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Ein Loffel Olivenol taglich: So senken Sie
das Demenz-Risiko!

Eine Studie der Harvard-Universitat zeigt, dass taglicher
Olivenolkonsum das Demenzrisiko erheblich senken kann.
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Harvard-Universitat, USA - Eine aktuelle Langzeitstudie der
Harvard-Universitat mit ber 92.000 Probanden hat gezeigt,
dass der Konsum von Olivendl einen positiven Einfluss auf die
geistige Gesundheit hat und das Risiko, an Demenz zu sterben,
signifikant senken kann. Die Studie, die Uber einen Zeitraum von
28 Jahren durchgefuhrt wurde, untersucht den Zusammenhang
zwischen dem Verzehr von Olivendl und der Demenz-Mortalitat.

Laut den Forschern war ein hoherer Olivendlverzehr bereits
zuvor mit einem verringerten Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Mortalitat verbunden. Besonders
hervorzuheben ist, dass Personen, die mindestens sieben
Gramm Olivendl taglich konsumieren, ein um 28 Prozent



reduziertes Risiko aufweisen, an Demenz zu sterben. Im
Vergleich dazu stehen Teilnehmer, die nie oder selten Olivenadl
konsumieren.

Gesundheitliche Vorteile des Olivenols

Die Studie verdeutlicht, dass die allgemeine Ernahrungsweise
keinen Einfluss auf die positive Wirkung des Olivendlverzehrs
hat. Auch die Qualitat der Ernahrung spielt bei der Verringerung
des demenzbedingten Sterberisikos keine Rolle. Teilnehmer, die
taglich funf Gramm Margarine oder Mayonnaise durch Olivenol
ersetzen, zeigen ein um 8 bis 14 Prozent niedrigeres Risiko, an
Demenz zu versterben.

Die Ernahrungswissenschaftlerin Anne Danahy hebt hervor, dass
Olivendl reich an Vitamin E und Polyphenolen ist, welche die
Zellen und Blutgefalse schutzen. Daruber hinaus hat Olivenadl
entzindungshemmende Eigenschaften, die in Verbindung mit
der Alterung des Gehirns und dem kognitiven Verfall stehen.
Danahy empfiehlt die Verwendung von Olivendl fur die meisten
Gerichte, wahrend Butter in ausgewahlten Rezepten ihren Platz
behalt.

In einem ahnlichen Kontext bezieht sich eine Veroffentlichung
bei Alzheimer Deutschland auf die gleiche Harvard-Studie und
erlautert, dass bereits sieben Gramm Olivendl taglich das
Demenz-Risiko senken kann. Ein Teeloffel Olivendl pro Tag, was
etwa 50 Gramm pro Woche entspricht, kann das Risiko, an
Demenz zu sterben, um 28 Prozent reduzieren. Die
Langzeitstudie von 1990 bis 2018 erfasste 92.383 Teilnehmer,
die im Durchschnitt 56 Jahre alt waren und im
Gesundheitswesen tatig waren. Wahrend des Studienzeitraums
wurden auch 4.751 demenzbedingte Todesfalle dokumentiert.

Zusatzlich wird hervorgehoben, dass der Austausch von funf
Gramm Margarine oder Mayonnaise durch Olivendl das
Demenzrisiko um 8 bis 14 Prozent senken kann.
Interessanterweise zeigt die Studie auch, dass die



Schutzwirkung von Olivendl selbst bei Personen mit genetisch
erhohtem Demenzrisiko besteht. Das hochwertige Olivenol
enthalt mehrfach ungesattigte Fettsauren und Antioxidantien,
die die Blutzuckerwerte verbessern konnen.

Die Qualitat des Olivenols variiert erheblich. Hochwertiges
Olivendl zeichnet sich durch einen niedrigen Sauregehalt,
fruchtigen Geschmack sowie eine goldgelbe bis grunliche Farbe
aus. Es wird empfohlen, fur die Zubereitung von Speisen
Olivendl zu verwenden, solange die Temperatur 180°C nicht
uberschreitet. Auch die Verwendung von Olivendl zum Braten ist
moglich, solange diese Bedingungen eingehalten werden.

FUr Interessierte bieten Unternehmen hochwertige
Olivendlsorten an, die aus einer Familienmanufaktur stammen
und aus Oliven gewonnen werden, die ohne Pestizide
angepflanzt und von Hand geerntet werden.

Flr weitere Informationen zu den gesundheitlichen Vorteilen von
Olivendl und deren Einfluss auf Demenz konnen Sie die Artikel
bei Chip und Alzheimer Deutschland lesen.
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