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Ei, Ei, Ei!

So oder so dhnlich klang es, als meine kleine Nichte neulich die bunten Ostereier an den Baum im
Vorgarten hangen durfte. Mit ihren knapp 2 Jahren kann sie ,, Ei* schon sehr gut sagen und sie liebt Eier
in jeder Form, ganz gleich, ob as Rihrei, weich gekocht. Aber alsich, die Erndhrungs-wissenschaftlerin,
gefragt wurde, wie viel die Kleine davon essen dirfe, wusste ich erst einmal keine Antwort. Zu
verwirrend waren die Studienergebnisse, dieich in den letzten Jahren zu dem Thema gesehen hatte. Eine
anschlief3ende Recherche brachte mich ein Stiick weiter. Passend zu Ostern mdchte ich meine
Erkenntnisse mit Ihnen teilen.
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Was genau verbirgt sich unter der Eierschale?

Eiweil3 und Eigelb. Aber was fir Inhaltsstoffe sind darin enthalten und welche Bedeutung haben sie fir
unseren Korper? Beim Eiweil3 sagt es uns schon der Name: es enthélt viel Eiweil3 bzw. Protein.
VerblUffend ist die Tatsache, dass der EiweilRanteil im Eigelb hoher ist alsim Eiweil3[1]. Dadas Protein
im Ei vom Koérper besonders gut verdaut und verwertet werden kann, fast zu 100%, wird dem Eiweil3 eine
hohe biologische Wertigkeit zugesprochen [2]. Das so oft — zu Unrecht, wie wir sehen werden —
verteufelte Ei liefert also mit das beste naturlich vorkommende Eiweil3.

Nun zum Eigelb: Bestimmt fallt Ihnen an dieser Stelle sofort das bose Cholesterin ein. Ich méchte Ihren
Blickwinkel diesbeziiglich etwas erweitern. Auch Cholesterin erfillt ndmlich wichtige Aufgabenin
unserem Korper. Es wird beispielsweise fur die Bildung von Hormonen, Vitamin D oder Gallensalzen
bendtigt [2]. Der Cholesterinspiegel im Blut wird durch die Nahrungs-aufnahme meist kaum beeinflusst
[3], daunser Korper einen Mechanismus besitzt, der den Cholesterinspiegel weitestgehend konstant hélt,
egal wie hoch die Cholesterinaufnahme ist. Das heif, je mehr Cholesterin wir aufnehmen, desto weniger
stellt unser Korper selbst davon her und umgekehrt. Eine Erndhrungsumstellung ist nur dann erforderlich,
wenn der Cholesterinspiegel im Blut aufgrund einer Erkrankung dauerhaft erhoht ist. Denn zweifellos
stellt ein zu hoher Cholesterinwert einen Risikofaktor fur Herz-Kreidauf-Erkrankungen dar [3].

Das Eidotter enthalt dartiber hinaus viele lebensnotwendige Vitamine und Mineralstoffe, wie die
fettléslichen Vitamine A, D, E, K, sowie Folsdure und Eisen. Das wichtigste Vitamin im Ei ist das
Vitamin A [1]. Es Ubernimmt eine entscheidende Rolle beim Sehvorgang, besonders bel der Hell-Dunkel -
Anpassung und bel der Regeneration von Geweben wie zum Beispiel der Schleimhéute der Atemwege
[2]. DasEi liefert zudem reichlich B-Vitamine wie Thiamin (Vitamin B1) und Riboflavin (Vitamin B2)
[1]. Vitamin B1 wird im Kohlenhydratstoffwechsel und von den Nervenzellen benétigt. Vitamin B2 ist
wichtig fur den Kohlenhydrat-, Fett- und Eiweil3stoffwechsel und fur die Zellatmung [1].

Das Ei und die Gesundheit
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Mehr als vier Eier isst der Deutsche im Durchschnitt pro Woche [4]. Ist das nun gesund? Eine erst
kurzlich veroffentlichte Studie ergab, dass ein Verzehr eines zusétzlichen halben Eis pro Tag mit einem
hoheren Risiko fur kardiovaskulére Ereignisse und erhdhte Gesamtsterblichkeit assoziiert ist [5].
Hingegen zeigte eineim Vorjahr publizierte Studie unter erwachsenen Chinesen sogar ein verringertes
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei einem moderaten Verzehr von Eiern (biszu 1 Ei pro Tag)
[6]. Wenn wir uns eine Ubersichtsarbeit ansehen, die viele Einzelstudien in Betracht zieht, ergibt sich ein
beruhigendes Bild. Eine solche Arbeit aus dem Jahr 2016 kommt zu dem Ergebnis, dass der Verzehr von
bis zu einem Ei pro Tag sogar das Schlaganfallrisiko reduziert und dass der Eierverbrauch nicht mit Herz-
Kreislauf-Erkrankungen verbunden ist [7].

Wie sieht der Forschungsstand beztiglich Tumorerkrankungen aus? Eine Untersuchung aus dem Jahr
2018 zeigt, dass ein moderater Verzehr von Eiern bis zu einem Ei pro Tag weder einen Einfluss auf die
Gesamtsterblichkeit, noch auf die Sterblichkeit aufgrund von Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen
hat [8]. Eine Ubersichtsarbeit von 2016 findet keinen Zusammenhang zwischen dem Verzehr von Eiern
und dem Risiko fur Brustkrebs[9].

In der Kiiche

Fir das Einfarben kochen Sie moglichst frische Eier. Diese gekochten Eier halten sich dann mindestens
14 Tage im Kuhlschrank [4]. Das Mindesthal tbarkeitsdatum abzliglich 28 Tage entspricht dem
L egedatum. So kdnnen Sie ganz einfach errechnen, wie frisch die Eier sind.
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Was sagen die anderen Angaben auf dem Ei? EU-weit verpflichtend ist ein Erzeugercode, der dabei hilft,
die Herkunft der Eier zu beurteilen. Die erste Zahl gibt das Haltungssystem an:

0 = Okologische Erzeugung
1 = Freilandhaltung

2 = Bodenhaltung

3 = Kéfighaltung

Dann folgt der Landercode (also z.B. DE fur Deutschland) und die Betriebsnummer, wobei davon die
ersten beiden Ziffern das Bundesland représentieren (09 = Bayern) [10]. Wollen wir also Bio-Eier aus der
Region, misste der Code mit 0-DE-09... beginnen.

Aber wasist eigentlich mit ,, K&fighaltung* gemeint? Zwar ist die konventionelle Ké&fighaltung seit 2012
in der EU verboten, laut dem statistischen Bundesamt |eben jedoch in Deutschland derzeit immer noch
ca. 12 % der Hennen in so genannten ausgestalteten Kafigen, die Gber ein geringflgig grofReres (ca. 1,5
DIN A4-Blatt pro Henne) und etwas besser ausgestattetes Platzangebot (Sitzstangen bzw. Vorrichtungen
fr die Eiablage) verflgen als die herkdmmlichen K&fige [11]. Aber auch die ausgestaltete K&figform ist
mittlerwelle laut Gesetz abgeschafft und lauft 2025 aus.

Am haufigsten werden in Deutschland Eier aus Bodenhaltung gekauft, bei der bis zu neun Hihner pro
Quadratmeter gehalten werden [11]. Bei der Freilandhaltung missen fir jede Henne zusétzlich vier
Quadratmeter Auslaufflache vorhanden sein [11], damit die Tiere hier fr mehrere Stunden am Tag
arttypischen Verhaltensweisen wie Scharren oder Picken nachgehen kdnnen. Bio-Huhner werden nicht
nur mit Bio-Futter gefittert, Sie haben auch am meisten Platz. In Oko-Betrieben dirfen hochstens sechs
Hennen auf einen Quadratmeter kommen, was immer noch wenig erscheint, wenn man einmal Hihner
mit Freilauf beobachtet hat. Zusétzlich ist die kiinstliche Beleuchtung der Stalle auf taglich 16 Stunden
und die Gesamtanzahl an Huhnern auf 3000 Stiick begrenzt.

4/6



Ei, Ei, Ei! - Montag 15, Apr, 2019
Blog: Gemeinsam stark! von Eva Kerschbaum

Ein weiterer Aspekt der Hihnerzucht genief3t immer mehr Aufmerksamkeit in der Offentlichkeit: das
Toten mannlicher Kiken in der Legehennenhaltung. Die lediglich auf eine hohe Legel eistung geztichteten
Huhner setzen nur schwer Fleisch an. Die Mast der mannlichen Kiken ist daher fur viele Betriebe
unwirtschaftlich und sie werden deshalb aussortiert und oft |ebendig geschreddert. Einige Erzeuger
suchen nach anderen L 6sungen und vermerken das mittlerweile auf der Verpackung. Eine gute
Alternative stellt das so genannte Zweinutzungshuhn (z.B. Les Bleues) dar. Dasist ein Huhn, das sowohl
Eier legt a's auch zur Fleischerzeugung dient, widerstandsfahiger gegen Krankheiten ist und gut auch von
Privatpersonen gehalten werden kann.

Fazit

Das Ei hietet so viele Mdglichkeiten in der Kiiche wie kein anderes natirliches Lebensmittel und liefert
ganz nebenbei auch noch eine Fille wertvoller Inhaltsstoffe. Aufgrund der wissenschaftlichen Datenlage
kann derzeit keine Hochstverzehrmenge fir Eier angegeben werden. In Mal3en sind Eier eine gesunde
Eiweil3- und Nahrstoffquelle und eine sinnvolle Erganzung des Speiseplans[12]. Wir plédieren aul3erdem
dafur, beim Eierkauf auf artgerechte Haltung und Fitterung der Hiihner zu achten. Wer die Moglichkeit
hat, kann auch selbst Hihner halten. Die Qualitét dieser Eier, die Gesundheit der Hihner und auch des
Gartens (naturliche Schadlingsbekdmpfung!) sind gute Argumente dafiir! Bestimmt haben Sie nun Lust,
hin und wieder ein Ei in Ihre Erndhrung zu integrieren, und das kdnnen Sie guten Gewissens tun. Passend
zu Ostern prasentieren wir Ihnen néchste Woche an dieser Stelle leckere Rezepte mit Ei.
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