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Mandel6l (siR) - Wertvolles aus der Natur

Vielen Dank fir ihr Interesse an diesem Heft, freut mich sehr !

Ich arbeite laufend an Verbesserungen und Erganzungen meiner vielen
Veroffentlichungen. "Fertig !" gibt es nicht. Gerne dirfen sie mir
Ergdnzungswiinsche senden oder mich auf Fehler (auch Tippfehler)
aufmerksam machen. :-)

info@hinterauer.info

Herta-Maria Oberrauch
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Mandelél (stiR) - Wertvolles aus der Natur

Mandelol siiR (=Prunus amygdalus dulcis)

HERSTELLUNGSVERFAHREN

Das Mandelél wird durch Kaltpressung aus den reifen, blanchierten siiften
Mandelkernen gewonnen. Es ist ein sehr hochwertiges und fast geruchloses OI,
das gerne als Basisdl flir Massagen verwendet wird. Besonders in der
Babypflege hat es sich bewéhrt.

Mandelbliite

Kaltpressung

Bei der Kaltpressung werden zuerst die Mandeln zerhackt und anschlie®end in
einem einzigen Arbeitsgang schonend und ohne Hitze ausgepresst. Es braucht
keine organischen Losungsmittel und das Ol bleibt chemisch unverandert.
Durch diesen Vorgang bleiben wichtige Fettbegleitstoffe erhalten. Anschliefend
kann eine Filtration erfolgen.
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Mandeldl (sti) - Wertvolles aus der Natur

Der Verbraucher erkennt ein kaltgepresstes Ol, wenn es mit "kaltgepresst” oder
"nativ" gekennzeichnet ist, fehlen diese Angaben ist das Ol gegebenenfalls
desodoriert oder raffiniert und somit nicht mehr naturbelassen.

Die Wirksamkeit und hohe Qualitat kommt einmal durch die Kaltpressung
zustande und zum anderen miissen die bitteren Mandeln aus geschmacklichen
Griinden so niedrig wie Moglich gehalten werden.

Haltbarkeit

Ein frisches Mandeldl besitzt seine blass gelbe Farbe und einen eher neutralen
Geruch. Sollte es triib werden, oder ranzig riechen ist das Ol nicht mehr zu
verwenden. Nach dem Offnen ist ein ziigiger Verbrauch zu empfehlen. Deshalb
ist es idealer, wenn man mehrere kleine Flaschen kauft. Das Ol sollte dunkel
und in dunklen Flaschen (Braunglas) kilhl gelagert werden. Im Originalgebinde
und verschlossen ist es bis zu 18 Monate haltbar.

Mandelhain
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Mandeldl (siR) - Wertvolles aus der Natur

Bitteres Mandeldl (=Prunus dulcis var. amara)
Bittermandeln enthalten das Gift Amygdalin, aus dem durch das Enzym B-
Glucosidase sehr giftige Blausaure (HCN) entsteht.

Das siiRe Mandeldl ist nicht zu verwechseln mit dem Bittermandeldl. Dies sind
zwei unterschiedliche Produkte. Es gibt eine Mandelbaumsorte ,bitter* auf der
bittere Mandeln wachsen. Auch auf Mandelbdumen der Sorte ,sUR* wachsen
bis zu 2% bittere Mandeln, diese Menge ist durch die Vermischung aber
vernachlassigbar. Sollte man auf eine bittere StiR-Mandel beilen, so sollte
diese dennoch nicht verzehrt werden.

Bittermandeldl (Aroma) ist eine Backzutat, die in geringer Menge auch zur
Herstellung von Marzipan und Christstollen verwendet wird. Auch die Dosierung
ist eine ganz andere. Hier werden nur wenige Tropfen verwendet, da aus dem
bitteren Mandeld! nur das Aroma extrahiert wurde. Ublicherweise sind diese
Aromen frei von der giftigen Blausaure. Wird Bittermandedl erhitzt, also beim
Backen, zerféllt die Blaus&ure.

Bitteres Mandeldl ist als Ol nicht verzehrfahig, darf also nicht wie Mandeldl sify
verwendet werden, da es Blausaure enthalten kann. Achten sie darauf ob das
Ol gepresst aus bitteren Mandeln die Angabe ,entbittert* oder ,blauséurefrei®
enthalt. Ublicherweise wird bitteres Mandeld! nur in Apotheken oder Drogerien
verkauft, in Zeiten des Internets kann das Ol aber sicherlich auch andernorts
gekauft werden, womit eine Beratung oder aufklarender Hinweis fehlen kann.

Fehlt die Angabe ,bitter” oder ,stiR* ganzlich, handelt es sich normalerweise um
suRes Mandeldl.

Achten sie jedoch immer darauf ob es als Lebensmittel deklariert ist, denn es
gibt auch kosmetisches siiBes Mandeldl das nicht zum Verzehr gedacht ist.
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Mandel6l (siR) - Wertvolles aus der Natur

CHARAKTERISIERUNG

Das aus den Mandelkernen gewonnene Ol besitzt eine hellgelbe, diinnfliissige
Farbe. Sein Geruch reicht von fast neutral bis zu einem leichten Nussgeruch.
Geschmacklich ist dieser jedoch unauffallig.

Botanik

Der Mandelbaum (Prunus dulcis) gehort zur Familie der Rosengewachse. Sein
botanischer Name Prunus leitet sich vom lateinischen ab, was so viel wie
,Pflaume” heilit. Die Zusatzbezeichnung ,dulcis* heift ,stiR* was sich auf den
stiken Kern bezieht. Prunus dulcis ist ein aufrechter belaubter sommergriiner
Laubbaum oder Strauch und kann Wuchshéhen von 2-10 Metern erreichen.
Seine durchschnittliche Lebensdauer betragt ca.80Jahre. Die zartrosaroten
Bliiten stehen einzeln, oder zu zweit zueinander. Die Bliitezeit beginnt im
Janner und reicht bis in den April hinein. Die Friichte sind anfangs graufilzig,
samtig behaart und hellgriin. Spater werden sie zu dunkelbraunen, ledrigen und
festen Steinfriichten. Die Friichte reifen ab Juli, bis in den August hinein. Der
Mandelbaum gedeiht am besten im mediterranem Klima, mit warmen, langen
und trockenen Sommer. Die optimale Temperatur betragt 15-30°C.

Die Mandel ist eine Steinfrucht, mit einem Steinkern (hier der Kern mit den
sichtbaren kleinen Lochern). In dem Steinkern befindet sich die eigentliche
Mandel. Mandeln werden im Steinkern gelagert und nach Bedarf ,geknackt®, so
bleiben diese lang frisch.
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Mandelél (stiR) - Wertvolles aus der Natur

Herkunft

Mandelbaume kommen in ganz Stideuropa und in Kalifornien vor. Dort wird das
Ol traditionell am haufigsten produziert. Urspriinglich wird mit hoher
Wahrscheinlichkeit vermutet, dass die Pflanze aus Sudwestasien stammt.

Am wohlsten fihlt sich der Mandelbaum an sonnigen Hangen und auf steinigen
Bdden. Mandelbdume wurden traditionell sogar in Deutschland namlich in der
Vorderpfalz gepﬂanzt.

$ " 'f

Mandelernte
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Mandeldl (sti) - Wertvolles aus der Natur

WIRKUNGSSPEKTRUM

Hier ein kleiner Einblick in die Welt einiger interessanter Inhaltsstoffe des
Mandeldls und deren Wirkung. Mit diesem Wissen erhalten wir auch ein
besseres Verstandnis fiir das Wirkungsspektrum des Ols.

INHALTSTOFFE

Die typischen Inhaltstoffe und den hochsten Anteil sind die Olsaure und die
Linolsaure, sowie Vitamine und Mineralstoffe.

Arachinsaure 0,1, Linolensaure 0,05, Linolsaure 22, Olsaure 67,6
Palmitinsaure 6,8, Eicosensaure 0,1, Margarinsaure 0,1, Palmitoleinsaure
0,5;

Arachinsdure gehdrt zu der chemischen Verbindung der geséattigten hdheren
Fettsauren. Sie kommen in pflanzlichen sowie in tierischen Fetten vor. Fiir den
Menschen ist sie nicht essentiell. Der Name Arachins&ure stammt vom
griechischen Wort Arachis=Erdnuss ab. Der Inhaltstoff ist in vielen fetten Olen
wie Mandel-,Argan-, Wildrosen-, Erdnuss-, Raps-, Hanf-, Sonnenblumen-,
Sojadl und Kakaobutter enthalten. Arachinsdure hat emulgierende
Eigenschaften und ist hautpflegend.

Linolensdure gehdrt zu den dreifach ungeséttigten Fettsuren mit 18
Kohlenstoffatomen und gehért zu der Gruppe der Omega-3-Fettsauren. Sie
wirken vor allem entzlindungshemmend. Dieser Inhaltstoff ist flir unseren
Korper von essentieller Bedeutung, d. H. dass unser Korper diese
lebensnotwendigen Sauren nicht selbst herstellen kann. Deshalb miissen wir
sie mit der Nahrung z.B. in Form eines guten Ols zu uns nehmen. Sie sind nicht
nur im Mandeldl, sondern im Argan-, Hanf-, Lein-, Walnuss-, Raps-, Oliven-,
Lein- und Granatapfelkerndl enthalten. Am Tag sollte der Kérper 1,5 Gramm
Linolensdure aufnehmen. Bei chronischen Erkrankungen sogar die doppelte
Menge. Zur Vorbeugung von Herzinfarkt verordnen manche Arzte eine
wochentliche Zufuhr von 6 Gramm. Linolensaure ist fiir viele Korperfunktionen
wichtig. Vor allem fiir die Herzfrequenz, Blutdruck und unsere Muskulatur.
Selbst die roten Blutkdrperchen werden positiv beeinflusst. Omega-3-
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Mandeldl (siR) - Wertvolles aus der Natur

Fettsauren sind sehr wirksam bei koronarer Herzkrankheit und haben einen
positiven Einfluss auf den Cholesterinstoffwechsel. Entzlindlich-rheumatische
Symptome kénnen mit Linolensaure abgeschwacht werden. Wissenschaftliche
Erkenntnisse haben gezeigt, dass der Inhaltstoff sehr forderlich fir den
Knochenstoffwechsel ist und den Knochenabbau vermindert. Ein Mangel an
Linolens&ure kann Sehprobleme, Wundheilungsstérungen, Zittern und
Muskelschwache hervorrufen. Die Lernfahigkeit wird eingeschrankt. Bei
Kleinkindern kann es zu Nervenproblemen und Beeintrachtigungen des
Wachstums kommen. Seit 1993 gibt es spezielle Sauglingsnahrung in der
Omega-3-Fettsauren enthalten sind. Eine Unterversorgung ist aber eher selten.
Bei einem UbermaR an Omega-3-Fettsauren kann die Blutungsneigung erhoht
werden. Es kann zu Funktionsstérungen des Immunsystems kommen.
Beachten sie auch die gleichzeitige Einnahme von Medikamenten und deren
Wechselwirkungen. Auf der sicheren Seite sind sie, wenn ein Arzt oder
Apotheker hinzugezogen wird.

Linolsdure gehdrt zu den zweifach ungesattigten Fettsduren mit 18
Kohlenstoffatomen. Sie gehdrt zu den Omega-6-Fettsauren und ist ein
essentieller Nahrstoff. Da die lebensnotwendige Saure vom Kérper nicht selbst
hergestellt werden kann, muss sie mit der Nahrung zugefiihrt werden. Sie
befindet sich in pflanzlichen, sowie in tierischen Fetten. Auller dem Mandeldl,
haben das Argan-, Hanf-, Distel-, Wildrosen- und das Traubenkerndl den
hdchsten Gehalt an Linols&ure. Aber auch im Kiirbis-, Oliven- und
Sonnenblumendl ist sie vertreten. Ebenfalls reich an Linolsaure sind fettreiches
Fleisch, Wurst, Niisse und Margarine. Ca. 7 Gramm sollte die Tagesdosis
betragen. Sind wir Stresssituationen ausgesetzt, kann sich der Bedarf an dieser
gesunden Omega-6-Fettséure steigern. Die Linolsdure gehért zu den
Fettsauren mit dem groRten Anteil an gesundheitlichen Eigenschaften. Sie ist
wichtiger Bestandteil der Haut. Der Inhaltstoff wirkt bei &uRerlicher Anwendung
entztindungshemmend und kann Mitesser, Altersflecken und Lichtschadigungen
reduzieren. Linolsgure wird deshalb haufig in der Kosmetikindustrie eingesetzt.
Selbst unsere Haut besteht aus 20% Linolsaure, am meisten befindet sich in
unserer Epidermis (duBerste Hautschicht). Bei starker
Muskeliiberbeanspruchung kann die Saure fiir Linderung sorgen. Sie macht es
maglich das Herz-Kreislaufsystem zu regulieren, indem sie das Herz
regelmaRiger schlagen lasst. Auch der Cholesterinspiegel wird positiv
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Mandeldl (sti) - Wertvolles aus der Natur

beeinflusst. Um fettlosliche Giftstoffe aus dem Koérper zu schleusen, unterstiitzt
die Linolsaure, diese zur Haut, Niere, Lunge und Darm zu transportieren, wo sie
schlussendlich ausgeschieden werden. Achtung: wenn zu viel Linolsaure bzw.
Omgega-6-Fettsauren aufgenommen werden, kann es sein, dass es zur
Bildung von Eikosanoide (hormonéhnliche Substanzen) kommt, die unter
anderem entzlndliche Vorgénge im Korper begtnstigen konnen. Bei zu wenig
Linolsaure, kann der Korper anfalliger flr Krankheiten werden. Es kann eine
Leber- und Nierenschwache entstehen oder zu Herzbeschwerden flihren. Zu so
gravierenden Folgen kommt es aber eher selten.

Olsaure ist die wichtigste Vertreterin der einfach ungeséttigten Fettsauren und
gehort zu den Omega-9-Fettsauren. Die Olsaure kommt in fast allen
pflanzlichen und tierischen Olen und Fetten vor, wobei neben dem Mandeldl,
das Traubenkern-, Jojoba-, Hanf-, Oliven-, Raps-, Avocado-, Schwarzkiimmel-,
Lein-, Palm-, Erdnuss-, Sesamdl und die Sheabutter einen besonders hohen
Anteil an Omega-9-Fettsauren besitzen. Die Olsaure wirkt sich positiv auf das
Herz-Kreislaufsystem aus, da sie zu hohen Blutdruck senken kann. Auflerdem
wirkt sie sich giinstig auf den Cholesterinspiegel aus. Ole mit einem hohen
Anteil an Olséure eignen sich bestens als Massagedl, da sie gut, aber nicht zu
schnell einziehen, und so eine gute Verteilung moglich ist. In Lotionen oder
Cremes wirkt die Olséure sehr sanft und sorgt fiir ein feuchtes Hautgefiihl. In
Kombination mit anderen Fettsauren wird aus der Olsaure Seife hergestellt. Sie
wird auch fir die Tensidherstellung verwendet.

Palmitinsaure ist eine organische Saure und wird zu den gesattigten
Fettsauren gezahlt. Durch sie werden Uberfliissige Kohlenhydrate in
Energiereserven umgewandelt. Im menschlichen Krper macht Palmitinsaure
ca. 20%-30% vom Depotfett aus. In hoher Konzentration kommt sie auch in der
Muttermilch vor.

Eicosensaure gehort zu den einfach ungesattigten Fettsauren und ist eine
Omega-9-Fettsaure. Sie kommt in verschiedenen Pflanzenélen vor. Neben dem
Mandeldl ist es auch im Wildrosen-,Hanf-, Lein-, Schwarzkiimmel- und Jojobadl
enthalten.
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Mandeldl (siR) - Wertvolles aus der Natur

Magarinsaure ist eine gesattigte Fettsaure und gehort zur Stoffgruppe der
Alkansauren. Die Vermutung das Margarinsaure nicht in der Natur vorkommt,
wurde 1957 widerlegt. Sie wurde in Butterfett isoliert. In der Natur kommt sie in
verschiedenen Lipiden vieler Pflanzenarten vor. Magarinsaure befindet sich
z.B. im Mandel-, Chiadl und Milchfett.

Palmitoleinséaure ist eine einfach ungesattigte Fettsaure, es handelt sich um
eine Omega-7-Fettsaure. Sie ist Bestandteil verschiedener pflanzlicher sowie
tierischer Fette. Neben dem Milchfett und dem Mandelél kommt die Saure in
hoher Konzentration im Wildrosen-, Jojoba-, Sanddorn- und Traubenkerndl vor,
desweiteren im Macadamianuss- und im Gevuinanussol.
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Mandeldl (sti) - Wertvolles aus der Natur

WEITERE WERTVOLLE INHALTSTOFFE

Neben wertvollen Fettsduren besteht das Mandeldl aus weiteren gesundheitlich
relevanten Inhaltstoffen, den Vitaminen und Mineralstoffen. .

Vitamin A spielt eine wichtige Rolle beim Wachstum. Es schiitzt das
Immunsystem und ist an der Entwicklung von Zellen und Gewebe beteiligt. Das
Vitamin ist fr die Bindehaut der Augen, die Schleimhaute des Verdauungs- und
Atmungssystem von groRer Bedeutung. Ebenso hat es positiven Einfluss auf
das Herzkreislaufsystem.

Vitamin B ist gut fir unsere Leistungsfahigkeit, den Stoffwechsel und unsere
Gehirnfunktion. Auerdem beugt es gegen Depression, Miidigkeit und
Reizbarkeit vor.

Vitamin D hat einen positiven Einfluss auf das Immunsystem. Es kommt in der
Nahrung vor allem in Fisch vor oder wird als Nahrungserganzungsmittel
zugefthrt. Vitamin D ist sehr wichtig fir die Regulation des Kalziumspiegels im
Blut und spielt eine wesentliche Rolle beim Knochenaufbau. Ein Mangel kann
zur Osteomalazie flihren, weshalb in manchen Landern die Nahrungsmittel mit
Vitamin D angereichert werden. Angemessenes Sonnen oder UVB-Exposition
unterstitzt die Vitamin-D-Bildung im Korper.

Vitamin E ist unter anderem fiir den Erhalt einer gesunden FlieReigenschaft
des Blutes zusténdig. Das Vitamin E schiitzt den Kérper vor freien Radikalen,
die Zellen im Korper angreifen und Krankheiten auslosen.

Mineralstoffe sind lebensnotwendige N&hrstoffe die wir Gber die Nahrung
zuflihren miissen. Sie haben unterschiedliche Funktionen im Korper. Manche
Mineralstoffe sind essentiell und andere nicht. Sie sind fiir die Knochen und
Zahne wichtig, sowie fr die Regulation des Wasserhaushalts verantwortlich.
Sie bilden Hormone und Enzyme. Zu den essentiellen Mineralien gehdren,
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Eisen, Zink, Selen, Mangan, Kupfer, Calcium, Kalium, Magnesium, Natrium, Jod
und Molybdan. Im Mandel6l befindet sich vor allem das entzindungshemmende
und hautschitzende Calcium und Magnesium welches fir Zellen und Muskeln
wichtig ist und Kalium der Spezialist fir Herz und Gefale im Kérper.

WIRKUNG UND VERWENDUNG DES MANDELOLS

Mandeldl kann &uRerlich sowie innerlich angewendet werden. AuRerlich wird es
vor allem zur Hautpflege und fiir allerlei Zwecke im Bereich des ganzen Kérpers
angewendet. Je nach Anwendung wird es entweder groRflachig oder punktuell
auf die betroffenen Stellen aufgetragen. Das Mandeldl gehért zu den
nichttrocknenden Olen, d.h. es verweilt Ianger auf der Haut und zieht nicht so
schnell ein. Das Ol kann fiir jeden Hauttyp verwendet werden, da es sich nicht
schwer oder fettig anfiihlt. Am haufigsten wird es in der Babypflege verwendet,
da es beruhigend und reizmildernd wirkt.

Mandeldl wird auch sehr gerne als Massagedl und in der Kosmetik verwendet.
Auch als Lebensmittel ist es geeignet und sorgt fiir eine vollwertige Erndhrung.
Die orale Aufnahme des Ols entfaltet im inneren des Korpers seine Wirkung
und tragt z.B. der Gesundheit von Blutgefdlen bei. Gefahrliche Ablagerungen
der Innenwande werden vermindert was auch das Risiko von Herzinfarkt und
Schlaganfall reduziert. Viele Studien zeigten, dass das Ol auch den Blutzucker-
sowie den Cholesterinspiegel positiv beeinflusst. Ebenso soll es der
Darmgesundheit beitragen, indem es die Innenwénde schiitzt.

Anmerkung: Beachten sie das Kapitel ,Bitteres Mandeldl”

Babypflege

Aufgrund seiner hautvertréglichen Eigenschaften ist es fiir die empfindliche
Babyhaut und fiir Kinder geeignet. Nach dem Baden ist es wichtig der Haut
natlrliche Fette zuzufiihren. Flir die Babypflege speziell eignet sich das
Mandeldl ohne jegliche Zusatze. Dieses geruchsneutrale Ol pflegt nicht nur die
Haut sondern versorgt sie mit Nahrstoffen und macht sie widerstandfahiger. Sie
verleiht der Haut des Babys einen dezent siiBlichen Duft. Auch fir die Mama ist
die Pflege mit Mandelél empfehlenswert, da der feine Duft des Ols dezent und
fur den Geruchssinn des Babys sehr angenehm ist.
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Trockene und gereizte Haut

Mandeld! ist Gberaus Feuchtigkeitsspendend. Die ungeséttigten Fettséuren
sind den hauteigenen Fetten sehr ahnlich. Das Ol wird von der Haut sehr gut
aufgenommen und schiitzt sie von auen. Das Mandel6l vermindert nicht nur
den Feuchtigkeitsverlust, sondern hinterlasst ein gepflegtes Gefiihl auf der
Haut. Auf gereizter Haut bewirkt Mandeldl eine kilhlenden und
schmerzlindernden Effekt. Vor allem bei Hautirritationen durch Trockenheit wirkt
die Anwendung von Mandel6l reizmildernd.

Antifalten

Das Ol dringt tief in die Hautzellen ein und versorgt sie mit wertvollen
Nahrstoffen. Sodass die Zellneubildung angeregt wird und die Hautelastizitat
verbessert wird. Dieser Vorgang l&sst die Haut deutlich glatter aussehen.Viele
Anti-Aging-Produkte aus Drogerien enthalten Mandeldl.

Massage

Das Mandeldl ist wohl das beliebteste Basisol im Massagebereich. Es wird in
Therapie- und Wellness Einrichtungen eingesetzt. Ebenso kommt es in der
Kinder und Sauglingspflege als milde Bauchmassage zum Einsatz.

Haare

Das Mandelol ist in vielen Shampoos und Haarpflegemittel enthalten. Wenn
trockenes Haar und Spliss drohen, kann das Ol fiir Geschmeidigkeit und Glatte
sorgen und macht es somit kdmmbar. Das Ol wird direkt auf der Kopthaut,
sowie auf den Haaren verteilt. Nach der gewiinschten Einwirkzeit werden die
Haare griindlich ausgesplilt. Eine Anwendung wochentlich ist ausreichend. Es
wirkt gegen Schuppenbildung und Haarausfall. Trockene und juckende
Kopfhaut wird bekampft.

Sonnen- und Wasserschutz

Das Mandeldl hat einen Lichtschutzfaktor von 4-6 was nicht heilt, dass es zum
Braunen ohne zusatzlichen Sonnenschutz verwendet werden soll. Wer schon
einen Sonnenbrand hat, oder sich nach einem Solariumbesuch etwas Gutes fiir
die Haut tun mochte, der verwendet das Mandeldl als lindernde After-Sun-
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Pflege. Die vielen ungesattigten Fettsauren wirken somit als Radikalfanger und
fordern die Regeneration der Zellen.

Mandeldl kann auch pur aufs Haar aufgetragen werden. Diese Malihahme
schitzt das Haar nicht nur vor der Sonne, sondern dient ebenso als
Wasserschutz, z.B. vor dem salzigen Meerwasser.

Bindegewebestarkend

Durch die flexible Struktur und tief in die Haut einzudringen, entfaltet das
Mandeld! eine aufpolsternde und Zellerneuernde Wirkung. Deshalb eignet es
sich hervorragend wahrend oder nach der Schwangerschaft zur taglichen
Pflege. So kénnen Dehnungsstreifen vorgebeugt werden.

Entziindungshemmend

Die enthaltene Linolsaure sorgt fiir die Widerstandsfahigkeit der Haut und tragt
somit zum Schutz der natiirlichen Hautbarriere bei und wirkt
entziindungshemmend. Wenn die Haut gereizt ist, kann das Mandelél kihlend
wirken und ist somit schmerzlindernd. Durch die enthaltenden Mineralstoffe und
Vitamine wird der Zellstoffwechsel aktiviert und somit Reparaturvorgénge in den
Gang gesetzt.

Lebensmittel/ Kiiche

Das Mandelél kann auch zur oralen Einnahme und zum verfeinern von
Lebensmittel verwendet werden. So kann das Ol taglich pur mit einem Teelffel
eingenommen werden. Auerdem eignet es sich hervorragend als Zugabe im
Msli und anderen Speisen. So macht die innere Anwendung auch besondere
Freude, denn mit seinem dezent nussigen Geschmack kann es auch in der
Salatkiiche verwendet werden, oder zum Verfeinern von Desserts. Zum Kochen
und Braten eignet sich das Mandeldl eher nicht. Durch die Hitzeentwicklung
kommt es zum N&hrstoffverlust.

Anmerkung: Beachten sie das Kapitel ,Bitteres Mandeldl”

In der Kosmetikindustrie

Mandeldl ist ein beliebter Inhaltstoff verschiedenster Beautyprodukte. Viele
Drogerien haben unzahlige Kosmetikartikel, wo bei den Inhaltstoffen, der Begriff
"Prunus dulcis" zu finden ist. Diese lateinische Bezeichnung steht fir das
Mandeldl. Vor allem seine Konsistenz wird besonders geschatzt. Deshalb gilt es
als vielseitiges Hautpflegemittel und ist in Schaumbad, Shampoo, Hautlotions
und Cremes, sowie in diversen Sonnenpflegeprodukten zu finden.
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Weitere Verwendungsmaglichkeiten:

Aus den Steinfriichten werden neben dem Mandeldl noch weitere Produkte
hergestellt. Mandelmilch wird z.B. aus den gemahlenen Nissen durch Zugabe
von Wasser und Zucker hergestellt. Auch die Mandelcreme wird so hergestellt
und kann in verdinnter Form als kaltes oder warmes Getrank zubereitet
werden. Es wird auch gerne fiir Nachspeisen verwendet. Unter Einsatz von
Aromen wie z.B. Rosenwasser, entsteht das leckere Marzipan. Bei der
Herstellung von Mandeldl bleibt am Schluss der Presskuchen iibrig aus dem
das hochwertige Mandelmehl hergestellt wird. Mandelmehl ist glutenfrei und
kohlenhydratarm. Das Mandelmus besteht ausschliellich aus gepressten
Mandeln. Das braune Mandelmus wird aus gerésteten Mandeln und das weile
Mandelmus aus blanchierten Mandelkernen hergestellt. Im Mittelmeerraum
werden unreife, grine Mandeln wie GemUse verwendet. Sie werden in der
Kiiche gekocht oder einfach roh gegessen. Sie werden April-Mandel genannt.

Seite 16



Mandeldl (siR) - Wertvolles aus der Natur

REZEPTE

Aufgrund seiner vielen positiven Eigenschaften wird das hochwertige Ol bei der
Herstellung selbstgefertigter Kosmetik eingesetzt.

Hand und Gesichtscreme fiir ca. 100g:

50g Wasser

20g Mandel6l

20g Sheabutter

10g Emulgator (z.B. Tegomuls)

bei sehr trockener Haut kann ca.5% Harnstoff (=Urea) beigefiigt werden, dass
entspricht 5g.

Auch ein Duft kann zugesetzt werden. Fir diese Menge sind 5-8 Tropfen
atherisches Ol ausreichend
z.B. das gut hautvertragliche Lavendel- oder Rosengeraniumal.

In einem Topf werden alle Fette und der Emulgator zum Schmelzen gebracht.
Das Wasser wird separat mit allen wasserloslichen Zutaten (z.B. Urea) erhitzt.
Beide Topfe sollten ungeféhr die gleiche Temperatur betragen, ca. 50 Grad,
bevor sie anschlieBend zusammengeschittet und verrlihrt werden. Die Creme
soll bis sie Korpertemperatur erreicht hat, immer wieder geriihrt werden. Zum
Schluss werden die atherischen Ole dazu geben und vorsichtig untergeriihrt.

Gesichtsmaske

1 Essloffel Mandelol

1 Essloffel Sheabutter
1 Teeléffel Honig

Alles zu einer cremigen Masse mixen und auf das Gesicht auftragen.
Einwirkzeit: 15-20 Minuten. Danach mit klaren, lauwarmen Wasser abwaschen.
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Salbe fiir ca. 100 Gramm
60 Gramm Mandelol

32 Gramm Sheabutter

8 Gramm Bienenwachs

Zuerst wird das Bienenwachs geschmolzen, da es einen héheren Schmelzpunkt
betrégt, als die Sheabutter. AnschlieRend die Sheabutter im Wasserbad
schmelzen. Alle Zutaten vermengen, in den Tiegel einflillen und erkalten lassen.
Die Salbe eignet sich besonders als Schutz vor verschiedenen
Wettereinfliissen, oder um das Eindringen von Bakterien und Pilzen zu
verhindern.

Bodybutter

80 Gramm Sheabutter

20 Gramm Mandeldl

8 Tropfen atherisches Ol, z.B. Rosengeranium, Lavendel, Ylang Ylang;

Die Sheabutter wird vorsichtig im Wasserbad geschmolzen bevor das Ol dazu
geben wird. Anschliefend wird alles verriihrt. Um der Bodybutter einen Duft zu
verleihen, kénnen atherische Ole zugeben werden.
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Abschminken

Das Mandelél wird auf ein weiches Abschminktuch gegeben um das Makeup zu
entfernen. Fir die Augen und das Gesicht sollten separate Tlcher zum
abschminken verwendet werden. Im Anschluss wird die Haut mit lauwarmem
Wasser gereinigt.

Peeling
Das Mandelél kann in Kombination mit Sheabutter und Mandel-Olivengranulat
zu einem wunderbaren Peeling verarbeitet werden.

70 Gramm Sheabutter
30 Gramm Mandel6l
Y2 Teeloffel Peeling Mandel und Olivengranulat

Die Zutaten werden alle vermischt und in einen 100 Gramm Tiegel eingefiillt.
Das Peeling wird auf die gewiinschten Hautstellen verteilt. Die Einwirkzeit
betrédgt maximal 10 Minuten, dann wird die Haut mit lauwarmem Wasser
abgewaschen. Anschlieend kénnen noch wenige Tropfen des reinen
Mandeldls auf die Haut aufgetragen werden.

Mandeld6l-Haarkur

1 Essloffel Mandeldl

1 Essloffel Quark oder Naturjoghurt
1 Teeldffel Honig

Das Mandeldl wird mit dem Quark/Naturjoghurt vermengt. Zum Schluss wird der
Honig unter standigem Rihren zugegeben. Die Haarkur wird im feuchten Haar
verteilt. Die Einwirkzeit betragt 15 Minuten. AnschlieRend wird das Haar
griindlich ausgewaschen.
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Haarpflegeadl:
4 Essloffel Sheabutter
2 Essloffel Mandeldl

In Kombination mit Sheabutter, kann ein wunderbares Pflegedl hergestellt
werden, dass sich im Haar gut verteilen lasst. Hierfir eignen sich 4 Essloffel
Sheabutter und 2 Essloffel Mandeldl. Diese Zutaten werden gemischt und
anschlieffend auf das Haar aufgetragen.

Haarkur/Packung

Das Ol kann entweder fiir einige Minuten im Haar, oder lber Nacht mit einem
Handtuch um den Kopf belassen werden. Anschliefend bzw. am néchsten Tag
wird das Haar sorgfaltig ausgewaschen. Das Haar wirkt voller und stabiler.

In der Kiiche

Anmerkung: Beachten sie das Kapitel ,Bitteres Mandeldl”

Mandeldldressing

5 EL Mandeldl

120g Johannisbeergelee
3 EL Senf

100 ml Orangensaft
Meersalz
Cayennepfeffer

Pfeffer schwarz

Das Gelee wird mit dem Orangensaft und dem Senf vermengt und glatt gerthrt.
Nun kann das Mandeldl nach und nach zugegeben werden damit eine cremige
Emulsion entsteht. Anschlieend wird das Dressing mit Cayennepfefer, Salz
und mit dem frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer gewtirzt. Diese stile
Dressing passt hervorragend zu Feldsalat oder Rucola. Natiirlich kdnnen auch
andere Salate dazu verwendet werden.
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Mandel6l-Chocolate-Muffins
2 Eier

100g Rohrzucker

80ml Mandeldl

200g Creme fraiche

160g Mehl

1TL Backpulver

1 Prise Salz

70g Vollmilchschokolade
70g Zartbitterschokolade
70g weille Schokolade

Die Eier werden mit einem Handrlhrgerat aufgeschlagen und nach und nach
wird der Zucker eingertihrt. AnschlieRend wird das Mandelél und Créme fraiche
zugegeben. Das Mehl, Salz und Backpulver wird vorsichtig unter gehoben. Am
Schluss wird die klein gehackte Schokolade zugegeben. Nun kann der Teig in
die Muffinsformchen eingefiillt und ein Teil der gehackten Schokolade zur
Dekoration obendrauf gestreut werden. Das ganze wird im Ofen bei 180Grad
(Ober-/Unterhitze) ca. 20-25 Minuten gebacken.

Zusammenfassend im Schlagwort
Insgesamt lieferten Untersuchungen Hinweise auf folgende Wirkungen des
Mandeldls, nicht alle sind bislang wissenschaftlich ausreichend belegt:

Baby- und Kinderpflege

Blutzucker senkend

Cholesterinspiegel senkend

entztindungshemmend

feuchtigkeitsspendend

haarpflegend, gegen trockene Kopfhaut

hautberuhigend, reizmildernd

Herz-und Kreislaufsystem starkend

Regenerierung von Zellen (Haut schitzend)

sehr gut vertraglich, zur Pflege beanspruchter und schuppiger Haut
Sonnen- und Wasserschutz

Verdauungssystem starkend

zur Massage

zur Pflege gegen Dehnungsstreifen vor und nach der Schwangerschaft
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GESCHICHTE UND BRAUCHE

In Europa ist der Mandelbaum schon seit mehreren tausend Jahren bekannt
und seine Friichte werden schon seit jeher vom Menschen als Nahrungsmittel
verwendet. Im européischen Raum ist er kulturell gesehen schon langer
verwurzelt als z.B. in China. Er wird bereits schon in der Bibel und im Alten
Testament mehrmals erwéhnt. Besonders seine zarten Blliten die schon vor
dem Winterende zu blihen beginnen, werden immer wieder erwahnt und
stehen als Symbol fiir Leben und Vitalitat. Also waren die Mandeln damals wie
auch heute ein wichtiger Bestandteil im Ernahrungsplan. Im alten Agypten
wurde fir die Pharaonen ein spezielles Brot mit Mandeln gebacken. Die
Griechen wiederum haben den Mandelbaum anderwartig in ihrer Geschichte
verankert. Scheinbar entstand aus einem Blutstropfen der Géttin Kybele der
Mandelbaum. Die Romer, Araber und selbst Karl der GrofRe, nahmen die
Mandeln stehst mit auf inre Reisen und verbreiteten sie bis nach Nordeuropa.
So kamen sie zu spanischen Ménchen aus einem Franziskanerkloster, die die
wertvolle Nuss nach Kalifornien brachten. Von dort aus entstand der heute
weltweit grote Produktionsstandort. Kultiviert wird er jedoch schon seit 4000
Jahren. Sogar in Deutschland wurden Mandelb&ume traditionell angebaut,
genau genommen in der Vorderpfalz. Bis 1940 wurde dort die Mandelernte
erwerbsmaRig betrieben. Dort wurden 2 verschiedene Sorten voneinander
unterschieden die Krachmandel mit der poréseren, leicht zu knackende Schale
und die hartschalige Steinmandel. Im Mitteleuropa wéchst sie auch in
Weinanbaugebieten. Dort wurde sie mit dem Wein durch die Rémer eingefiihrt.
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NEBENWIRKUNGEN

In physiologischer Dosierung sind keine Nebenwirkungen bekannt. Es sind
auch keine Wechselwirkungen mit anderen Arzneimitteln bekannt.

Anmerkung: Beachten sie das Kapitel ,Bitteres Mandeldl*

QUELLEN
Wurde tieferes Interesse bei ihnen durch dieses Heft geweckt ?

Dann empfehle ich ihnen eine weitere Vertiefung durch folgende Quellen:

Warenkunde, Olpflanzen/!?flanzenéle, B.Matth&us/E.W.Miinch (Hrsg.), AGRIMEDIA, November 2009;
Die Welt der heimischen Ole, Usch von der Winden, Fackeltrégerverlag GmbH, Kéln, 2013;

Heilende Ole, Pflanzendle als Nahrungs und Heilmittel Giinter albert Uimer Verlag Tuningen;

Ole natiirlich kaltgepresst, Basiswissen und Rezepte, Marcus Hartmann, Hhadecke-Verlag, 2008;
1001 nattirliche Hausmittel, fiir Haus und Garten, Gesundheit und Kérperpflege, Dorling Kindersley Verlag,
2017;

101 Alternativen zu Shampoo, Conditioner & Co: einfach-natiirlich-selbst gemacht- , Claudia Peters,
CreateSpace, Independent Publishing Platform;

Die kdstliche Vielfalt der Ole, S.Brissaud, V.Lhomme, Verlag Christian, Auflage 1, 13. Oktober 2011,
Olpflanzen Pflanzenéle, Roth-Kormann, ecomed-Verlag, 2000;

Die Kraft der wertvollsten Pflanzendle, Tina Krupalija, Ingrid Karer, Kneipp Verlag, 1.Auflage, April 2014;
Die Heilpraktiker-Akademie in 14 Banden August 2014 von R. Schweitzer und M. Schrdder;
Dioskurides. Codex Neapolitanus 1988 von Harald Ried|;

Elvira Bierbach - Naturheilpraxis heute;

Lehrbuch der biologischen Heilmittel: 3 Bande Oktober 2016 von Gerhard Madaus;

Lehrbuch Phytotherapie, von Volker Fintelmann und Kenny Kuchta, November 2016;

Lexikon der pflanzlichen Fette und Ole, 2.Auflage,Sabine Krist, Springer Verlag, 2013;

Mayo Clinic - Gesundheitsbuch

Ole natirlich kaltgepresst, Basiswissen und Rezepte, Marcus Hartmann, Hhadecke-Verlag, 2008;
Olpflanzen Pflanzendle, Roth-Kormann, ecomed-Verlag 2000;

Praxis Aromatherapie, Monika Wemer, Ruth von Braunschweig, Karl F.Haug Verlag, 2006;

Sticher / Heilmann / Ziindorf "Hénsel / Sticher Pharmakognose, Phytopharmazie", Wissenschaftliche
Verlagsgesellschaft Stuttgart, 2015;

Wikipedia, Inhaltsstoffe, Beschreibungen der Pflanzen und Inhaltsstoffe

Bildquelle/Copyright: Mandelb&dume bliihend - (c) Vivvi Smak shutterstock, Mandelbaume griin - (c) AK-

Media shutterstock, Mandelbaume Emte - (c) Marco Ossino shutterstock, Mandel am Baum - (c) Silvano
Rego shutterstock, Mandelkerne — (c) margo555 - Fotolia
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