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Gesunde Pflanzenoéle in der Kiiche
Verbraucherzentrale Hessen réat zu Raps-, Oliven- oder Leindl

Frankfurt, 10.06.2008. Der Friihsommer bietet ein Uppiges Angebot an fri-
schem Grinzeug. Die Kronung fur einen frischen Salat oder die feine Ge-

schmacksnote fir eine leckere Gemusepfanne liefert ein gutes Pflanzen6l.

»Lein-, Raps-, Walnuss- und Olivendl haben aufgrund ihrer Fettsédurenzu-

sammensetzung besonders positive gesundheitliche Wirkungen und soll-
ten taglich, aber sparsam verwendet werden*, rat Andrea Schauff, Ernéh-

rungsexpertin der Verbraucherzentrale Hessen. Um die wertvollen Inhalts-
stoffe zu schitzen, ist eine kiihle und dunkle Lagerung wichtig.

Pflanzendle unterscheiden sich im Geschmack, den Verwendungsmdglichkei-
ten in der Kiiche und in der Zusammensetzung ihrer Fettsduren. Der Anteil an
den mehrfach ungeséttigten Fettsauren Omega-6 und Omega-3 sowie an ein-
fach gesattigten Fettsauren wie Olsdure bestimmt den ernahrungsphysiologi-
schen Wert eines Pflanzendles. Das Verhéltnis der Omega-6- zu den Omega-
3-Fettsauren sollte in der Erndhrung und daher méglichst auch in den Pflan-
zendlen hochstens 5:1 betragen.

Omega-3-Fettsauren kdnnen den Blutcholesterinspiegel senken und wirken
positiv auf Blutdruck und Blutgerinnung. Einen relativ hohen Anteil dieser Fett-
sauren haben Lein6l, Raps6l und Walnussadl, aber auch Kaltwasserfische
wie Hering, Lachs und Makrele. ,Deshalb sind taglich ein bis zwei Essloffel
dieser Ole und ein Mal wochentlich fettreicher Seefisch wiinschenswert, so
Schauff.

Omega-6-Fettsauren kdnnen zwar auch den Blutcholesterinspiegel senken.
Sie kdnnen aber auch entziindliche Prozesse im Kdorper fordern. Distel6l,
Sonnenblumendl und Keiméle haben einen relativ hohen Anteil dieser Fett-
sauren im Verhéltnis zum Omega-3-Anteil. Sie sollten daher seltener verwen-
det werden.

Die einfach ungesittigte Olsdure beeinflusst die Blutfettwerte positiv und
schiitzt die Zellmembranen des Koérpers. Einen besonders hohen Olsiurean-
teil hat Olivendl. Zusétzlich sorgen die im Olivendl enthaltenen Phenole fiir
gute Blutzirkulation. Im kalt gepressten Olivendl bleiben die Phenole beson-
ders gut erhalten.

Neben der Auswabhl ist die richtige Lagerung wichtig, da Speisedle anfallig fir
die Zersetzung durch Sauerstoff (Oxidation) sind. Sie sollten deshalb immer
dunkel und kiuhl (6 bis 10 Grad Celsius) gelagert werden. Angebrochene Fla-
schen gehdren gut verschlossen in den Kihlschrank und sollten binnen vier
bis acht Wochen verbraucht werden. Hier kann das Ol zwar fest werden oder
ausflocken, doch das schadet nicht der Qualitat. Bei Zimmertemperatur wird
es rasch wieder fliissig. Fur den taglichen Gebrauch kann man eine kleine

Flasche Ol vom groReren Gebinde im Kihlschrank abfullen.
Verbraucherzentrale

) Hessene. V.
Seite 1 von 2

Hessew .

presseinfo  presseinfo

presseinfo

Tel. (069) 972010-0

Fax (069) 972010-50
vzh@verbraucher.de
www.verbraucher.de



verbraucherzentrale

Erganzende Informationen fur Verbraucher:

Telefonische Beratung der Verbraucherzentrale Hessen zum Thema
-Ernahrung und Lebensmittel“ dienstags 10 bis 14 Uhr unter 0900-1-
972012. 0,90 € pro Minute aus dem Festnetz der Deutschen Telekom AG —
andere (Mobilfunk-) Netzbetreiber kdnnen zusétzliche Kosten berechnen.

Infoline Ernahrung zu aktuellen Themen und Lebensmittelskandalen rund
um die Uhr unter 01805-972012. 0,14 € pro Minute aus dem Festnetz der
Deutschen Telekom AG — andere (Mobilfunk-) Netzbetreiber kdnnen zusatz-
liche Kosten berechnen.

Ratgeberangebot unter www.verbraucher.dg

Hessenweites Servicetelefon 01805-972010 (14 Cent/Minute aus dem
Festnetz der DTAG). Informationen tber das Beratungs- und Seminaran-
gebot sowie die Offnungszeiten der Beratungsstellen der Verbraucherzent-
rale Hessen; teilweise auch Terminvereinbarung méglich. Keine Beratung!

Frei zum Nachdruck, Belegexemplar erbeten

Beratungsstellen der Verbraucherzentrale Hessen: Borken, BahnhofstraRe 36 b - Kas-
sel/Nordhessen, Bahnhofsplatz 1 (Kulturbahnhof)_ GieRen, Siidanlage 4 - Fulda, Karlstrale 2 -
Frankfurt/Rhein-Main, Grol3e Friedberger Strale 13-17 (Nahe Konstablerwache) - Darm-
stadt/Region Starkenburg, Luisenplatz 6 (Carreegalerie) - Risselsheim/Gro3 Gerau, Marktstr.
29 - Wiesbaden, Luisenstr. 19 (im Umweltladen)
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