Was wir essen.

Das Ei — Rehabilitation eines Geschmahten

Wenn der Sommer kommt
und viele ob des Klimawandels die
erfrischend kihle Bergwelt aufsu-
chen, hat das Jausen-Ei seine gro-
Be Zeit. Hartgekocht ist es der per-
fekte Wander-Proviant mit vielen
Vorzlgen: sauber verpackt, unge-
kahlt gut haltbar, unterwegs ein-
fach zu essen, halt lange satt. Und
so ein kleines Ei gibt ordentlich
Kraft fur die Wanderung: Eier ge-
horen aufgrund ihrer hohen Néhr-
stoffdichte zu den wertvollsten Le-
bensmitteln Gberhaupt.

Ein Ei deckt in etwa 15 Pro-
zent des taglichen EiweiBbedarfes
eines Erwachsenen, das enthalte-
ne EiweiB hat die hochste biologi-
sche Wertigkeit (97), die wir in Le-
bensmitteln haben. D.h dass der
Korper EiweiB aus Eiern besonders
gut verwerten und in korpereige-
nes Eiweil umwandeln kann.
Weiters gilt das Ei als hervorragen-
der Mineralstoff- und Vitaminliefe-
rant. Im Ei sind sowohl wasserlos-
liche als auch fettldsliche Vitamine
enthalten, die einen betrachtlichen
Teil des Tagesbedarfes decken kon-
nen. So deckt ein Ei mehr als ein
Viertel des taglichen Folsaurebe-
darfs und knapp ein Drittel des Vi-
tamin D-Bedarfs, um zwei Vitami-
ne zu nennen mit denen die
Durchschnitts-Osterreicherlnnen
It. aktuellem Erndhrungsbericht!
nur mangelhaft versorgt sind. Der
Fettgehalt ist mit rd. 6 Gramm pro
Stuck gering, die Fettsaurevertei-
lung entspricht mit 28 Prozent ge-
sattigten, 42 Prozent einfach un-
gesattigten und 14 Prozent mehr-
fach ungesattigten Fettsduren
nahezu den Empfehlungen. Das
Verhéltnis der Fettsauren ist Gbri-
gens bei biologischen Freiland-

eiern noch ginstiger als bei Eiern
aus Kafig- oder Bodenhaltung. Mit
70 bis 90 Kilo-

kalorien . ~
macht so &

ein Eiauch

nicht dick. ™

Langzeitstudien zeigen:‘,’—\-\

keine Erhohung des
Cholesterinspiegels

Klingt alles wunderbar, aber
war da nicht noch der schrecklich
hohe Cholesteringehalt? Choleste-
rin gilt als eine der Hauptursachen
bei Herz-Kreislauferkrankungen
und die sind Todesursache Nr. 1 bei
uns. Keine Frage, Eier sind Uberaus
cholesterinreich, 200 Milligramm
Cholesterin pro Stick. Aus diesem
Grund galt unbeschwerter Eikon-
sum auch lange Zeit als gesund-
heitliches Risiko. Langzeitstudien
zeigen nun aber, dass das Choles-
terin aus dem Ei nicht zu einer Er-
héhung des Cholesterinspiegels
fihrt. Ob gesunde Menschen nun
drei Eier pro Woche, taglich ein Ei
oder sogar mehr verzehren, scheint
egal zu sein. Weder lieB sich ein
verstarktes Herzinfarktrisiko noch
andere gesundheitliche Beein-
trachtigungen nachweisen.2 Wie
das?

. Wissen andert sich,
Empfehlungen hinken jedoch
oft hinterher.”

Das durch die Eier zugefuhr-
te Nahrungs-Cholesterin senkt bei
gesunden Menschen die kdrperei-
gene Cholesterinproduktion. Und
das im Eidotter vorhandene Lecit-
hin vermindert zudem die Aufnah-

1 vgl. Elmadfa et. al (2009): Osterreichischer Erndhrungsbericht 2008, Wien, S. 52 f.
2 vgl. Gray/Griffin (2009): Eggs and dietary cholesterol — dispelling the myth, wwwa3.interscience.wiley.com/cgi-bin/fulltext/
122192114/HTMLSTART?CRETRY=1&SRETRY=0 (16.6.2009)
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me des Cholesterins. Lecithin
kommt im Bio-Ei sogar in hoherer
Menge vor und unterstltzt auch
die Hirnfunktionen.

Wissen andert sich, Empfeh-
lungen hinken jedoch oft hinter-
her. Eier sind also alles andere als ei-
ne Bedrohung fur die Gesundheit.
Und wer seine Cholesterinwerte
senken mochte, sollte auf das Ge-
wicht achten, viel Bewegung ma-
chen und weniger gesattigte Fett-
sauren aus Fertigprodukten, stiBen
Snacks und Fleisch aufnehmen.

Im Sommer tlichtig wandern
gehen, und dabei ein Ei genieBen,
war’ ein idealer Anfang.

Bio-Freaks erkennen ihr ge-
kochtes Lieblingsei tbrigens an der
Dotterfarbe: Denn das Futtern von
Farbstoffen, um besonders intensiv
Lorangegelbe” Dotter zu erzeugen,
ist im Bio-Landbau verboten. Die
Tiere am Biohof werden artgerecht
geflittert, daher ist der Dotter vom
Bio-Ei so richtig dottergelb. Machen
Sie zu Hause den Test und kochen
sie ein Bio-Freilandei und ein kon-
ventionelles aus Boden- oder Frei-
landhaltung und schmecken und
sehen Sie den Unterschied.
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