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Wer mindestens einmal pro Woche Olivenöl verwendet, hat 

"dünneres" Blut, was die Gefahr für Blutgerinnsel reduziert, so eine 

Studie vom März 2019. 

Ist Olivenöl ein natürlicher Blutverdünner? 

Olivenöl gilt trotz immer wieder aufkeimender Kritik nach wie vor als wichtiger 

und gesunder Bestandteil der Mediterranen Ernährung. So soll das Olivenöl etwa 

den Cholesterinspiegel reduzieren, (insbesondere das Gesamtcholesterin und das 

LDL-Cholesterin) und auf diese Weise das Risiko für Herzerkrankungen senken. 

Auch soll das Öl vor Gallensteinen schützen, die Verdauung ankurbeln und 

entgiftend wirken – selbstverständlich stets in Kombination mit einer insgesamt 

gesunden, also pflanzenbasierten und fettarmen Ernährung aus weitgehend frischen 

Zutaten. 

Bei der diesjährigen (2019) Tagung der American Heart Association wurde eine 

Studie vorgestellt, bei der jene Probanden, die mindestens einmal pro Woche 

Olivenöl verzehrten, eine geringere Thrombozytenaktivität aufwiesen (also eine 

geringere Blutgerinnungsneigung) als jene, die das Öl nur selten nutzten. 



Eine geringere Blutgerinnungsneigung bedeutet, dass die Gefahr für Blutgerinnsel 

sinkt und das Blut stattdessen besser durch die Gefäße fließen kann. Könnte 

Olivenöl daher ein natürlicher Blutverdünner sein? 

Wer mehrmals wöchentlich Olivenöl isst, hat die besten 

Blutgerinnungswerte 

Die 63 Probanden der Studie waren durchschnittlich 32,2 Jahre alt und hatten einen 

durchschnittlichen BMI von über 44. Schon ab einem BMI von 30 spricht man von 

einer Adipositas, also Fettleibigkeit. Ab einem BMI von 25 besteht ein 

Übergewicht. 

Zwar gibt es auch gegensätzliche Untersuchungen, doch wurden diese stets mit 

einer übermäßig großen Fettmenge durchgeführt, so dass die Ergebnisse kaum auf 

einen gemäßigten Ölverzehr im Rahmen einer gesunden Ernährung übertragen 

werden können.  
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