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Freispruch!

RegelmaBig Eier essen? Und das nicht nur zu Ostern? Aber gerne! Den Rat, darauf
moglichst zu verzichten, hat die Forschung als unsinnig entlarvt. Was das Huhn so
fallen lasst, ist nicht schadlich, sondern ganz im Gegenteil absolut gesund.

it Eiern ist das so
eine Sache - keines-
wegs eine runde.
Wegen des Choleste-
ringehalts sind sie medizinisch in
Verruf geraten, wegen der Hithner-
haltung im Visier der Tierschiitzer
und auf dem Index der Lebensmittel-
fahnder stehen sie auch. Denn es
fanden sich erhohte Konzentrationen
an Dioxin unter den Schalen. Ausge-
rechnet dort, wo man mit gutem Bei-
spiel vorangehen wollte: ndmlich bei
Eiern aus Freilandhaltung.
Und jetzt? Wo wir Bundesbiirger
unser Ei schliefflich so lieben: Laut
Bundesanstalt fiir Landwirtschaft
und Erndhrung l6ffelt oder gabelt
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jeder von uns jahrlich 231 Stiick
davon. Aber das ist doch total unge-
sund ... Falsch, es gibt langst Ent-
warnung.

Schluss mit dem Eier-Zélibat
Eine gefiihlte Ewigkeit lang wurde
jedes einzelne Ei auf der Negativseite
der Gesundheitsbilanz verbucht und
nun gibt es einen Freispruch? Was
sich hinter dieser bemerkenswerten
Kehrtwende verbirgt, sind die Ergeb-
nisse zahlreicher wissenschaftlicher
Untersuchungen in den letzten Jah-
ren. Sie hatten zum Ziel, der War-
nung vor dem Ei endlich einmal fun-
diert auf den Grund zu gehen. Und
kamen allesamt zu dem gleichen

Schluss: Das Eier-Zolibat ist Unsinn.
So zeigte eine Langzeitstudie aus
Finnland beispielsweise, das tagli-
ches Eieressen das Risiko fir einen
Herzinfarkt oder Schlaganfall nicht
erhoht. Noch Positiveres konnten
US-Wissenschaftler vermelden. Sie
fanden nicht nur heraus, dass Eier
keinen schadlichen Einfluss auf die
Gesundheit von Herz und Gefifle
haben. Nein, bei regelméfSigen Ei-Es-
sern ist die Gefahr fiir einen Schlag-
anfall sogar geringer, und zwar um
zwolf Prozent.

Der Grund fiir diese erstaunlichen
Befunde ist, dass Cholesterin aus
Nahrungsmitteln wie Eiern nur
einen sehr geringen Einfluss auf den



Cholesteringehalt im Blut hat. Dies
wiederum belegte eine weitere Lang-
zeitstudie aus den USA.

Kompensationsmechanismen
entschdrfen das Cholesterin
Wie viel Cholesterin aus der zuge-
fithrten Nahrung ins Blut wandert,
wird zu 98 Prozent von korpereige-
nen Mechanismen bestimmt. Der
Rest, also nur rund zwei Prozent, ge-
langt unkontrolliert in den Blutkreis-
lauf. Das liegt unter anderem daran,
dass bei einer hohen Zufuhr umge-
hend Substanzen gebildet werden,
die fiir Abhilfe sorgen: Sie drosseln
die korpereigene Produktion von
Cholesterin. Einer der hauptamtlich
dafiir zustdndigen Stoffe ist das
Oxysterol. Zudem kommen Abbau-
reaktionen in Gang, die den Gehalt
des Blutcholesterins in Zaum halten
und nicht zu hoch ansteigen lassen.
Bei Eiern kommt noch ein weiterer
natiirlicher Cholesterinsenker posi-
tiv ins Spiel, ndmlich das in ihnen
reichlich enthaltene Lecithin. Dieser
Eierstoff hemmt die Aufnahme von
Cholesterin tiber die Darmwand und
so wandert ein Teil direkt in die Ka-
nalisation.

Fazit: Bei einem gesunden Menschen
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reguliert der Korper die Cholesterin-
konzentration im Blut selbst.

Unser Korper ist duBerst clever
Das gleiche Prozedere findet ibri-
gens auch anders herum statt: Fith-
ren wir uns zu wenig Cholesterin zu,
regt der Korper die hauseigene Her-
stellung in der Leber an. Woraus das
Phénomen resultiert, dass gerade
cholesterinarm Essende ihre erhoh-
ten Blutfette oftmals einfach nicht
herunterbekommen. Nur logisch,
Versorgungsengpéssen wirkt der
Korper stets resolut entgegen.
Schliefflich ist Cholesterin fir ihn
unerldsslich, nicht umsonst produ-
ziert er es auch selbst.

Wann ist genug geeiert? Alles
schén und gut. Doch wann sollte
Schluss mit dem Eierfuttern sein?
Auf diese Frage hat die Deutsche Ge-
sellschaft fur Erndhrung (DGE) in-
zwischen eine klare Antwort. Ange-
sichts der aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnislage kann keine Ober-
grenze fiir den Verzehr von Eiern ab-
geleitet werden. Wie zahlreiche Stu-
dien gezeigt haben, konnen gesunde
Menschen so viele Dottertrager zu
sich nehmen, wie ihnen schmecken.

Da steckt viel Gutes unter der
Schale Eier versorgen uns mit fast
allem, was wir taglich zum Fitbleiben
benotigen. So etwa mit reichlich Ei-
weif3: acht Gramm pro Ei. Das alleine
ist schon eine gute Nachricht, aber es
kommt noch besser: Eiweif§ aus
Eiern ist iberaus gut verdaulich und
besonders hochwertig fiir uns. Es
kann sofort im korpereigenen Be-
trieb zur Gewinnung von Energie
und anderen wichtigen Dingen ein-
gesetzt werden. Eiereiweifl gibt je-
doch nicht nur Kraft, sondern macht
zudem schlank. Alleine zwei ge-
kochte Eier halten bis zu fiinf Stun-
den satt - HeifShunger adieu. Kein
Wunder also, dass sich mit Eiern er-
folgreich und dabei gesund abneh-
men ldsst. Zumal ein gekochtes Ei mit
nur 83 Kilokalorien zu Buche schligt.
Im Ei schlummert jedoch noch mehr.
Was vor allem im Dotter an Gutem
steckt, sind Calcium, Eisen, Zink,
Selen und Kalium sowie alle Vita-
mine aufler Vitamin C.

Ein wenig Eierlogik Weifie Hiih-
ner legen weifSe Eier, braune Hithner
braune? Stimmt nicht. Dass die Far-
ben der Eierschalen von reinem
Weif$ zu dunklem Braun reichen,
liegt einzig an den Genen der Hiih-
ner. Je nach ihrer Rasse wird in ver-
schiedenen Farben gelegt. Dabei be-
stehen weder in der Menge noch in
der Qualitat der Eierstoffe zwischen
braun und weif3 Unterschiede. Inter-
essant wird es bei der Dotterfarbe:
Sie ist abhdngig vom Futter. So zeigt
Goldgelb einen hohen Gehalt an Ka-
rotinoiden an.

Was ebenfalls nicht stimmt ist, dass
Eier aus Freilandhaltung gesiinder
sind. Denn anders als Kifighennen
sind die Kolleginnen vom freilaufen-
den Hithnervolk einem héheren In-
fektionsrisiko ausgesetzt. Noch gra-
vierender ist die mogliche Belastung
mit Schadstoffen aus der Umwelt.
Aber dafiir haben die Hennen ein
besseres Leben. M

Birgit Frohn,
Biologin und Medizinjournalistin
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