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Sheabutter - Wertvolles aus der Natur

Sheabutter (=Vitellaria paradoxa)

HERSTELLUNGSVERFAHREN

Die Sheabutter wird aus den Frichten des Karité-Baumes gewonnen. Sie
werden SheanUsse genannt, obwohl sie botanisch gesehen zu den Beeren
gehdren. Diese werden vom Fruchtfleisch befreit, getrocknet und zerkleinert.
Die nun braune MafRe wird mit heiflem Wasser aufgegossen und so lange
geknetet bis sich das Fett und das Wasser voneinander trennen. Das nach
oben schwimmende Fett wird nun abgeschdpft. Wenn das Fett erkaltet ist, ist
dies das Endergebnis, die Sheabutter. Zum Schluss hat sie eine gelbliche
Farbe. Dieses Handwerk sorgt nicht nur fir viele Arbeitsplatze, sondern ist in
Afrika traditionelle Aufgabe der Frauen. Mittlerweile gibt es zur Erleichterung
auch eine maschinelle Herstellung.

Das von den Sheaniissen entfernte Fruchtfleisch, schmeckt stilich und kann
gegessen werden, sofern bei der Herstellung sauberes Wasser und die Hygiene
beachtet wurde. Ublicherweise wird Sheabutter in Lebensmittelqualitét
desodoriert oder raffiniert und damit gereinigt um die Unbedenklichkeit
sicherzustellen.

Der Verbraucher erkennt ein kaltgepresstes Ol durch die Kennzeichnung als
"kaltgepresst" oder "nativ". Fehlen diese Angaben ist das Ol gegebenenfalls
desodoriert oder raffiniert und somit nicht mehr naturbelassen.

Kaltpressung

Es werden keine organischen Losungsmittel bendtigt, d.h. die Sheabutter bleibt
chemisch unverandert. Bei der Kaltpressung bleiben alle wichtigen
Fettbegleitstoffe erhalten.

Desodorierung

Bei diesem Vorgang wird die Sheabutter nicht chemisch behandelt oder
verandert. Sie wird schonend mittels Wasserdampf desodoriert, d.h. die
unangenehm riechenden Bestandteile werden entzogen. Der Wasserdampf
bindet die sauerlich riechenden Komponenten an sich. Die Desodorierung ist
ein nach Bio-Richtlinien erlaubtes Verfahren.
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Botanik

Der Karitébaum (=Vitellaria paradoxa) wird auch Sheanussbaum,
Schibutterbaum oder afrikanischer Butterbaum genannt. Er ist die einzige
Pflanzenart der Gattung Vitellaria in der Familie der Sapotengewachse.

Der Sheanussbaum kann Wuchshéhen bis zu 20 Metern erreichen. Sein
Stamm ist kraftig und seine Baumkrone vielverzweigt. Seine dicke und korkige
Borke ist grau bis schwarzlich und kann vor Feuer schitzen. Die eiférmigen
Blatter kdnnen eine Lange von 10 -20 cm betragen. Die gestielten Bliten sind
cremeweil3, duften lieblich und sind behaart. Die Sheanisse hangen wie
Trauben am Baum. Allerdings z&hlen sie nicht zu den Niissen, wie ihr Name
sagt, sondern gehdren in die Familie der Beeren. Sie sind essbar und
schmecken suflich. Die grinlichen Beeren sind ca. 6 cm lang und haben einen
Durchmesser von 4 cm. Im enthaltenen stRen Fruchtmarkt befindet sich der
Samen. Die Friichte werden zwischen April und Juni geerntet.

Es gibt 2 verschiedene Arten von Sheabdumen:

o \Vitellaria paradoxa subsp.paradoxa: aus Westafrika
¢ Vitellaria paradoxa subsp.nilotica: aus Ostafrika
Die Baume gedeihen am besten bei Temperaturen zwischen 25 und 29 Grad.

Sie kdnnen bis zu 300 Jahre alt werden. Seine Friichte gibt er jedoch nicht vor
dem 25. Jahr her.
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WIRKUNGSSPEKTRUM

Hier ein kleiner Einblick in die Welt einiger interessanter Inhaltsstoffe der
Sheabutter und deren Wirkung. Mit diesem Wissen erhalten wir auch einen
besseres Verstandnis fir das Wirkungsspektrum der Butter.

INHALTSTOFFE

Alpha-Linolensaure 7,1, Olsaure 53,1, Palmitinsiure 3,1, Stearinsaure
36,1;

Alpha-Linolenséure gehdrt zu den dreifach ungesattigten Fettséuren mit 18
Kohlenstoffatomen und der Gruppe der Omega-3-Fettsauren an, die vor allem
entziindungshemmend wirken. Dieser Inhaltstoff ist fiir unseren Korper von
essentieller Bedeutung, da unser Korper diese lebensnotwendige S&ure nicht
selbst herstellen kann. Deshalb missen wir sie mit der Nahrung, z.B. in Form
eines guten Ols zu uns nehmen. Alpha-Linolensaure ist nicht nur in der
Sheabutter, sondern auch in Traubenkern-, Schwarzkimmel-, Walnuss-, Raps-,
Oliven-, Lein-, und Hanfél enthalten. Am Tag sollte der Kdrper 1,5 Gramm
Linolensdure aufnehmen, bei chronischen Erkrankungen sogar die doppelte
Menge. Zur Vorbeugung von Herzinfarkten verordnen manche Arzte eine
wochentliche Zufuhr von 6 Gramm. Alpha -Linolensaure ist fiir viele
Korperfunktionen wichtig, vor allem fiir die Herzfrequenz, Blutdruck und unsere
Muskulatur. Auch die roten Blutkérperchen werden durch die Aufnahme positiv
beeinflusst. Omega-3-Fettsauren sind sehr wirksam bei koronaren
Herzkrankheiten und haben einen positiven Einfluss auf den
Cholesterinstoffwechsel. Ebenso kdnnen entziindlich-rheumatische Symptome
mit Linolens&dure abgeschwacht werden. Wissenschaftliche Erkenntnisse haben
gezeigt, dass der Inhaltstoff sehr forderlich fir den Knochenstoffwechsel ist und
den Knochenabbau vermindert. Ein Mangel an Linolenséure kann hingegen
Sehprobleme, Wundheilungsstérungen, Zittern und Muskelschwéche
hervorrufen und die Lernfahigkeit einschranken. 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 Ubermaf an Omega-3-
Fettsiuren kann die Blutungsneigung erhéht werden. Es kann zudem zu
Funktionsstorungen des Immunsystems kommen. Beachten Sie auch die
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WEITERE WERTVOLLE INHALTSTOFFE

Neben den wertvollen Fettsduren enthalt die Sheabutter weitere gesundheitlich
relevante Inhaltstoffe. Hier ist besonders der hohe Anteil an unverseifbaren
Bestandteilen wie Triterpenen, Terpenische Alkohole, Vitamin E, Beta-Karotin
(daher die gelbliche Farbe bei unbehandelter Sheabutter) und Allantoin zu
nennen. Diese haben vor allem heilende Wirkung.

Triterpenen gehoren zu der Gruppe der Lipide. Sie wirken antioxidativ und
gegen verschiedene Erkrankungen wie Bluthochdruck, virale Erkrankungen,
erhohte Cholesterinwerte, Allergien und Entziindungen, sowie
Lebererkrankungen. Aulterdem stimulieren sie die Nervenwachstumsfaktoren,
was sich positiv auf die Gehirnleistung auswirkt.

Terpenische Alkohole sind (iberwiegend in pflanzlichen Stoffen zu finden. Sie
sind biologisch sowie pharmakologisch hoch interessant. Sie wirken besonders
antimikrobiell.

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

Beta Carotin (Provitamin A) gehdren der Gruppe Carotinoide an. Es kommt
nicht nur in tierischen Produkten, sondern in vielen roten Gemiisesorten und
orangefarbenen Obstsorten vor. Beta Carotin wird im Kérper zum Teil in Vitamin
A umgewandelt. Es hat antioxidative Eigenschaften und fangt freie Radikale ab.

Allantoin ist neben der Sheabutter auch in der Pflanze Beinwell enthalten und
hat besonders wundheilende Eigenschaften. Der Inhaltstoff wirkt
entztindungshemmend sowie zellregenerierend und unterstltzt besonders bei
Hautirritationen.
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Zusatz und naturlicher Konsistenzgeber sorgt sie in Cremes fur
Geschmeidigkeit und lasst sich leicht auftragen.

Sonnenschutz: In Afrika werden keine Sonnencremen verwendet, stattdessen
sorgt die Sheabutter als SchutzmalRnahme. Sie bietet einen natiirlichen
Sonnenschutz, der LSF liegt bei etwa 4.

Als After-Sunpflege: Die Sheabutter wird bei durch Sonneneinstrahlung
geschadigte Haut eingesetzt. Sie schiitzt nicht nur vor der Sonne, sondern auch
durch sie gereizte sowie entzlindete Haut. Der Inhaltstoff Allantoin wirkt
entziindungshemmend und beruhigend. Bei kleinen Verbrennungen hat sie
sogar schmerzlindernde Eigenschaften.

Zur Pravention von Schwangerschaftsstreifen ist die Butter der Sheanuss ein
besonders geeignetes Mittel. Das regelmaRige eincremen verhindert bzw.
reduziert die Entstehung von Rissen und die Haut bleibt weich sowie
geschmeidig.

Lippenpflege: Besonders bei spréden und empfindlichen Lippen ist die
Sheabutter eine tolle Pflege. Im Winter bietet sie Schutz und spendet die nétige
Feuchtigkeit.

Baby-, Kinderpflege: Auch bei Babys und Kindern schiitzt die weiche Butter
vor Witterungseinfliissen. Fir den Babypopo ist sie eine geeignete Pflege
gegen Rétungen und Entziindungen. Gleichzeitig bildet sie einen Schutz gegen
Néasse. Bei Kleinkindern kénnen vorbeugend Bereiche wie Ellbogen und Knie
eingecremt werden. Diese Mafinahme reduziert die Anfalligkeit auf
Schiirfwunden.

Antifalten-Eigenschaften

Tatsachlich wird bei regelmaRiger Anwendung die Durchblutung der Haut und
die Regeneration der Zellen angeregt. So kénnen kleine Féltchen auf natlirliche
Art geglattet werden. Die Gesichtshaut wird durch die Sheabutter vor
Umwelteinfliissen wie Wind und Sonne geschitzt. Sie wird mit ausreichend
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Senkung des Cholesterinspiegels

Der Einsatz von Sheabutter in der Ernahrung, z.B. als Sheabutteraufstrich kann
den Gesamt- und LDL-Cholesterin reduzieren und somit koronare
HerzgefaRerkrankungen vorbeugen.

In der Kosmetikindustrie ist die Sheabutter nicht mehr wegzudenken.
Enthalten in vielen Haarshampoos, Haut- und Lippenpflegeprodukten sorgt sie
fur die entsprechende Hautpflege rund um den Kérper.

In der Kiiche

Die Sheabutter ist nicht nur ein exzellentes Pflegeprodukt fiir die Haut, auch in
der Kiiche hat sie einen Platz gefunden. So kommt sie als nattirliche Zutat in
biologischen Briihwiirfeln vor oder wird anstelle von Kakaobutter zur
Herstellung von Schokolade eingesetzt. Sie wird als Speisefett und zur
Magarineherstellung verwendet. Mittlerweile ist die Sheabutter in vielen
veganen Produkten zu finden.

Tiere

Besonders im Winter, wenn die StraRen mit Streusalz belegt sind, ist die
Sheabutter geeignete Pflege fir die Pfoten des Vierbeiners. Sie bietet Schutz
und Feuchtigkeit.
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Hand und Gesichtscreme fiir ca. 100g:

50g Wasser

20g Jojobadl

20g Sheabutter

10g Emulgator (z.B. Tegomuls)

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

5-8 Tropfen &therisches Ol, wenn gewiinscht kann ein Duft zugesetzt werden,
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 wasserldslichen Zutaten (z.B. Urea) erhitzt.
Beide Topfe sollten ungefahr die gleiche Temperatur betragen, ca. 50 Grad,
bevor sie anschlieBend zusammengeschttet und verriihrt werden. Die Creme
soll bis sie Kérpertemperatur erreicht hat, immer wieder geriihrt werden. Zum
Schluss werden die atherischen Ole dazu geben und vorsichtig untergeriihrt.

Salbe fiir ca. 100 Gramm

60 Gramm Mandelol
32 Gramm Sheabultter
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 einfiillen, und erkalten
lassen. Die Salbe eignet sich besonders als Schutz vor verschiedenen
Wettereinflissen, oder um das Eindringen von Bakterien und Pilzen zu
verhindern.
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Die Sheabutter wird im Wasserbad verflissigt und das Peeling untergerihrt. Die
Masse wird in kreisenden Bewegungen auf die gewlinschten Korperstellen
aufgetragen.

Pfotenpflege fiir Hunde und Katzen fiir 100 Gramm
80 Gramm Sheabultter
20 Gramm Kokosol desodoriert

Die Sheabutter und das Kokosdl werden im Wasserbad verfliissigt und danach
vermischt. Vor dem spazieren gehen wird die sanfte Pfotenpflege aufgetragen.

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

e antibakteriell
e antioxidativ (Fahigkeit zum Abfangen zellschadigender freier Radikale)

e beruhigt gestresste Haut
e cholesterinsenkende Eigenschaften

e das Immunsystem modulierend
e entziindungshemmend
e  Erkaltung / Schnupfen

o feuchtigkeitsspendend
e Regenerierung von Zellen (Haut schiitzend)

e schitzend und rlickfettend
sehr gut vertraglich, zur Pflege beanspruchter und schuppiger Haut
e Tiere, Fell

e wundheilend und schmerzlindernd
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QUELLEN
Waurde tieferes Interesse bei ihnen durch dieses Heft geweckt ?

Dann empfehle ich ihnen eine weitere Vertiefung durch folgende Quellen:

Warenkunde, Olpflanzen/Pflanzenéle, B.Matthaus/E.W.Miinch (Hrsg.), AGRIMEDIA, November
2009;

Die Welt der heimischen Ole, Usch von der Winden, Fackeltrigerverlag GmbH, KéIn, 2013;
Olwechsel fiir den Kérper, Gesund, vital und schén mit naturbelassenen Olen, Reiner Schmid, April
2007;

Sheabutter: Das heilige Geschenk Afrikas, Djibril Inoussa, EHV, Dezember 2013;

Shea Butter Republic: State Power, Global Markets, and the Making of an Indigenous Commodity,
Brenda Chalfin, Janner 2004;

Die Quark-Ol-Kur, Die Heilkraft der Ol-EiweiR-Erndhrung nach Dr. Johanna Budwig, Irmgard Maria
Grif, Mai 2015;

The Miracles of Shea Butter: How Shea Butter can Transform your Life, Kyle Neely;

Die Heilpraktiker-Akademie in 14 Banden August 2014 von R. Schweitzer und M. Schréder
Dioskurides. Codex Neapolitanus von Harald Riedl, 1988;

Elvira Bierbach - Naturheilpraxis heute

Heilende Ole, Pflanzenéle als Nahrungs und Heilmittel Giinter albert Ulmer Verlag Tuningen.
Lehrbuch der biologischen Heilmittel: 3 Bande, von Gerhard Madaus, Oktober 2016;

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

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

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

Sticher / Heilmann / Zindorf "Hansel / Sticher Pharmakognose, Phytopharmazie",
Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft Stuttgart, 2015;

Wikipedia, Inhaltsstoffe, Beschreibungen der Pflanzen und Inhaltsstoffe;

Bildquelle/Copyright: (c) Michael Hinterauer, Sheabdume (c) KSK Imaging shutterstock,

Sheabutter-Kosmetik (c) Africa Studio shutterstock, Sheanusse -luisapuccini - Fotolia.com,
Sheantisse mit Blattern (c) Luisa Puccini shutterstock
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