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Oliven sind aufgrund ihrer gesundheitsfordernden Eigenschaften weltweit
wichtiger Bestandteil einer bewussten Ernahrung. Der Anbau von
Olivenbaumen reicht Jahrtausende zuruck. Mit den Romern etablierten
sich dessen Fruchte in der mediterranen Lebenskultur.

Oliven und ihr kostbares Ol zihlen neben
Weintrauben zu den &ltesten Nahrungsmitteln des
Menschen. Bereits im 3. Jahrtausend v. Chr.
Wurden Olivenbaume im siidlichen Vorderasien
kultiviert. Heute finden sie sich auch in einigen
Regionen Nord- und Siid-amerikas, Australiens
und Japans. Weltweit gibt es etwa 800 Millionen
Olivenbaume, von denen mehr als die Hilfte in den
Landern der Europaischen Union wachsen.

Etwa 10 Prozent der Gesamternte gelangen als
Speiseoliven in den Handel, der Rest dient der Olgewinnung. Die Weltproduktion von
Olivendl betrigt derzeit rund 2,5 Millionen Tonnen pro Jahr, wobei etwa 80 Prozent des Ols
aus den EU-Staaten stammen. Die wichtigsten Erzeugerlander in Europa sind Spanien,
Italien und Griechenland; in Portugal und Frankreich werden nur kleinere Mengen
produziert.

Oliven sind die Friichte des knorrigen Ol- oder
Olivenbbaumes (Olea europaea). Der immergriine Baum
zahlt wie Esche, Jasmin, Flieder, Forsythie oder Liguster
zur Familie der Olbaumgewichse und kann im Extrem-
fall mehrere tausend Jahre alt werden. Die Ernte der
reifen Friichte erfolgt ab Novem-ber und endet meist im
Dezember. Es gibt auch einige Sorten, bei denen sich die
Ernte bis in den Februar hineinziehen kann.

Werden die Oliven Anfang Erntesaison gepfliickt, sind
sie zunachst griin, bitter,
hart und nicht geniessbar. Erst durch mehr-maliges

Einlegen in Salzwasser werden die Bitterstoffe
ausgeschwemmt und es entwickelt sich das
charakteristische Aroma. Um diesen Prozess zu beschleunigen, wird bei konventioneller Ware
meist Natronlauge verwendet. Oliven aus biologischem Anbau hingegen werden mit
Salzwasser behandelt, das regelmassig gewechselt wird. Nach einigen Wochen vermindert
man die Salzlake und ersetzt sie durch Essig. Dieser wird oft mit Krautern wie Thymian,
Oregano oder Knoblauch verfeinert.
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Fett ist nicht gleich Fett

Fett ist der energiereichste Nahrstoff. Gespeichert im Korper oder als Energie-lieferant in der

Nahrung weist ein Gramm Fett einen Gehalt von 9 Kilokalorien (37 Kilojoule) auf. Eiweisse
oder Kohlenhydrate kommen nur auf die Halfte. Zudem dienen sie als Trager der
fettléslichen Vitamine A, D, E und K und ermdéglichen dadurch deren Aufnahme aus der
Nahrung.

Fette werden in gesattigte und ungesattigte unterteilt. Bei den gesattigten Fetten sind die
Kohlenwasserstoffketten aus einfachen chemischen Bindungen aufge-baut. Einfach
ungesattigte Fette weisen dagegen eine, mehrfach ungesattigte mehrere Doppelbindungen
auf. Die gesattigten Fettsduren machen in unserer Erndhrung den gréssten Anteil aus. Sie
kommen vor allem in Milchprodukten und im Fleisch vor. Eine Reduktion der Zufuhr
gesattigter Fettsauren flhrt zu einer Senkung des schadlichen Cholesterins. Einfach

gesattigte Fettsduren kommen in grossen Mengen in Oliven- oder Rapsél vor. Die Einnahme

dieser Fettsauren hilft ebenfalls, die Cholesterinwerte zu verbessern.

Mehrfach ungesattigte Fettsduren sind im Gegensatz zu den bisher genannten essenziell,
kénnen also vom Kaorper nicht selber produziert, sondern mussen uber die Nahrung
zugefuhrt werden. Die Linolsdure (Omega-6-Fettsdure) zum Beispiel kommt in
Sonnenblumen- oder Disteldl vor. Ein zu hoher Konsum an Linolsdure kann thrombose- und
entzindungsférdernd wirken. Die Alpha-Linolensaure (Omega-3-Fettsaure) ist in Rapsal,
Nussen oder Blattgemusen enthalten. Langkettige mehrfach ungesattigte Fettsauren
kommen in fettreichen Fischen vor und wirken sich positiv auf das Herz und die Gefasse
aus.

Rom als frihes Handelszentrum

Historische Dokumente iiber das Vorkommen und die Ausbreitung des Olbaumes weisen auf
Kleinasien und die Insel Kreta als Wiege der Olivenkultur hin. Archdologische Funde lassen

vermuten, dass dort vor etwa 10 000 Jahren die ersten Anbauversuche vorgenommen
wurden. Die dltesten Steingerate zum Pressen von Oliven datieren wahrscheinlich aus der
Zeit um 5000 v. Chr.; sie werden heute im Olivenmuseum der Stadt Haifa in Israel
aufbewahrt.
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Eine zentrale Rolle bei der Ausbreitung des Olbaumes
spielten die Phonizier. Das See-fahrt und Handel
treibende Volk, dessen Kultur um 1800 v. Chr. die
Bliitezeit erreichte, verbreitete das Wissen von der
Olbaumzucht, den Olfriichten und der Olgewinnung
vom oOstlichen Mittelmeer-gebiet aus.

Ab dem 2. Jahrhundert v. Chr. Etablierte sich Rom als
Zentrum des Olhandels im gesamten Mittelmeerraum.
Die Romer legten vor allem in Italien, Spanien und
Nordafrika in grossem Stil Olivenhaine an. Die Friichte
und das Ol entwickelten sich zu einem wichtigen
Wirtschaftsfaktor. Im alten Rom waren Oliven ein
allgegenwartiges Nahrungsmittel. Fiir den romischen
Feld-herrn Cato bestand eine gesunde Ernahrung aus
Brot, Wein, Salz und Oliven. Dement-sprechend
reicherten die Romer ihre Speisen iippig mit Olivenol an.
Plinius der Altere berichtete in seiner Enzyklopidie
«Naturalis historia» liber den Gebrauch von Olivendl:
«Mit der Zeit erhilt das Ol einen unangenehmen
Geschmack; im Unterschied zum Wein ist es schon nach
einem Jahr iiberaltert.» Daraus zog er den Schluss, dass
die Natur offensichtlich nicht wolle, dass Ol gespart
werde, sondern dessen ausgiebige Verwendung fordere.

Olivenbaumpfad im Tessin

Der Olivenbaumpfad «Sentiero dell’Olivo» im Tessin ist ein Kleinod der besonderen Art. Der
romantische Wanderweg zwischen Gandria und Castagnola am Luganersee fuhrt durch eine
Landschaft mit alten Olivenhainen, die zum Teil vor einigen Jahren mit jungen Baumen
wieder aufgeforstet wurden. Auf dem Lehrpfad informieren Merktafeln Gber die Geschichte,
Botanik und Kultivierung des Olivenbaumes. Auch eine Informationsbroschire ist dazu
erhaltlich.

Weitere Informationen: www.lugano-tourism.ch

Gesunde Fettsauren

Oliven und Olivendl sind aus der mediterranen Ernahrung und anderen Kiichen der Welt
heute nicht mehr wegzudenken und nahezu alle Ernidhrungsexperten empfehlen sie, vor
allem wenn es um die Gesundheit oder um eine schlanke Figur geht. Denn inzwischen gilt als
gesichert, dass Olivenol aufgrund seiner Fettzusammensetzung nicht nur wesentlich
geslinder ist als viele andere Lebensmittel, sondern auch bei einer Reihe von
Gesundheitsbeschwerden bemerkenswerte Heilwirkungen entfalten kann.

Tafeloliven haben einen Fettgehalt von 10 bis 25 Prozent. Daraus resultieren zwar relativ
hohe Kalorienwerte, die jedoch iiberwiegend von den gesunden einfach ungesattigten
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Fettsauren herriihren. 100 Gramm griine Oliven enthalten im Durchschnitt 130 Kilokalorien
(540 Kilojoule), die gleiche Menge schwarzer Oliven bringt es wegen der langeren Reifedauer
auf etwa 350 Kilokalorien (1460 Kilojoule). Die wertvollen Fettsduren der Oliven wirken
einem zu hohen Cholesterinspiegel entgegen, senken den Blutdruck und tragen so zum
Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei.

Trotz ihres hohen Fettgehalts konnen die Friichte auch beim Abnehmen helfen: Einige
Oliven als Beilage zu Salat oder Gemiise reduzieren den Hunger und damit in der Regel die
gesamte Nahrungsaufnahme. Dazu erleichtert das in den Oliven enthaltene Ol die
Verdauungsarbeit, indem es den Gallenfluss stimuliert.

Allerdings konnen die Fettsauren durch die Einwirkung von Licht und Warme oder durch
den Kontakt mit Sauerstoff und bestimmten Metallen oxidieren und sich dabei zersetzen. Um
dies zu verhindern, miissen bei der Lagerung gewisse Regeln beachtet werden. Oliven sollten
immer kiihl und dunkel gelagert und angebrochene Verpackungen rasch aufgebraucht
werden. In Ol eingelegte Oliven halten sich dagegen fiir lange Zeit, sofern sie immer gut
bedeckt sind. Da bereits kleinste Verunreinigungen die Ware ranzig werden lassen, sollten
Oliven stets mit sauberen Plastikloffeln aus dem Glas genommen werden.

Aus Grun mach Schwarz

Die Friichte wie das Ol des Olivenbaumes sind auch aufgrund hoch wirksamer Polyphenole
erndahrungsphysiologisch sehr bedeutsam. Diese wirken sich eben-falls positiv auf das Herz-
Kreislauf-System aus. Zudem konnen sie entziindlichen Prozessen sowie
Krebserkrankungen vorbeugen und die Lebensdauer der Zellen verlangern.

Oliven enthalten zudem die Mineralstoffe Kalium, Kalzium und Eisen sowie die Vitamine A,
B und E. Vor allem der hohe Vitamin-E-Gehalt lasst die Friichte zu wahren Heilsbringern
werden, denn das Vitamin schiitzt die korpereigenen Fette vor Angriffen durch freie
Radikale und arbeitet eng mit anderen Radikalfangern zum Beispiel Vitamin C oder Selen
zusammen. Die moderne Mittelmeerkiiche basiert in erster Linie auf dem tdglichen Verzehr
einer Vielzahl pflanzlicher

Nahrungsmittel. Die Grundlagen dieser Kost sind Oliven, Olivenél, Tomaten, Obst und
Rotwein gilt heute — inzwischen auch durch wissenschaftliche Befunde untermauert —
geradezu als ideale Diit fiir eine lang anhaltende Jugendlichkeit.

Die Auswahl an Tafeloliven ist kaum iiber-schaubar.
Insgesamt geht man von einigen hundert verschiedenen
Sorten aus. Die Steinfriichte unterscheiden sich in
Grosse, Farbe, Olgehalt und im Geschmack. Zu den
beliebtesten Olivensorten ziahlen die griinen Lucque aus
Frankreich. Sie sind langlich und besitzen ein festes
Fruchtfleisch. Begehrt ist auch die im Geschmack sehr
milde, rotlich-braune Sorte Tanche aus der Gegend um
Nyons. Die berithmte schwarz glanzende,
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mandelformige Kalamata-Olive aus Griechenland ist ebenfalls weit verbreitet.

Die unterschiedliche Farbe ist keine Frage der Sorte, sondern des Reifegrades. So ist am
Baum jede Olive zunachst griin und wird erst mit zunehmender Reife dunkel. Fiir den
Verzehr werden die Friichte jeweils zu einem bestimmten Zeit-punkt geerntet und kommen
dann mit der entsprechenden Farbe in den Handel.

Nicht alle im Handel erhaltlichen schwarzen Oliven wurden jedoch auch reif geerntet. Denn
haufig werden griine Oliven nachtraglich mit Eisengluconat schwarz eingefarbt. Dieser
Lebensmittelzusatz ist unter der Bezeichnung E 579 zum Farben von Speiseoliven wie auch
zur Eisenanreicherung von Didtproduk-ten zugelassen und muss deklariert werden.
Eisengluconat gilt zwar als unbe-denklich, dabei wird jedoch nicht beriicksichtigt, dass ein
Eiseniiberangebot im menschlichen Verdauungstrakt die Vermehrung von
Krankheitserregern zur Folge haben kann.

Links

* www.oliven.de

* www.olivenoel-info.net

e www.olivenmarkt.de

¢ International Olive Oil Award
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