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KAPITEL | PFLANZLICHE FETTE UND OLE

Alle Pflanzenfette und -6le sind nach dem gleichen Prinzip aufgebaut
(siehe Abbildung 1 und 2). Der einzige Unterschied zwischen pflanz-
lichen Olen und Fetten besteht darin, dass bei Zimmertemperatur Ole
flissig und Fette fest sind. Ansonsten handelt es sich bei beiden stets
um eine chemische Verbindung aus einem Glycerinmolekdl mit drei —
meist verschiedenen — sogenannten Fettsauren. Physiologisch be-
deutsam sind vor allem die Fettsauren. Glycerin ist unter anderem
das Transportmittel fir diese, denn freie — also nicht mit Glycerin ver-
bundene — Fettsauren sind fur den Organismus schadlich. Die Unter-
schiede der verschiedenen Fettsiauren in Olen bzw. Fetten erklaren
sich ausschlieBlich aus dem Aufbau der Fettsduren (wie die Lange
des Molekdils, die Kettenlange und die chemische Struktur; das be-
deutet: Anzahl und Position der Doppelbindungen sowie Sattigungs-
grad). Sie kdnnen entscheidend variieren und damit die chemischen
Eigenschaften des Fettmolekdls stark verdndern. Das wiederum l6st

H,C—0—H H—0O—C— CH, CH,—CH, H,L.—00—C—CH,--CH,— CH; H,0
| |
HC—O0—H H—00—C—CH,~CH,—CH, ‘ HC—O0O— C—CH,-~CH,—CH, H,0
|
H,C—0—H H—0O0— C— CH,~ CH,—CH, H,L.—00—C—CH,~CH,—CH; H,0
Glycerin + 3 Fettsauren Fettsdureglycerinester + 3 Molekdile Wasser

Abb. 1: So entsteht ein Fett: drei (meist verschiedene) Fettsauremolekiile verbinden sich mit
einem Molekiil Glycerin. Das Ergebnis ist ein Molekiil, das die drei Fettsauren »tragt« (= der
Fettsaureglycerinester). An jeder der Bindungsstellen hat sich ein Molekiil Wasser abgespaltet.
C = Kohlenstoffatom, H = Wasserstoffatom, O = Sauerstoffatom

CH;

Abb. 2: In dieser starker vereinfachten Darstellungsweise fiir ein Fettmolekil zeigt Blau den
Glycerin-Baustein, Gelb die drei Fettsauren. Jede »Ecke« steht fiir ein Kohlenstoffatom (C),
jede Linie bedeutet eine einfache Bindung, jede Doppellinie eine Doppelbindung zwischen
zwei C-Atomen. Hier handelt es sich also um drei langkettige Fettsauren (die obere mit 18,
die mittlere mit 16, die untere mit 20 C-Atomen), die oberste ist gesattigt, die mittlere zwei-
fach, die untere dreifach ungesattigt. Weitere Erlauterungen im Text.
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WAS STECKT IN UNSERER NAHRUNG? KAPITEL I

Unsere Speisedle und -fette bestehen hauptsachlich aus einer Viel-
zahl von Fettmolekdilen (den Triglyceriden), wie sie auf Seite 19 abge-
bildet sind. Ob es sich um Olivendl oder Schweinefett handelt, wird
von der Anordnung der Fettsauren am Glycerin bestimmt. Die Pflan-
zen kombinieren diese nach einem ganz bestimmten Muster, wie Sie
in der folgenden modellhaften lllustration sehen kénnen.

Fettsdure 3

Fettsdure 2

(=
=
(]
(o]
=
O

T

Abb. 7: Glycerin hat drei Fettsauren »an der Kette«. Zwei davon liegen auBen am Glycerin-
molekiil (Positionen 1 und 3), eine liegt innen (Position 2).

Bewahrt seit Jahrmillionen

Nun geht es aber nicht nur darum, welche Fettsdauren die drei Bin-
dungsstellen am Glycerinmolekll besetzen. Sondern auch ihre rdum-
liche Anordnung (die sogenannte Stereochemie) spielt eine wichtige
Rolle fur den Pflanzenstoffwechsel. Das Fettmolekdl, das auf diese
Weise »zusammengebaut« wird, passt genau in sein entsprechendes
Enzym — wie der Schlissel zum Schloss.

So bildet jede Olpflanze ihr ganz »personliches« Fettmuster. Und
auch die Enzyme in unserem Organismus sind auf diese Fettmuster
eingestellt. Nicht nur die einzelnen Fettsauren sind also ton-
angebend fiir die Wirkung der Fette in unserem Stoffwechsel,
sondern auch die Art der daraus gebildeten Fettmolekiile. An-
hand der Fettmuster des Oliven- und des Sonnenblumendls will ich
lhnen zeigen, was das konkret bedeutet:




Babassuol

Botanischer Name:
Orbignya martiana
Pflanzenfamilie:
Palmengewéchse (Arecaceae)

Wichtige Anbaugebiete:
Brasilien

Kaltpressung aus den
Kernen

Farbe: gelblich

Geruch/Geschmack:
nussartig, vanillig-
paranussartig

Charakter: bei Zimmertem-
peratur festes, bei tropischen
Temperaturen fliissiges Fett

Haltbarkeit: sehr gut; kiihl
gelagert, verpackt: ca.2 Jahre

Anwendung:
auBerlich, innerlich

Inhaltsstoffe:

gesattigte Fettsauren ca. 85 %
(davon vor allem Laurinsaure
mit ca.40—50 %,
Myristinsaure 15—20 %)

Olsaure ca.12-18%
Linolsaure 1-3 %

Fettbegleitstoffe 1 %: vor
allem Vitamine, Mineralstoffe
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BAOBABOL

Babassuol (Babassufett) —
pflegt die Haut wie Kokosfett

KAPITEL Il

Die bis zu 20 Meter hohe Babassupalme ist in Stidamerika behei-
matet. Durch Auspressen der stark 6lhaltigen Kerne wird ein hell-
gelbes, haltbares Fett bzw. Ol gewonnen. Das kaltgepresste, un-
raffinierte Babassudl hat einen angenehmen, schmalzig-vanilligen
Duft, der ein wenig an Parandsse erinnert. Meistens wird es jedoch
raffiniert angeboten. In der Zusammensetzung und den Eigenschaf-
ten ahnelt es mit seinem hohen Gehalt an Laurinsaure dem Kokos-
fett, fUhlt sich aber leichter an. Es hat daher ebenso wie dieses stark
antimikrobielle und antimykotische (= pilzhemmende) Eigenschaften.
In Brasilien ist Babassudl ein traditionelles Mittel fir die Haut-
und Haarpflege. Das Fett schmilzt sofort auf der Haut, zieht blitz-
schnell ein, macht sie seidig, weich und geschmeidig, ohne zu
kleben. Es hat feuchtigkeitsspendende Eigenschaften, wirkt leicht
kihlend und hinterlasst keinen Fettglanz. Es erhoht die Haut-
feuchtigkeit und den Selbstschutz der Haut. Das Ol bzw. Fett pflegt
besonders gut die Babyhaut sowie schuppige, trockene, empfind-
liche und entziindliche sowie zu Akne neigende Haut, denn es ist
von groBer Vertraglichkeit. Es lasst sich ausgezeichnet mit anderen
Pflanzendlen mischen.

Baobabdl — ein perfektes Hautschutzol

Der Affenbrotbaum oder Baobab-Baum ist ein typischer Bewohner
der Trockensavanne in Afrika. Sein Name stammt vom arabischen
Wort bu-hubub ab. Das heilt so viel wie »Frucht mit vielen Samenc.
Mit dem Baobab-Baum verbinde ich sofort die Geschichte vom klei-
nen Prinzen, der Angst hatte, dass der riesige Baum seinen kleinen
Planeten sprengen konnte. Und natirlich die spannenden Geschich-
ten von meiner Mutter, die im stdlichen Afrika aufgewachsen ist: Der
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Baum soll der Sitz von Gottern und Geistern sein. AuBerdem werden
fast alle Pflanzenteile in der Volksmedizin verwendet. Er hat daher
auch die Bezeichnung »Apotheken-Baum«. Als ich in Namibia zum
ersten Mal ein riesiges, uraltes Exemplar sah, verstand ich den kleinen
Prinzen und auch meine Mutter.

Der Baobab kann bis zu 3000 Jahre alt und bis zu 30 m hoch werden.
Er hat einen extrem dicken und relativ kurzen Stamm. Dort kann er in
seinen schwammartigen Fasern riesige Mengen Wasser speichern —
bis zu 3700 Liter!“° Die San, Ureinwohner der Kalahari, zapfen den
Baum an und kdénnen so in diesem extrem trockenen Lebensraum
ihren Flussigkeitsbedarf decken. Der Baum ist ein Uberlebenskinstler
und zeichnet sich durch hohe Regenerationsfahigkeit aus. Gekront
wird er von einer gewaltigen Krone, die die meiste Zeit blattlos ist. Sie
sieht aus wie ein riesiges Wurzelsystem, das wie ein struppiger Pinsel
in den Himmel ragt. Das hat zur Legende beigetragen, dass der Bao-
bab-Baum vom Teufel verkehrt herum eingepflanzt sei.

Das Pflanzendl ist ein beeindruckender Spezialist, um eine trockene,
gereizte und zu Juckreiz neigende Haut zu beruhigen und zu heilen.

Gutes fiir die Haut: Baobabdl pflegt und schiitzt die
Hornschichtbarrieren

Intakte Hornschichtbarrieren spielen fir die Hautgesundheit eine
zentrale Rolle. Durch Veranlagung koénnen sie geschwacht oder ge-
stort sein, wie es in der Regel bei trockener und empfindlicher Haut
vorkommt; haufig aber sind die Ursachen falsche Pflegemittel und
insbesondere Ubertriebene Hygiene. Dadurch werden die Barrieren
»l6chriger« und durchlassiger, was u.a. zu Feuchtigkeitsverlust und
zu vermehrtem Eindringen von Keimen und Fremdstoffen in tiefere
Hautschichten fahrt. Langfristig kann dies zu unterschiedlichen Haut-
problemen fihren, bis hin zu Allergien und Fehlbesiedlungen. Bao-
babdl ist ein Spezialist, um die Hornschicht und ihre Barrieren zu pfle-
gen, zu schiitzen und zu reparieren.

Das Ol ist oxidativ sehr stabil und zieht schnell in die Haut ein. Es
hinterlasst kaum einen Fettglanz und ist eine Alternative zu Pflanzen-

Baobahal

Botanischer Name:
Adansonia digitata

Pflanzenfamilie:
Wollbaumgewachse
(Bombacaceae)

Wichtige Anbaugebiete:
Afrika, Saudi-Arabien,
Malaysia, Indien
Kaltpressung aus den
Samen

Farbe: zart gelblich
Geruch: sehr mild-nussig

Charakter: nicht trocknend,
leicht viskos

Haltbarkeit: gut verschlos-
sen ca. 1 Jahr

Anwendung: duBerlich

Innerlich sollte natives Bao-
babdl wegen der sogenann-
ten cyclopropenoiden Fett-
sauren nicht verwendet
werden, denn sie storen den
Fettstoffwechsel. Diese Fett-
sauren sind natiirliche Schutz-
stoffe der Pflanze gegen
Fressfeinde und Krankheits-
erreger.

Inhaltsstoffe:

gesattigte Fettsduren, v. a.
Palmitinsaure 25-46 %

Ols&ure 21-50%
Linolsaure 12-29 %
Alpha-Linolensaure 0—8 %
Arachinsaure 0,5-1 %
cyclopropenoide Fettsauren
2-17%

Fetthegleitstoffe ca. 3,8 %:

hoher Gehalt an Vitamin A,
D und E sowie Sterolen
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Baobab-Frucht

Baobab-Baum
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fetten. Es wird vorrangig gepragt von der Palmitinsdure (gesattigte
Fettsdure), der Olsaure (einfach ungesattigt) und der Linolsiure
(hochungesattigt) sowie von einem hohen Anteil an Fettbegleit-
stoffen wie Vitaminen und Sterolen.

Die Palmitinsaure ist ein wichtiger Bestandteil der Barrieren. Bei emp-
findlicher und trockener Haut sowie bei Altershaut herrscht daran oft
Mangel. AuBerlich aufgetragen, kann Palmitinsdure in die Barrieren
integriert werden. Linolsaure ist wiederum barriereaktiv, denn sie ist
ein wichtiger Bestandteil des Barrierebausteins Ceramid | (siehe Seite
206). Fehlt Linolsaure, so kann das Ceramid | nicht aufgebaut wer-
den. Da die Linolsaure auch bei dauBerer Anwendung in das Molekdl
des Ceramid | eingebaut wird, stellt linolsdurehaltiges Ol wie das
Baobabdl einen echten Barriereschutz dar. Pflanzliche Sterole sind
dem Cholesterin (Bestandteile der Barrieren) sehr dhnlich und kon-
nen ebenfalls in die Barrieren integriert werden. Daneben kénnen
sie Wasser binden und reduzieren so den Wasserverlust. Vitamin A, D
und E vervollstandigen die pflegenden Eigenschaften des Ols, denn
sie unterstiitzen u.a. die Regeneration von Hautzellen. Das Ol macht
die raue und trockene Haut geschmeidig und widerstandsfahiger.

Baobabhél schiitzt auch die Haut vor Lichtalterung

Pflanzliche Sterole gehdéren zu den wirkungsvollsten Substanzen in
der Naturkosmetik.*' Sie Giben u.a. eine Schutzwirkung bei UV-Strah-
lung aus, indem sie bestimmte Enzyme hemmen, die bei UV-Strah-
lung aktiviert werden und den Kollagenabbau (Hautalterung) be-
schleunigen.

Tipps fiir die trockene Haut

In der Winter- und Heizungszeit oder wenn die trockene Haut durch
Stress noch trockener wird und zu Juckreiz neigt, mische ich gern
Baobabdl mit Sheabutter (1:1). Das ist Erste Hilfe pur. Denn Shea-
butter besticht durch einen hohen Anteil an Sterolen. Sheabutter und
Baobabdl erganzen sich somit ausgezeichnet. Besonders wirksam ist



Johanniskrautol

Botanischer Name:
Hypericum perforatum

Pflanzenfamilie:
Hartheugewachse
(Hypericaceae)

Wichtige Anbaugebiete:
gesamter europdischer Raum;
weltweit in gemaBigten
Klimazonen

Farbe des Mazerats:
dunkelrot bis braunlich rot

Geruch/Geschmack:
wiirzig-kraftig, mit starkem
Eigenaroma

Charakter: iiblicherweise
nicht trocknend, da das
Basisol meist Olivenal ist

Haltbarkeit: an dunklem,
kiihlen Ort bis zu 2 Jahre

Anwendung:
innerlich und duBerlich
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lang erwarmt. AnschlieBend abfiltern (Teefilter oder Baumwollstoff
eignet sich gut), ausdriicken und in ein dunkles Gefal3 abfillen. Sehr
wirksame HeiBextrakte lassen sich z. B. aus Lavendelbliten, Rosmarin-
blattern, Léwenzahn (gut bei Leber- und Galleproblemen), Ingwer,
Cayennepfeffer oder Pfeffer (qut gegen Schmerzen) herstellen.

Dosierung
Die Dosierungen werden in verschiedenen Anleitungen sehr unter-
schiedlich angegeben. Als grobe Faustformel empfehle ich:

250 bis 3009 frisches Pflanzenmaterial
oder 50 bis 100 g getrocknetes Pflanzenmaterial
auf 1000g Pflanzendl.

Mazerate mit dtherischen Olen

Wenn Mazerate mit atherischen Olen angereichert werden, kann
sich ihre Wirkung verbessern. Denn durch synergistische (= sich
gegenseitig in der Wirkung verstarkende) Effekte der verschiedenen
pflanzlichen Wirkstoffe wird der Regenerations- bzw. Heilungs-
prozess intensiviert.

Johanniskrautol —
eine ganz spezielle Wohltat

Johanniskrautdl ist ein Mazerat aus den Bliten des Getlpfelten
Johanniskrauts in Olivendl.

Gutes fiir den ganzen Korper

Dieser Auszug wirkt ausgesprochen schmerzlindernd bei rheuma-
tischen Beschwerden. »Es geht bis in die Knochen« — dieser Aus-
spruch einer befreundeten Krankenschwester trifft es genau. Die
muskelentspannende Wirkung des Johanniskrautdls ist bekannt;
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auBerdem wirkt es wundheilend, entzindungshemmend, durch-
blutungsférdernd, antibakteriell und stark antiviral. Uberdies ist es
hautpflegend und hilfreich bei Hautproblemen. Die Spezialidt des
Johanniskrauts ist seine beruhigende und nervenstarkende Kraft, die
seelisch aufhellende und belebende Wirkung. Insbesondere an
triiben Wintertagen vermittelt das Ol das Gefiihl, sich damit ein we-
nig Sonne und Warme auf die Haut zu zaubern.

Innerlich genommen, wirkt Johanniskrautmazerat stimmungsauf-
hellend, emotional ausgleichend, leicht antidepressiv. Nach derzeiti-
gem Kenntnisstand gehen diese Eigenschaften vermutlich auf das
Zusammenwirken der roten Farbstoffe mit den atherischen Olen der
Johanniskrautbllten zurlck.

Wichtiger Hinweis: Immer wieder ist zu lesen, dass Johanniskraut-
6l photosensibilisierend wirkt. Das stimmt nicht. Untersuchungen
von Prof. Dr. med. Schempp von der Universitat Freiburg (Derma-
tologe und Biologe) haben eindeutig nachgewiesen, dass Johannis-
krautcreme und -6l keine klinisch relevanten photosensibilisierenden
Wirkungen auslbt.?? Seien Sie bei Babys bitte trotzdem vorsichtig!
Denn Babyhaut ist weitaus sensibler als die getestete Erwachsenen-
Mannerhaut. So lautet auch laut Prof.Schempp [mUndliche Mittei-
lung] bei Babys weiterhin die Devise: nach einer Johanniskrautein-
6lung fur ca. vier Stunden nicht nackt in die Sonne stellen.

Herstellung von Johanniskrautmazerat

Johanniskraut wird etwa von Juli bis September gesammelt (je nach
Region), wenn es in voller Blte steht. Um die Pflanze sicher zu iden-
tifizieren, benutzen Sie bitte ein Bestimmungsbuch oder lassen Sie
sich von einem erfahrenen Pflanzenkundigen helfen. Typische Merk-
male sind die fein durchlécherten (perforierten, daher der botanische
Name) Blatter. Sie sehen es, wenn Sie diese gegen das Licht halten.
Beim Zerreiben der Bllten verfarben sich die Finger dunkelrot.
250-300g frisch gepflickte, Gber Nacht getrocknete und von Unge-
ziefer gesauberte Bliten in einen Morser oder Teller geben, mit einem
StoBel oder Loffel zerquetschen und mit 1 Liter Olivendl in ein helles

Bliite des Johanniskrauts

Perforierte Blatter des Johannis-
krauts
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DIE HAUT — UNSERE WUNDERBARE HULLE KAPITEL Il

wehrwalle sind, umso besser funktioniert das Leben in der Burg, in
unserem Fall der Organismus. Die Epidermis schitzt ihn vor schad-
lichen Einfllssen, indem sie unterschiedliche Barrieren bildet.

Hydrolipidfilm = Hydrolipidmantel
(HLM)

Hornschicht

Kérnerschicht

Stachelzellschicht

Basalzellschicht

BlutgefaBe

Bindegewebe

Sinneszelle
SchweiBpore

Nerv
Lymphgefal
TalgdrUse

> Haarbalg
Schweil3drise

Ohne gesunde Haut nutzt
das beste Herz nichts

Die Haut ist unser groBtes
Organ. Sie muss genauso
gesund erhalten werden wie
alle anderen Organe auch.

204

[l Oberhaut = Epidermis
1 Lederhaut = Dermis (Corium)
Unterhaut = Subcutis (Unterhaut-
Abb. 10: Aufbau der menschlichen Haut fettgewebe)

Der Hydrolipidmantel

Der duBerste Schutzwall — die erste Barriere der Haut — wird vor allem
durch den Hydrolipidmantel gebildet, der der Epidermis als Ober-
flachenfilm aufliegt. Er setzt sich aus einem Wasser- und einem
Fettanteil zusammen, vorrangig aus Schweil3 und Talg gebildet. Ein
solches Fett-Wasser-Gemisch hei3t Emulsion und schitzt die Haut vor
dem Austrocknen. Der Hydrolipidmantel ist also eine kdrpereigene
Emulsion. Nattrliche Emulgatoren, wie Lecithin oder Cholesterin, ver-
mischen Fett- und Wasseranteil und verhindern das Entmischen (denn
normalerweise 16st sich Fett nicht in Wasser und umgekehrt). Dieser
schiitzende Oberflachenfilm, der zu unserem angeborenen Immun-
system gehort, wird normalerweise véllig unterschatzt.

lhn gilt es zu schiitzen und zu pflegen!



chemische Formel

Stoffgruppe

grundsatzlicher
Unterschied

Eigenschaften
und Wirkungen

HAUTPFLEGE IST

pflanzliche Fette und Ole
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Fette/Ole
= Glycerin und 3 Fettsauren

o Echte Fette und Ole. Pflanzendle/-fette ent-
halten ca. 30 verschiedene Fettsauren sowie
zahlreiche Fettbegleitstoffe (Wirkstoffe; s. u.)

¢ dynamische Vielstoffgemische

e werden aufgespalten in Fettsduren +
Glycerin, die der Korper verstoffwechseln
kann (siehe Seite 19)

e die Fettsduren, die dabei entstehen, haben
einen sauren Charakter

* teuer, wenig haltbar

e werden von der Haut absorbiert,
Tiefenwirkung

e werden in den Hautstoffwechsel integriert

e sehr reaktionsfreudig

o stoffwechselaktiv

o fordern die Hautflora

* sind Nahrung fiir ngute« Bakterien

e wirken antimikrobiell (gegen pathogene
Keime)

 unterstiitzen die Hautfunktionen
positiv

e unterstiitzen die Barrierefunktionen

e reparieren die Hornschichtbarrieren

e fordern die Zellneubildung

e schiitzen vor Umwelteinfllissen, UV-
Strahlen und freien Radikalen; somit auch
vor Hautkrebs

o starken das Inmunsystem der Haut
und somit das Gesamtimmunsystem

e enthalten Wirkstoffe im richtigen
(physiologischen) Verhaltnis

e perfekte Molekiilzusammensetzung:
bewahrt seit Millionen von Jahren

GESUNDHEITSPFLEGE!

KAPITEL Il

Mineralol/Paraffine

Alkane
= gesattigte Kohlenwasserstoffe

o Keine echten Fette und Ole. Sie haben
lediglich einen »fettigen Charakter; enthalten
keine Wirkstoffe

¢ standardisierte Gemische gesattigter
Kohlenwasserstoffe (= synthetische Molekiile
von geringer Vielfalt und gleichbleibender Bauart)

¢ sind nicht abbaubar, werden nicht verstoff-
wechselt

e Alkane haben keinen sauren Charakter

e sehr preiswert, sehr gut haltbar

¢ werden nicht absorbiert (sondern nur
adsorbiert), keine Tiefenwirkung

¢ sind »Fremdlinge« im Hautstoffwechsel

e sehr reaktionstrage

¢ nicht stoffwechselaktiv

¢ schwachen die Hautflora

e schadigen »gute« Bakterien

e erleichtern das Ansiedeln fremder und patho-
gener Keime (Fehlbesiedlung)

¢ unterstiitzen die Hautfunktionen nicht

o unterstiitzen die Barrierefunktionen nicht

e reparieren die Hornschichtbarrieren nicht

o fordern die Zellneubildung nicht

e schiitzen nicht vor Umwelteinfliissen, UV-
Strahlen und freien Radikalen; auch nicht vor
Hautkrebs

e schwachen das Inmunsystem der Haut
und somit das Gesamtimmunsystem

o Wirkstoffe (oft synthetisch) werden zugesetzt;
Dosierung und Zusammensetzung dann nicht
immer im richtigen Verhaltnis

e evolutionshiologisch unbekannte Stoffe, die erst
seit rund 100 Jahren verwendet werden

Tab. 2: Unterschiede zwischen Pflanzenélen und Mineraldlen. An den chemischen Formeln sehen Sie deutlich, dass die Molekiile der
pflanzlichen Ole und Fette véllig anders aufgebaut sind als die der Paraffine. Daraus ergibt sich zwangsl4ufig, dass ihre biochemischen
und biologischen Wirkungen auf Haut und Organismus véllig andere sind!
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Fitness-Drink:
Gut geolt lebt es sich besser!

Es ist nun zehn Jahre her, seit ich in diesem Buch zum ersten Mal den
Fitness-Drink beschrieben habe. Inzwischen hat sich viel getan, und
die Rezeptur dafir hat sich mit fortschreitender Erfahrung etwas ver-
andert. Der Fitness-Drink an sich aber ist inzwischen schon lange
fester Bestandteil meiner Erndhrung. Ich trinke ihn abwechselnd mit
Lein-, Hanf-, Leindotter- oder Zedernussél. Diese Ole habe ich ausge-
wahlt, weil bei ihnen die entzindungshemmenden, schmerzstil-
lenden und seelisch starkenden Eigenschaften im Vordergrund ste-
hen.

Wie kam es dazu? Seit meiner Kindheit waren Erkaltungen, Neben-
hohlenentziindungen, Allergien, Aphten und andere »Unpasslich-
keiten« meine standigen Begleiter — ich war ein regelrechter Immun-
schwachling. Als bei mir dann auch noch Hashimoto diagnostiziert
wurde, entstand das erste Rezept. Denn ich bin von der Wirkung von
Leinol, Hanfél und Kurkuma (berzeugt. Beide Ole sind fir mich ge-
sundheitliche Prophylaxe schlechthin, und das Gleiche gilt fir Kur-
kuma. Weil ich den Geschmack von Leindl und Kurkuma aber ein-
fach nicht mag, suchte ich nach einem Weg, es irgendwie in meinen
Korper zu bugsieren. Vermischt mit Saft, Milch und Gewdrzen
schmeckt es nicht nur besser, sondern ist auch etwas bekdmmlicher.
Das fettlosliche Kurkuma wird in dieser Mischung gut vertragen und
offenbar auch besser verstoffwechselt.

Seit dieser Zeit trinke ich regelmaBig meinen »Fitness-Drink«, und die
ganze Familie macht mit. Die Erfolge stellten sich bei mir Uber-
raschend schnell ein. Die Aphten und die bis dahin kaum beherrsch-
baren Allergien (allergischer Schnupfen) sowie die sporadisch leich-
ten Schmerzen verschwanden, und der Hashimoto halt seitdem still.
Auch meine Seele profitiert davon: Ich bin nicht nur ausgeglichener
und ruhiger als friiher, sondern auch sehr aktiv und vital.

Soll das nur Zufall sein? Ich glaube nicht. Denn seit vielen Jahren pro-
bieren auch meine jeweiligen Seminarteilnehmer den Drink in den

Fitness-Drink: Der Mix macht's!
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ANHANG

TABELLEN

Fettsdure-Gruppen und »Wirkstoffole« fiir die Hautpflege

In dieser Tabelle finden Sie die gangigsten Pflanzendle
(2.Spalte) in Gruppen zusammengefasst, die ich nach
der jeweils dominierenden Fettsdure (1.Spalte) benannt
habe. In der letzten Spalte sind die generellen Eigen-
schaften der jeweiligen Gruppe zusammengefasst. Als

Pflanzendle und -fette, die auch in geringen Dosierun-
gen hochwirksam sind. Einige Ole zeichnen sich primar
durch ein besonderes Fettmuster aus, andere wiederum
durch einen hohen Anteil an Fettbegleitstoffen. Diese
speziellen Eigenschaften finden Sie in der 3. Spalte.

»Wirkstoffole«  bzw.

Fettsaure-Gruppe

Laurinsaure-Gruppe
mittelkettig

12 C-Atome
gesattigt

Pflanzenbutter-
Gruppe (Pflanzen-
fett-Gruppe)
langkettig

16—18 (bzw. 14-18)
C-Atome

gesattigt

Olsaure-Gruppe (0A)
langkettig

18 C-Atome

einfach ungesattigt

(= eine Doppelbindung)

»Wirkstofffett«

bezeichne

typische Vertreter
und Gehalt der
Fettsaure im Ol in %

Babassuol: ca.40—50 %

Kokosnussol: ca. 48 %
Palmkernol: ca.46—55 %

Kakaobutter: ca.55—68 %

ich

Besonderheiten
einzelner Ole

v.a. Laurinsaure

Nicht stark erhitzen!
Verliert sonst ihre
konsistenzgebende
Eigenschaft.

Palmol/-fett/-butter:
ca.40-45%

hoher Carotinoidanteil

Sheabutter: 45 %

Aprikosenkerndl: 65—70 %

Hoher Anteil an Fett-
begleitstoffen! GroBe
Heilwirkung bei unter-
schiedlichen Hauterkran-
kungen, stark feuchtig-
keitsbindend,
»Wirkstofffett«

Vitamin-E-Komplex
(Gamma-Tocopherol)

Avocadodl: 50—-69 %

Palmitoleinséure:

6—13 %; sehr hautpfle-
gend, hoher Anteil an
Begleitstoffen: 2,6—8%

allgemeine Eigenschaften
der Gruppe

ziehen schnell tief in die Haut ein;
kiihlend, gut fiir trockene, irritierte,
sprode, Alters- und Babyhaut; gut
bei Neurodermitis; gut fiir die Haare

stark fettend; riickfettend; hinter-
lassen ein »gepflegtes« Gefiihl;
guter Haut- und Barriereschutz;
nicht anwenden bei fettiger Haut

gute Massageole; Pflege fiir Alters-
haut, Babyhaut, empfindliche,
trockene, sprode, reife Haut; ziehen
langsam in die Haut ein; schiitzen
und pflegen
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ANHANG DIE AUTORIN
Die Autorin

Ruth von Braunschweig, geboren 1943, studierte Biologie und Chemie
und schloss mit dem Zweiten Staatsexamen fir das hohere Lehrfach
(Chemie und Biologie) sowie als Diplombiologin mit dem Schwer-
punkt Meeresbiologie ab. Als wissenschaftliche Assistentin am Insti-
tut fdr Sport und Sportmedizin der Universitat Kassel arbeitete sie am
Projekt Stressbewdltigung bei Leistungssportlern. Eine Ausbildung
zur Heilpraktikerin schloss sich an. Auf der Suche nach Hilfen zur
Stressbewaltigung stieB sie auf die atherischen Ole, deren Erfor-
schung ihr ganzes Interesse galt. Im Zuge der Aromatherapie gilt ihr
Augenmerk auch den Pflanzendlen als Basisdle fir die Aromathera-
pie.

In langjahriger Tatigkeit als Dozentin an einer Kosmetikfach- und
Heilpraktikerschule mit den Schwerpunkten Dermatologie, Pro-
duktkunde, Aromatherapie, Phytotherapie, Irisdiagnose hatte sie
dort die Leitung der Abteilung »Ganzheitliche Hautpflege« inne.
Ruth von Braunschweig war langjahriges Vorstandsmitglied und
Ehrenmitglied von Forum Essenzia e. V., Verein flr Forderung, Schutz
und Verbreitung der Aromatherapie, -pflege und -kultur. Seit Jahren
ist sie fr den Verein als Seminarleiterin und Referentin bei Aus- und
Weiterbildung flr Aromatherapeuten im In- und Ausland tatig. Sie
leitet heute Seminare Uber Aromatherapie und Pflanzendle. Zu die-
sen Themen hat sie bereits mehrere Fachblcher veréffentlicht.

Ruth von Braunschweig ist verheiratet, hat zwei erwachsene Kinder
sowie drei Enkelkinder und lebt im Raum Kaéln.
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