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Gegen den Verzehr von Eiern werden seit vielen Jahren Bedenken wegen ihres
angeblich gesundheitsgefahrdenden Potentials geaul3ert. Als
gesundheitsbedenklich gelten vor allem das in allen tierischen Nahrungsmitteln
vorkommende Cholesterin sowie das "tierische" Fett. Diese beiden
Nahrungsfaktoren werden immer wieder mit einem erhdhten Risiko fir
Herzkreislauferkrankungen in Verbindung gebracht.

Die koronare Herzkrankheit ist die haufigste Todesursache in Deutschland und
in den meisten anderen westlichen Industrielandern. Seit Mitte der 70er Jahre
sinkt die Herzinfarktrate bei Mannern und Frauen in Deutschland kontinuierlich,
ohne daR sich parallel dazu Anderungen der Ernahrungsgewohnheiten im Sinn
eines rucklaufigen Konsums der tierischen Nahrungsmittel nachweisen lie3en.
Allein zwischen 1980 und 1989 sank die Sterberate an Herzkrankheiten in
Deutschland bei Frauen um 23 und bei Mannern um 20 Prozent. Trotzdem ist
die sogenannte "LipidHypothese" weit verbreitet. Sie besagt, dal? eine
Aufnahme von tierischem Fett und Cholesterin zu erhéhten Cholesterinspiegeln
im Blut und dies wiederum zu einem erhdhten Herzinfarkt-Risiko fihren wirde.
Diese angeblichen Zusammenhange konnten jedoch noch niemals innerhalb
einer Bevolkerungsgruppe nachgewiesen werden.

Eier als wertvolles Nahrungsmittel rehabilitiert:

Das Huhnerei gehdrt zu den nahrstoffreichsten und zugleich kostenglinstigen
Nahrungsmitteln. Es hat nicht nur die héchste biologische EiweiR3qualitat aller
naturlichen Nahrungsmittel, es erganzt sich auch mit pflanzlichen
Grundnahrungsmitteln wie Kartoffeln oder Getreideprodukten zu einer
besonders wertvollen Eiwei3quelle. Wenn man die heute als besonders wichtig
eingeschatzte Nahrstoffdichte des Eies betrachtet, d.h., wenn man den
Né&hrstoffgehalt in Beziehung zum Energiegehalt setzt, dann finden sich fur die
fettloslichen Vitamine A, D, E und K sowie fir die Vitamine B2, B12 und
Folsaure auRergewohnlich hohe Werte. Bei den Mineralien sind es Eisen, Zink,
Phosphor und Selen.

Besonders empfehlenswert sind fettfrei gegarte Eier, wie z. B. gekochte und
pochierte Eier, bzw. Ruhr- und Spiegeleier sowie Omeletts bei fettarmer
Zubereitung. Wer auf Eier verzichtet, erschwert die Versorgung mit essentiellen
Nahrstoffen.



Cholesterin in der Nahrung ohne Auswirkung auf Blutfette:

Jahrzehnte lang hat das Ei als cholesterinhaltiges Nahrungsmittel unter diesem
Image gelitten. Tatséchlich jedoch hat die Zufuhr von Cholesterin mit der
Nahrung auf den Cholesterinspiegel der meisten Menschen kaum Einfluf3. Das
ist schon vor einigen Jahren in wissenschaftlichen Studien unter strengen
Versuchsbedingungen im Stoffwechsellabor bewiesen worden. Das hat seine
Ursache darin, daf der gesunde Kérper nur circa 50 Prozent des
Nahrungscholesterins im Darm aufnehmen kann. Die andere Halfte wird
ausgeschieden. Ein weiterer Grund ist, dal3 der gesunde Korper weniger von
dem lebenswichtigen Stoff "Cholesterin" in seinen Zellen selbst herstellt, wenn
entsprechend mehr Uber die Nahrung angeboten wird. Im Durchschnitt erhéhen
100 Milligramm Cholesterin mit der Nahrung aufgrund der genannten
Kompensationsmechanismen den Cholesterinspiegel nur um 2mg/dl, was so
wenig ist, dal3 es wegen der Schwankungen normaler Mef3methoden gar nicht
nachweisbar ist. Im Prinzip heil3t das fir den Durchschnittsmenschen: Ein Ei
enthalt nach neueren Bestimmungen etwa 210 mg Cholesterin, wovon nur circa
105 mg im Darm resorbiert werden und in die Blutbahn gelangen. Die Leber
kann das mit sensiblen Ruckkopplungsmechanismen erkennen und drosselt
ihre Cholesterinproduktion, so daf3 im Endeffekt meist nicht mehr Cholesterin im
Blut zirkuliert.

Inzwischen steht auch fest, daf? ein hoher Cholesterinspiegel fir mehr als die
Halfte der Bevdlkerung - fur die Frauen namlich - kein Risikofaktor fiir die
Gesundheit darstellt. Bei Frauen findet sich keine Beziehung zwischen der
Hohe der Serumcholesterinkonzentration und dem Sterblichkeitsrisiko. Gleiches
gilt offenbar nach neuen Erkenntnissen auch fir M&nner tber 70 Jahre. Wenn
fur den Grol3teil der Bevolkerung aber erhéhte Cholesterinwerte nicht zu einer
Minderung der Lebenserwartung fuhren, so stellt sich die Frage nach dem Sinn
einer "cholesterinbewul3ten" Ernahrungsweise.

Fazit: Mischkost vereinfacht die Nahrstoffversorgung

Anteile von Eiern in der Ernahrung erleichtern eine adéquate
Nahrstoffversorgung. Speziell bei Kindern und Jugendlichen, aber auch bei den
Senioren ist eine ausreichende Nahrstoffversorgung ohne diese
kostenguinstigen, wertvollen Nahrungsmittel schwieriger zu gestalten. Bis heute
ist fur kein einzelnes Nahrungsmittel ein ursachlich bedingtes Gesundheitsrisiko
nachweisbar - auch nicht fr Eier. Tierisches Eiweil3 aus Eiern hat generell eine
héhere biologische Wertigkeit, ist besser verdaulich und zeigt eine hdhere
Bioverfugbarkeit als die meisten pflanzlichen Proteine. Eier sind einfach und
nahrstoffschonend zuzubereiten.



