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Botanisch: -

Ole sind fliichtige atherische Ole oder flissigad;ats gibt
tierische und pflanzliche "fettige" Ole, die imgdimeinen
nur Ol genannt werden. Eines der bekanntestesdtesn
Fette ist die Butter. Die pflanzlichen Fette werdess
Olhaltigen Samen oder Friichten durch Pressen geamonn
Das Ol geben die Pflanzen ihren Samen oder Friichien
um ihnen einen guten Start beim Keimen zu ermdgfich
denn das fettige Ol ist ein guter Energieliefer@ig fettigen
Ole der verschiedenen Pflanzen sind sowohl sehr
unterschiedlich im Geschmack als auch in den Egjeften.
Dies liegt an der chemischen Zusammensetzung tigeie
Ole.

Sie bestehen in der Regel aus verschiedenen Fettsalie
mit einem mehrwertigen Alkohol (in der Regel Glyiogr
verestert sind. Die Fettsauren werden in gesattigte
ungesattigte unterschieden, ungesattigte Fetts&iraren
vom Korper nicht selbst produziert werden und miisteher aufgenommen werden. Es
werden noch einfach oder mehrfach ungesattigts&etn unterschieden, wobei die
mehrfach ungesattigten Fettsduren als besondetgoNeelten. Zu den ungesattigten
Fettsduren gehéren zum Beispiel Linolsaure, Lingdemne und Arachnidonsaure, zu den
gesattigten Fettsauren Palmitinsaure und OlsauesE&itsauren werden in den Zellwanden
eingebaut und sind daher lebenswichtig.
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Je nach Anteil der einzelnen Fettsauren und ilwgesannten Kettenlange (Anzahl der
Kohlenstoffatome) und des Alkohols verandern siehEigenschaften der Fette. So sind Ole
mit vielen ungesattigten Fettsauren bei Raumtenupefidssig, Ole mit vielen gesattigten
Fettsauren fest. Dabei spielt allerdings die Termpereine grol3e Rolle, denn Olivendl, das
viele ungesattigte Fettsauren besitzt, flockt aues)n es in den Kuhlschrank gestellt wird.

Im Magen- und Darmtrakt werden die Fette in ihretBedteile aufgespalten, wobei die Galle
das Fett emulgiert, so dass es leichter zerlegievekann. Ungeséttigte und kurzkettige
Fettsauren werden besser und leichter vom Darmeaafgmen als langkettige und gesattigte.

Fette mit vielen ungesattigten Fettsduren
sollten nicht hoch erhitzt werden, da sie mit

Hier einige fettige Olsorten: Olivendl,
Haselnussol, Walnussdl, Sesamol, Kokosfett,
Palmal, Mohnol, Erdnussol, (Farber-)
Disteldl, Mandeldl, Maiskeimal,




Weizenkeimdl, Traubenkerndl, Lein6l, Rapsol, Sortohemendl, Kurbiskerndl,
Bucheckerndl, Jojobadl und viele andere mehr. Diglsehaben keinen gleich bleibenden
Geschmack (sofern sie nicht raffiniert sind), sondend in ihrem Aroma wie Wein
jahrgangs- und standortabhangig. Naturbelassensi@eaffinierten Olen vorzuziehen.
Sonnenblumen- oder Olivendl sind relativ hoch ethdr, Distelol dagegen nicht. Es ist daher
nur fur Salate geeignet. Durch ihren unterschigeicAnteil von einfach bis mehrfach
ungesattigten Fettsauren, die mit dem Luftsaudrstafjieren konnen (ranzig werden), sind
Ole auch unterschiedlich lange haltbar. Walnussil velativ schnell ranzig,
Sonnenblumendl dagegen nicht so schnell. Leind wieil es mit dem Luftsauerstoff
reagiert und verharzt (fest wird), als so genanktaknittel in der Ol(!)malerei eingesetzt.
Die Farbpigmente wurden mit Leindl angerieben uadndvermalt, wobei das verharzte Ol
die Pigmente einschliel3t und das Gemalde so ddtierhaht. Dieser "Trocknungs"prozel3
kann Monate bis Jahre, je nach Dicke des Farbage®radauern.

Die atherischen Ole sind aromatisch und schnedhfig. Sie sind fir den intensiven Geruch
der Krauter und Gewiirze verantwortlich, denn dieédschen Ole werden bei der
Beschadigung der Pflanze frei. Die dtherischensidle beim Thymian in Driisenhaaren auf
der Pflanzenoberflache, beim Fenchel vor allem amén in speziellen Gangen lokalisiert.
Durch ihre hohe Flichtigkeit riechen die Pflanzanlaschon ohne Beschadigung mehr oder
weniger stark.

Verschiedenen Olen werden verschiedene Heilwirknmgehgesagt: Borretschol, das Ol aus
dem Borretschsamen, soll bei AutoimmunreaktiondfeheOlivendl verwendeten die
Griechen nicht nur zum Essen sondern auch als Kidame welches die Haut pflegt und
jugendlich erhalt. Die Wirkungen der atherischer €hd mit denen der Pflanzen haufig
identisch und bei den Pflanzenbeschreibungen zefin

Ole werden zum Braten und fiir SalatsoRen, neues@iagh in der Molekularkiiche, aber
auch fur Nachtische verwendet.
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