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Traubenkernol - Wertvolles aus der Natur

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

Ich arbeite laufend an Verbesserungen und Ergdnzungen 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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Traubenkernoél - Wertvolles aus der Natur

Traubenkernol (=Vitis vinifera)

HERSTELLUNGSVERFAHREN

Das Traubenkerndl wird durch Kaltpressung aus den Kernen der
sonnengereiften Weintrauben gewonnen. Dieses schonende Verfahren sorgt fiir
den Erhalt wertvoller Begleitstoffen den essentiellen Fettsauren.

Das Ol ist sehr hochwertig. Fiir 1 Liter O werden ca. 30-40 kg Kerne aus etwa
zwei Tonnen Trauben bendtigt, die bei der Weinlese aussortiert werden. Aus
dem Trester, der neben den Kernen auch Blatter, Stiele und andere
Begleitstoffe enthalt, werden die Kerne herausgesiebt, gereinigt und getrocknet.

Kaltpressung

Bei der Kaltpressung werden die Kerne in einem einzigen Arbeitsgang
schonend und ohne Hitze ausgepresst. Es werden keine organischen
Lsungsmittel bendtigt und das Ol bleibt chemisch unveréndert. Durch diesen
Vorgang bleiben wichtige Fettbegleitstoffe erhalten. Anschlieend kann eine
Filtration erfolgen.

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.

CHARAKTERISIERUNG

Das Traubenkerndl hat einen leichten Geschmack nach Nuss und auch sehr
fruchtig, wobei das Trauben-Frucht-Aroma weiterhin deutlich herausgeschmeckt
werden kann. Seine Farbe ist schillernd grin.

Die Farbe und der Geschmack hangen neben den nattirlichen jahrlichen
Schwankungen von der Witterung ab. So fallt ein Sommer eher kiihl und feucht
aus, der nachste wiederum eher trocken. Auch die Bodenbeschaffenheit und
geografische Lage sind ein Faktor der charakterlichen Eigenschaften. Wie ein
Wein der aus den Trauben gewonnen wird, gibt es auch sehr unterschiedliche
Traubenkernéle. Fiir die Emahrung werden die fruchtigen Ole bevorzugt.
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Durch den hohen Gehalt an Vitamin E, wird das Ol weniger schnell ranzig. Bei
dunkler, kiihler Lagerung hélt es ca. 14-18 Monate. Nach dem Offnen wird die
Lagerung im Khlschrank empfohlen und der Verbrauch sollte innerhalb von ca.
3-4 Monaten erfolgen.

Botanik

Die Weinreben (=Vitis) gehdren in die Familie der Weinrebengewéchse, von
denen es etwa 70 verschiedene Rebsorten weltweit gibt. Sie wachsen als
immer- oder sommergriine kletternde Straucher, die ohne Pflege bis zu 20
Metern hoch werden koénnen und deren Wurzelstock bis tief ins Erdreich dringt.
Die Blatter weisen eine runde bis herzférmig-gezahnte Form auf und zeigen vor

o v - -
allem im Herbst ihre farbige Schonheit. Ihre Bllitezeit erstreckt sich von Mai bis
in den Juni, wobei die Bllten in dichten Rispen zueinander stehen und dezent
duften. Die Weinbeeren- oder Trauben sind je nach Sorte gelb, griin, blau und
rotviolett bis schwarzblau. In ihrem inneren befinden sich 4-5 harte
Samenkerne, aus denen das kostbare Ol gepresst wird.

Herkunft

Angebaut wird die Weinrebe, die als Kulturrebe (=Vitis vinifera) bezeichnet wird,
in ganz Europa, Asien, Australien, Neuseeland, Stidafrika sowie in Nord- und
Sudamerika. Sie gedeiht vorzugsweise in sonnigen Regionen, auf trockenen
Bdden und fihlt sich in Hohenlagen, sowie in der Ebene wohl. Die Kulturrebe
gehdrt zu den bedeutungsvolisten Obstsorten der Welt.
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WIRKUNGSSPEKTRUM

Hier ein kleiner Einblick in die Welt einiger interessanter Inhaltsstoffe des
Traubenkerndl und deren Wirkung. Mit diesem Wisser]lerhalten wir auch ein
besseres Verstandnis fir das Wirkungsspektrum des Ols.

Das Traubenkerndl enthalt wertvolle Inhaltstoffe, wie zahlreiche ungesattigte
Fettsauren. Hier ist vor allem die Linolsaure zu nennen, die als wichtiger
Nahrstoff fir unseren Korper gilt und fiir den Erhalt und die Regeneration der
oberen Hautschichten sorgt.

INHALTSTOFFE

Arachinsaure 0,36, AIpha-LinoIenséurg 0,64, Linolsaure 77,51,
Eicosensaure 0,3, Myrestinsaure 0,1, Olsaure 12,82, Palmitoleinsaure 0,21,
Palmitinsaure 6,21, Stearinsédure 1,96;

Arachinsaure gehért zu den chemischen Verbindungen der gesattigten,
hdheren Fettsauren, die in pflanzlichen sowie in tierischen Fetten vorkommen.
Fur den Menschen ist sie nicht essentiell, spielt jedoch eine wichtige biologische
Rolle bei der Prostaglandin- und Leukotrien-Synthese. Der Name Arachinsure
stammt vom griechischen Wort Arachis=Erdnuss ab. Der Inhaltstoff ist in vielen
Fetten und Olen wie dem Traubenkem-, Erdnuss-, Raps-, Hanf-,
Sonnenblumen- und Sojadl sowie Kakaobutter enthalten. Arachinsaure hat
emulgierende Eigenschaften und ist hautpflegend.

Alpha-Linolensaure gehort zu den dreifach ungesattigten Fettsaduren mit 18
Kohlenstoffatomen und der Gruppe der Omega-3-Fettséuren an, die vor allem
entziindungshemmend wirken. Dieser Inhaltstoff ist fir unseren Kérper von
essentieller Bedeutung, da unser Korper diese lebensnotwendige Saure nicht
selbst herstellen kann. Deshalb miissen wir sie mit der Nahrung, z.B. in Form
eines guten Ols zu uns nehmen. Alpha-Linolens&ure ist nicht nur im
Traubenkerndl, sondern auch in Schwarzkiimmel-, Walnuss-, Raps-, Oliven-,
Lein-, und Hanfél enthalten. Am Tag sollte der Kérper 1,5 Gramm Linolensaure
aufnehmen, bei chronischen Erkrankungen sogar die doppelte Menge. Zur
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Vorbeugung von Herzinfarkten verordnen manche Arzte eine wochentliche
Zufuhr von 6 Gramm. Alpha -Linolensaure ist fiir viele Krperfunktionen wichtig,
vor allem flir 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 Linolensaure abgeschwacht werden.
Wissenschaftliche Erkenntnisse haben gezeigt, dass der Inhaltstoff sehr
forderlich fir den Knochenstoffwechsel ist und den Knochenabbau vermindert.
Ein Mangel an Linolensaure kann hingegen Sehprobleme,
Wundheilungsstorungen, Zittern und Muskelschwache hervorrufen und die
Lernfahigkeit einschranken. Bei Kleinkindern kann es zu Nervenproblemen und
Beeintrachtigungen des Wachstums kommen. Seit 1993 gibt es spezielle
Séauglingsnahrung in der Omega-3-Fettsauren enthalten sind. Eine
Unterversorgung ist aber eher selten. Bei einem Ubermal an Omega-3-
Fettsiuren kann die Blutungsneigung erhéht werden. Es kann zudem zu
Funktionsstorungen des Immunsystem 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.

Linolsaure gehort zu den zweifach ungesattigten Fettsauren mit 18
Kohlenstoffatomen sowie zu den Omega-6-Fettsauren und ist ein essentieller
Néhrstoff. Da die lebensnotwendige Saure vom Kérper nicht selbst hergestellt
werden kann, muss sie mit der Nahrung zugeflihrt werden. Sie ist sowohl in
pflanzlichen, als auch in tierischen Fetten enthalten. Auker dem Traubenkerndl
haben Hanf-, Distel-und das Leindl den hochsten Gehalt an Linolsaure, aber
auch im Kirbis-, Oliven- und Sonnenblumendl ist sie zu finden. Ebenfalls reich
an Linolsdure sind fettreiches Fleisch, Wurst, Nisse und Margarine. Die
Tagesdosis sollte ca. 7 Gramm betragen. In Stresssituationen, kann sich der
Bedarf an dieser gesunden Omega-6-Fettsaure steigern. Die Linolsaure gehort
zu den Fettsauren mit dem grofRten Anteil an gesundheitsfordernden
Eigenschaften. Sie ist wichtiger Bestandteil der Haut, wirkt bei auRerlicher
Anwendung entziindungshemmend und kann Mitesser, Altersflecken und
Lichtschadigungen reduzieren, weshalb Linolsdure haufig in der
Kosmetikindustrie eingesetzt wird. Unsere Haut besteht zu 20% aus
Linolsaure, wovon sich der gréRte Anteil in unserer Epidermis (duBerste
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Hautschicht) befindet. Auch bei starker Muskeliberbeanspruchung kann die
Saure fiir Linderung sorgen. Sie macht es zudem méglich, das Herz-
Kreislaufsystem zu regulieren, indem sie das Herz regelméaRiger schlagen lasst.
Auch der Cholesterinspiegel wird positiv beeinflusst. Um fettidsliche Giftstoffe
aus dem Korper zu schleusen, unterstitzt die Linolsiure den Transport, dieser
zur Haut, Niere, Lunge und Darm, wo sie schlussendlich ausgeschieden
werden. Bei zu wenig Linolsaure, kann der Kérper anfalliger fir Krankheiten
werden. Es kann eine Leber- und Nierenschwéche entstehen oder der Mangel
zu Herzbeschwerden flihren. Achtung: wenn zu viel Linolsure bzw. Omgega-6-
Fettsauren aufgenommen werden, kann es sein, dass es zur Bildung von
Eikosanoide (hormonahnliche Substanzen) kommt, die unter anderem
entziindliche Vorgénge im Kdrper begiinstigen kdnnen. Zu so gravierenden
Folgen kommt es aber eher selten.

Eicosensaure gehdrt zu den einfach ungesattigten Fettsauren und ist eine
Omega-9-Fettsaure. Sie kommt in verschiedenen Pflanzenélen vor, neben dem
Traubenkerndl ist sie auch im Lein-, Schwarzkiimmel- und Jojobadl enthalten.

Myristinsaure gehort zu den gesattigten Fettsauren und ist nicht essentiell. Sie
ist in den meisten pflanzlichen und tierischen Fetten enthalten, sowie in
geringen Mengen auch im Traubenkemdl, Kokosfett, Babassudl, Palmkerndl,
sowie im Butterfett. In héherer Konzentration kommt es in der Muskatnussbutter
vor, deshalb der Name Myristinsaure. (Muskatnuss heilt auf lateinisch Myristica
fragrans). Im tierischen Fett ist sie vor allem in Milchprodukten zu finden.
Myristinsaure wird zur Herstellung von Seifen und Fettalkoholen verwendet.
Eine zu hohe Dosis kann den Cholesterin und das Herz-Kreislaufsystem negativ
beeinflussen.

Olsaure ist der wichtigste Vertreter der einfach ungeséttigten Fettsauren und
gehort zu den Omega-9-Fettsauren. Die Olsaure kommt in fast allen natiirlichen
(pflanzlichen und tierischen) Olen und Fetten vor, wobei neben dem
Traubenkerndl, das Hanf-, Oliven-, Raps-, Avocado-, Schwarzkiimmel-, Lein-,
Palm-, Erdnuss- und Sesamdl einen besonders hohen Anteil an Omega-9-
Fettsauren besitzen. Die Olsaure wirkt sich positiv auf das Herz-Kreislaufsystem

Seite 7



Traubenkernol - Wertvolles aus der Natur

aus, da es zu hohen Blutdruck senken kann. AuRerdem wirkt es sich ginstig
auf den Cholesterinspiegel aus. Ole mit einem hohen Anteil an Olsaure eignen
sich bestens als Massagedl, da sie gut, aber nicht zu schnell einziehen, und so
eine gute Verteilung mdglich ist. In Lotions oder Cremes wirkt die Ols&ure sehr
sanft und sorgt fiir ein feuchtes Hautgefhl. In Kombination mit anderen
Fettsauren wird aus der Olsure Seife hergestellt. Sie wird auch fiir die
Tensidherstellung verwendet.

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 Traubenkerndl kommt die Saure
in hoher Konzentration im Sanddornkerndl vor, desweiteren im
Macadamianuss- und im Gevuinanussol.

Palmitinsaure ist eine organische Saure und wird zu den gesattigten
Fettsduren gezahlt. Palmitate sind die Salze und Ester der Palmitinséure.
Uberfliissige Kohlenhydrate werden in Energiereserven umgewandelt. Im
Menschlichen Kérper macht Palmitinsaure ca. 20%-30% vom Depotfett aus. In
hoher Konzentration kommt sie auch in der Muttermilch vor.

Stearinsaure gehdrt zu den gesattigten Fetts&uren und ist flir den Menschen
nicht essentiell. Diese Fettsaure wird in der Lebensmittel- und
Arzneimittelindustrie als Zusatzstoff verwendet. Sie wird durch Verseifung aus
tierischen und pflanzlichen Fetten gewonnen. Stearinsdure ist auch in
Haselnlissen und Kakaobutter enthalten.

Seite 8



Traubenkernoél - Wertvolles aus der Natur

WEITERE WERTVOLLE INHALTSTOFFE

Neben dem hohen Gehalt an ungeséttigten Fettséuren (90%), befinden sich in
der Weintraube weitere gesundheitlich relevante Inhaltstoffe.

Polyphenole gehdren zu den sekundaren Pflanzenstoffen und wirken
antioxidativ. Sie haben fir den Menschen viele gesundheitliche Vorteile,
beispielsweise sorgen sie dafiir, dass sich die Zellen besser regenerieren
konnen. Zudem wirkt Polyphenol sich positiv auf das Herz-Kreislaufsystem aus,
in dem es die Durchblutung fordert und das Verkalken der Gefale verhindert.

Resveratrol ist iiberwiegend in der Haut der Traube zu finden und dient dieser
zum Selbstschutz gegen Pilze, Viren und Bakterien. Seine
entztindungshemmenden Eigenschaften, starken das Immunsystem und
konnen viele Erkrankungen aufhalten. Der Stoff unterstlitzt auBerdem bei der
Fettverbrennung und ihm wird nachgesagt, den Alterungsprozess
verlangsamen kdnnen. Desweiteren zeigt Resveratrol positive Effekte bei Herz-
Kreislauf-, Autoimmun- und Alzheimererkrankung.

OPC = Oligomere Proanthocyanide befinden sich besonders in den Kernen
der Traube. Sie sind wichtig fir den Zellschutz, haben antioxidative
Eigenschaften und wirken gegen freie Radikale. Der Inhaltstoff wirkt sich positiv
auf Herz, Gehirn und Darm aus.

Viniferin regt die Durchblutung an, animiert die Fettzellen Fett auszulagern,
sodass das Gewebe fester und straffer wird.

Flavonoide haben besonders antioxidative Wirkung und schiitzen die GefaRe.
Sie besitzen antivirale, sowie antimikrobielle Eigenschaften. Neben der
antiallergischen und antiphlogistischen Wirkung konnen sie bei Leber und
Magen-Darm-Beschwerden Linderung hervorrufen.
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Lecithin ist ein wertvolles Phospholipid welches die Nerven starkt. AuRerdem
unterstiitzt es die Fettverbrennung im Kdrper und die Bildung der
Zellmembranen.

VITAMINE

Vitamin E ist unter anderem fiir den Erhalt einer gesunden FlieRleigenschaft
des Blutes zustandig. Aullerdem schiitzt es den Kdrper vor freien Radikalen,
die Zellen im Kérper angreifen und Krankheiten auslésen. Traubenkerndl
enthalt dreimal so viel Vitamin E, als wie Olivendl.

Vitamin K gehort zu den fettidslichen Vitaminen und wird mit der Nahrung
aufgenommen. Es dient zur Herstellung bestimmter Eiwei3stoffe in unserem
Korper, die in erster Linie fiir die Blutgerinnung zustandig sind. Besonders wirkt
das Vitamin K auf unseren Knochenbau, indem es den Knochenstoffwechsel
positiv beeinflusst.
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WIRKUNG UND ANWENDUNG VON TRAUBENKERNOL

In den letzten Jahren wurde das Wirkungsspektrum des Ols genauer erforscht,
und zahlreiche Studien konnten belegen, dass Traubenkerndl viele Bereiche
des menschlichen Korpers positiv beeinflussen.

Das Traubenkerndl wird als Nahrungserg@nzungsmittel angeboten. Es wird
jedoch nicht nur innerlich, sondern auch auferlich verwendet.

Herz und GefaRsystem
Das Traubenkerndl hat blutverdiinnende Eigenschaften und verbessert so den
Blutfluss. Somit besteht ein niedrigeres Risiko auf Erkrankungen am Herzen.

Cholesterin i
Desweiterens kann das Ol den Cholesterinspiegel positiv beeinflussen und
senken, sowie den gesunden LDL-Spiegel erhdhen.

Blutzucker

Die regelmafige Einnahme von Traubenkerndl reguliert den Blutzuckerspiegel,
in dem es eine zu hohe Blutzuckerkonzentration im Blut senkt. AuRerdem
schitzt das enthaltene Resveratrol die Insulin produzierenden Zellen. Auch bei
bereits bestehenden hohen Blutzuckerwerten, kann der Betroffene von einer
gesunden Eré&hrung mit Traubenkerndl profitieren.

Entziindungshemmend und antioxidativ:

Das Traubenkerndl besitzt die Fahigkeit zum Abfangen zellschadigender freier
Radikaler. Seine entziindungshemmenden Eigenschaften starken das
Immunsystem und kdnnen so viele Erkrankungen aufhalten. Es enthalt
Inhaltstoffe, die Pilze, Viren und Bakterien abwehren konnen.

Gehirn

Traubenkerndl starkt die Gehirnzellen und sorgt fiir mehr Konzentration. Das
Denkvermégen und das psychische Befinden werden positiv begiinstigt.
Alltaglicher Stress kann somit leichter verkraftet werden. Das Fortschreiten oder
Entstehen von dementiellen Erkrankungen kann durch eine gesunde Ernahrung
inklusive Traubenkerndl verlangsamt bzw. positiv beeinflusst werden.
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In der Kosmetikindustrie

Die Anwendung von Traubenkerndl ist schon seit dem Mittelalter bekannt, dort
wurde es besonders flir die Schénheit der Haare und die Gesundheit der Haut
eingesetzt. Dieses Wissen machte sich auch die Kosmetikindustrie zu Nutze.
Heute ist das kostbare Ol Grundlage vieler Kosmetikprodukte, wie Shampoos,
Duschgels oder Kérperlotions enthalten. Das Traubenkerndl versorgt unsere
Haut mit vielen wichtigen Nahrstoffen. Eine Handcreme oder Seife aus
Traubenkerndl schiitzt die Haut vor Austrocknung, reguliert fettige Haut und gibt
trockener, sowie reifer Haut Geschmeidigkeit und Elastizitat zuriick. Natrlich ist
die eigene Herstellung von Produkten die beste Art seine Haut liebevoll zu
behandeln, namlich mit den richtigen Produkten, in denen keine unnétigen
Konservierungsstoffe enthalten sind, die die Haut belasten kénnen.

Haare

Die gesunden Inhaltstoffe des Traubenkerndl haben einen positiven Effekt auf
die Haare und sorgen fiir mehr Glanz und lassen das Haar weicher aussehen.
Das Ol wirkt regulierend auf die Talgdrusen, weshalb sich die Pflege vor allem
bei trockenem und fettigem Haar eignet. Bei fettiger Kopfhaut wird die
Talgproduktion normalisiert, bei zu trockener Haut wird sie angeregt. Symptome
wie Schuppen und Jucken klingen ab, somit wird die Gesundheit der Kopfhaut
verbessert.

Anwendung: bei langerem Haar werden ca. 4 Essloffel des Traubenkerndl
verwendet. Diese kénnen zuvor auf ca. 35°C erhitzt werden. Nach der
Haarwasche wird das Ol sorgfaltig verteilt und in die Kopfhaut einmassiert. Die
Einwirkzeit betragt 20 Minuten, wonach das Ol grlndlich ausgespdlt wird.

Haut

Durch die regelméRige Einnahme und das Eindlen der Haut kann das
Traubenkerndl diese schiitzen und stabiler machen. Durch die enthaltenen
Inhaltstoffe werden der Aufbau und die Regeneration von Zellen angeregt. Die
Fettzellen werden aktiviert, Fett auszulagern, wobei das Gewebe und die Haut
straffer werden. Das Ol ist ein natlirliches Mittel gegen Hautalterung, es werden
ihm Anti-Aging-Effekte nachgesagt. Traubenkerndl starkt die Zellstruktur und
strafft das Gewebe. Besonders bei trockener Haut, Cellulitis, Schuppenflechte
und wunden Stellen ist eine Behandlung mit Traubenkerndl empfehlenswert. Es
zieht schnell ein, regeneriert die Haut und spendet ihr die nétige Feuchtigkeit.
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Massageol i

Das hochwertige Ol mit besonders hautfreundlichen Eigenschaften, eignet sich
besonders flir wohltuende Massagen. Die wertvollen Inhaltstoffe sind in der
Lage trockene, sowie fettige Haut zu pflegen und die Talgproduktion
auszubalancieren. Haufig wird das Traubenkerndl fir entspannende Massagen
eingesetzt. Das Ol zieht sehr gut in die Haut ein und hinterlasst keinen starken
Fettfilm.

Maske
1 Essloffel Traubenkerndl
2 Essloffel Quark oder Magerjoghurt

die Zutaten werden verriihrt und anschlieffend aufs Gesicht und Dekolleté
aufgetragen. Die Einwirkzeit betragt ca. 15 Minuten. AnschlieRend mit warmen
Wasser abspiilen.

Hand und Gesichtscreme fiir ca. 100g:

50g Wasser

20g Traubenkerndl

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.

Traubenkernumschlag

Hier werden ausschlieflich die Kerne verwendet, die in einem Tuch als warmer
Umschlag aufgelegt werden. Diese entspannende MalRnahme wird bei
gestresster und muder Haut angewendet. Die Haut wird entgiftet und mit
Feuchtigkeit versorgt. Anwendung ca. 15 Minuten.

Traubenkernsackchen dienen wie die bekannten Kirschkernkissen, als
Muskelentspannende und warmespendene MaRnahme.
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Vinotherapie ist eine in Frankreich entwickelte Kur. Hier kommen
Traubenkerne sowie Schalen zum Einsatz. Bei dieser speziellen Behandlung
werden aufere und innere Anwendungen kombiniert. Die Kerne und Schalen
werden zu Packungen, Salben und Peelings verarbeitet und angewendet.
Neben den dulerlichen Einsatzen wird das Speisedl zur Einnahme in den
taglichen Erndhrungsplan eingebunden.

Verdauung

Das Ol ist leicht verdaulich und unterstiitzt die Darmtatigkeit. Des weiteren hat
Traubenkerndl fettverbrennende Eigenschaften, wodurch es oft beim
Abnehmen zum Einsatz kommt.

Allgemeine Einnahme: Das Ol kann pur eingenommen oder unter
Nahrungsmittel gemischt werden, z.B. in Salate, Suppen oder Miisli. Die
tagliche Dosis kann bis zu 3-4 Essléffel betragen.

Anwendung in der Kiiche: Besonders in der kalten Kiiche sorgt das
Traubenkerndl in Salaten, Dips und Saucen fiir den abgerundeten Gusto. Es
passt auch hervorragend zu K&se und wird zum Beizen von Fleisch eingesetzt.
Traubenkerndl ist hoch erhitzbar (bis zu 190 Grad) und kann daher auch zum
Braten und Frittieren verwendet werden. Der typische Geschmack und wichtige
Inhaltstoffe kdnnen hierbei jedoch verloren gehen, deshalb wird das
hochwertige Traubenkerndl vorzugsweise in der kalten Kiiche verwendet.

Zum Anbraten wird das Traubenkerndl meist fiir Fisch, Fleisch oder Gemiise,
dass nur kurze Zeit angebraten werden muss verwendet. Dadurch erhalten die
Speisen ein nussiges Aroma. Nicht nur pikante Speisen, sondern auch SiiRRes
wie Pfannkuchen oder Crépes kénnen mit dem Ol gebraten werden.
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REZEPTE

Zur taglichen Starkung kann das Traubenkerndl mit Lein6l gemischt werden.
Zu empfehlen ist eine Mischung von 1:1. Davon werden 1-2 Essléffel am Tag
eingenommen.

Kréuterdl: in Kombination mit Rosmarin, Thymian oder Chili mit Knoblauch
entsteht ein hervorragendes Ol um Speisen zu verfeinern.

Petersilienwurzel gerostet:
3 Essloffel Traubenkerndl

2 Essloffel Kirbiskerndl
Meersalz und weiller Pfeffer
400 g Petersileinwurzel

Aus dem Kiirbiskerndl, etwas Meersalz und Pfeffer wird eine Marinade
hergestellt. Die Petersilienwurzel in Scheiben schneiden und diese in einer
Pfanne mit Traubenkerndl vorsichtig und nicht zu heid auf beiden Seiten
anrsten, bis sie goldgelb sind. Die noch heifen Petersilienwurzeln werden in
der Marinade geschwenkt. Fertig ist die wunderbare Beigabe, die zu Kartoffeln
mit Krauterquark passt.
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Joghurtdressing

1 Essloffel Traubenkerndl
250 Gramm Naturjoghurt
1/2 Knoblauchzehe

Saft einer 1/2 Zitrone

1 Tomate

1 Handvoll Rucola

Salz und Pfeffer

Tomate in Wiirfel schneiden, die Knoblauchzehe zerdriicken, den Rucola fein
schneiden und alles mit dem Joghurt vermischen. Anschliefend wird das
Ganze mit dem Traubenkerndl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abgeschmeckt.

Salat

1 Kopfsalat

Fetakase

4 Essloffel Traubenkerndl

1 Essloffel Sonnenblumendl
125 Gramm Weintrauben

1 Schuss Weillwein

Essig

Salz

Pfeffer

Der Salat wird geputzt und in mundgerechte Stlicke geschnitten. Die Trauben
werden halbiert, anschliefend mit dem Sonnenblumendl angedinstet und mit
einem Schuss Weilwein abgeldscht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wenn
die Flussigkeit abgekuhlt ist, kann der Essig sowie das Traubenkerndl
beigegeben werden. Nun werden das Dressing und der Fetak&se mit dem Salat
angerichtet.
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Bruschetta

1 Baguette

3 Essloffel Traubenkerndl
200 Gramm Rucola

300 Gramm Ziegenkase
3 Essloffel Honig

Salz und Pfeffer

Das Baguette wird in Scheiben geschnitten und im Backofen gebacken. Der
gewaschene Rucola wird auf Tellern angerichtet, mit Salz und Pfeffer verfeinert
und anschliefiend mit dem Traubenkerndl betraufelt. Die Baguettscheiben
werden darauf angerichtet und mit dem Kase bestrichen. Ein Tropfen Honig,
verleiht einen besonderen Geschmack zu dem nussigen Rucola und dem
fruchtigen Traubenkerndl.

ZUSAMMENFASSEND IN SCHLAGWORTEN

Insgesamt lieferten Untersuchungen Hinweise auf folgende Wirkungen von
Traubenkerndl, nicht alle sind bislang wissenschaftlich ausreichend belegt:

o antidiabetisch

o antioxidativ (Fahigkeit zum Abfangen zellschadigender freier Radikale)
e cholesterinsenkend

e das Immunsystem modulierend

e entziindungshemmend

e Herz und Gefalsystem regulierend

e Regenerierung von Zellen (Haut schiitzend)

o stimuliert die Gehirnzellen

o verdauungsfordernd und Darm regulierend
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GESCHICHTE UND BRAUCHE

In der Bibel steht geschrieben, dass die Weintraube schon im Garten Eden,
neben Granatépfel, Datteln und Oliven wuchs. Dort war sie ein wichtiges
Grundnahrungsmittel. Die Frucht galt als sehr n&hrend und heilsam zugleich.

Weinreben wurden schon 80 Millionen Jahre vor unserer Zeit angebaut, was
durch Fossilienfunde belegt wurde. Eine bekannte Anlage zur Kultivierung von
Weinreben im Iran ist ca. 7000 Jahre alt. In Agypten galt der Weinanbau als
uralte Tradition. Nach Europa gelangten die Reben schlielich durch die Rdmer,
wo der Weinanbau einen hohen Stellenwert bekam. Wann aber die Kerne der
Weintraube ins Spiel kamen, ist noch nicht belegt. Vermutungen zeigen auf,
dass die Agypter sich als Olmiiller ausprobierten.

Im Mittelalter wurde das Traubenkerndl sehr geschatzt und teuer gehandelt,
damals konnten sich nur Wohlhabende am Ol erfreuen. Es wurde zur inneren
und aulReren Anwendung verwendet und besafd den Ruf, als Jungbrunnen zu
wirken. Das wertvolle Ol wurde zur Herstellung von Kosmetika und als Mittel
gegen Entziindungen verwendet.

Lange Zeit geriet das Traubenkerndl in Vergessenheit, erstim 19. Jahrhundert
wurde im Mittelmeerraum, sowie in Ungarn erstmalig wieder aus
Traubenkernen Ol gepresst. Daraufhin folgte eine Ausdehnung nach Osterreich
und Deutschland.
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NEBENWIRKUNGEN

In physiologischer Dosierung sind keine Nebenwirkungen bekannt.

Es sind auch keine Wechselwirkungen mit anderen Arzneimittel bekannt.

QUELLEN
Wurde 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;

Vom Ol aus der Rebe-Traubenkernél (In olio sanitas), Dr.med Wolfgang Hiibner, 1993;

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

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

Kostlichkeiten mit Produkten vom Weinstock, Lothar Bendel, August 2016;

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, Weinrebe - (c) Durch Matthew J Thomas
shutterstock - weintraube weiss - (c) tim ur shutterstock, Weintraube (c) siwaporn999 - Fotolia
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