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Eier und Cholesterin-Diskussion

Come-back der Eier

Eier enthalten Cholesterin, ziemlich viel
sogar, und deshalb wurde seit vielen Jah-
ren von Arzten stets empfohlen, sie — wie
Meeresfriichte und Innereien - vom Spei-
seplan zu streichen. Cholesterin ist ein
fettahnlicher Stoff und wird in die Grup-
pe der Fette oder Lipide eingeordnet.
Nach der sogenannten «Lipid-Hypothe-
se» soll eine Aufnahme von Cholesterin
durch die Nahrung zu erhéhten Choles-
terinspiegeln im Blut fihren, was wie-
derum zu einem erhohten Risiko fiir
Herzinfarkt fiihren wiirde. Wissenschaft-
lich untermauert wurde dieser Zusam-
menhang jedoch bisher nie.

Neue wissenschaftliche Studien stellen den
Zusammenhang zwischen Cholesterinzufuhr
mit der Nahrung und der Hohe des Choleste-
rinspiegels infrage. Es hat sich herausgestellt,
dass 80 Prozent der Infarktpatienten Choles-
terinwerte in derselben Grossenordnung ha-
ben wie Personen mit vollig gesundem Her-
zen. Zudem wird der statistische Risikounter-
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schied mit zunehmendem Alter schwicher. Je
weiter man die 65 uberschreitet, desto weni-
ger sagt ein Cholesterinwert tiber die Lebens-
erwartung aus. Ab 85 haben sogar diejenigen
mit den hoheren Cholesterinwerten die bes-
ten Aussichten auf eine Reihe weiterer Jahre.
Zu den umstrittenen Fragen gehort daher, bis
zu welchem Alter eine auf Senkung der Blut-
fettspiegel zielende Behandlung uberhaupt
das Leben der Betroffenen verlingert.

Vermutungen gehen auch dahin, dass ho-
he Blutcholesterinwerte in erster Linie von
Stoffwechselstorungen und psychischen Ein-
flissen abhingen und weniger oder gar nicht
von der Menge des mit der Nahrung aufge-
nommenen Cholesterins.

Friih vorbeugen durch eine

gesunde Lebensweise

Neuere Studien zeigen, dass die Blutfettspiegel
in jungen Jahren mehr tiber das spitere Herz-
infarktrisiko aussagen als die Werte etwa im
letzten Jahr vor einem Infarkt. Vermutlich liegt
die wichtigste Phase fiir die Vorbeugung ge-




gen eine vorschnelle Arteriosklerose also in
der Kindheit und dem frithen Erwachsenen-
alter. Mit Sorge sehen Priaventionsmediziner
deshalb, wenn schon bei Jugendlichen Bewe-
gungsmangel, einseitige Erndhrung und Rau-
chen zusammenkommen, welche unauslosch-
liche Spuren in den Gefissen hinterlassen.

Eier sind nicht schuld

Nicht das Ei ist der Hauptschuldige in der ge-
samten Cholesterin-Diskussion. Viele andere
Faktoren treiben unsere Cholesterinwerte in
gefihrliche Hohen, niamlich, so die Ernih-
rungswissenschaftler: die ubermaissige Auf-
nahme von gesattigten Fettsduren, in erster Li-
nie von tierischen Fetten, zu wenig frisches
Obst und rohes Gemiise im tiglichen Speise-
plan, zuwenig korperliche Bewegung, zuviel
Alkohol und zuviel Nikotin. Durch all diese
Mingel und Gewohnheiten produziert der Or-
ganismus mehr korpereigenes Cholesterin,
und das schafft Probleme.

Eier sind wertvolle Nahrungsmittel

Das Hiithnerei gehort zu den ndhrstoffreichs-
ten Nahrungsmitteln. Es hat nicht nur die
hochste biologische Eiweissqualitit aller na-

ST N1

Von Hobbyztchtern werden hin und wieder
cholesterinarme Eier angeboten. Es sind
recht kleine Eier der Hihnerrasse «Arauka-
ner» mit grunlich bis blaulich gefarbten Scha-
len. Ihr Cholesteringehalt ist nicht wesentlich
niedriger als der anderer Eier. Kreuzungen
der Araukaner mit anderen Rassen ergeben
deutlich gréssere Eier. Doch mit Zichtungs-
massnahmen, so Fachleute, lasst sich das Cho-
lesterin in den Eiern kaum reduzieren. Mehr
Erfolg scheinen da Veranderungen in der Zu-
sammensetzung des Futters zu versprechen.
Mit Algenpraparaten und Leindl sei es ge-
lungen, den Cholesteringehalt um Uber 20
Prozent zu senken, d.h. den Anteil der er-
wiinschten ungesattigten Fettsauren zu er-
hohen.

Allerdings sind solche Manipulationen nicht
ganz ungefahrlich fir die Tiere. Weil die Em-

turlichen Nahrungsmittel, es erginzt sich auch
mit pflanzlichen Grundnahrungsmitteln wie
Kartoffeln und Getreideprodukten zu einer
besonders wertvollen Eiweissquelle. Betrach-
tet man die heute als besonders wichtig ein-
geschitzte Nihrstoffdichte, d.h. setzt man den
Nihrstoffgehalt in Beziehung zum Energiege-
halt, dann findet man im Ei fiir die fettloslichen
Vitamine A, D, E und K sowie fiir die Vitamine
B2, B12 und Folsdure aussergewohnlich hohe,
d.h. guinstige Werte. Eier enthalten auch viel
Eisen, Zink, Phosphor und Selen sowie den
Fettstoff Lecithin fiir geistige Fitness und star-
ke Nerven.

Selbst das so oft gebrandmarkte Choleste-
rin ist notwendig flir den Aufbau von Gallen-
sauren und des fiir den Knochenbau wich-
tigen Vitamins D, spielt beim Aufbau von
Stress- und Geschlechtshormonen eine Rolle
und wird flir Gehirn, Nerven und Zellwinde
benotigt.

Neueste Forschungen bringen Choleste-
rin sogar mit dem seelischen Gleichgewicht in
Verbindung, ein Mangel kann demnach De-
pressionen auslosen, jedenfalls sorgt der Kor-
per beim gesunden Menschen, je nach Nah-
rungszufuhr, durch Steigerung oder Drosse-

bryos das Cholesterin zu ihrer nattrlichen
und gesunden Entwicklung brauchen, leidet
die Fruchtbarkeit der Hennen. Es kann nicht
im Interesse ganzheitlich denkender Ver-
braucher sein, ein solches Vorgehen zu un-
terstltzen.
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Eier und Cholesterin-Diskussion

lung der Eigen-
produktion
selbst dafiir,
dass der Cho-
lesterinspie-
gel auf einem
gewissen indi-
viduellen Niveau
bleibt.

Omega-3-Eier

Omega-3-Fettsauren, die wertvollen ungesat-
tigten Fettsiuren, die in fettreichen Meerfi-
schen (Makrele, Hering, Thunfisch, Lachs), in
Lein- und Rapsol, in Walntssen und grinem
Gemiise enthalten sind, schiitzen vor Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Grund genug fur die
Industrie, vor allem Eier und Brot mit Omega-
3-Fettsduren kunstlich anzureichern.

Doch Skepsis gegentiber den mit Omega-
3-Fettsdauren angereicherten Produkten ist an-
gebracht. Denn erstens gibt es noch keine
Empfehlung tiber die notwendige Zufuhrmen-
ge von Omega-3-Fettsiuren zur Vorbeugung
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und zwei-
tens enthilt mit Fischol angereichertes Ome-
ga-3-Brot insgesamt mehr Fett als vergleich-
bare Mehrkornbrote. Wer also Omega-3-Brot
isst, muss die Butter, den Kise oder die Wurst
weglassen - denn sonst macht er den vorbeu-
genden Effekt wieder zunichte. Schliesslich
enthalten mit Omega-3-Fettsiuren angerei-
cherte Eier genauso viel Cholesterin wie nor-
male Eier. Deshalb sollte man sich auf keinen
Fall dazu verleiten lassen, mehr Omega-Eier zu
essen.

Eier essen mit Genuss

Eier erleichtern eine angemessene Versorgung
mit wertvollen, lebenswichtigen Nihrstoffen.
Sie sind leicht verdaulich und daher speziell
auch fir dltere Menschen und fiir Kinder, die
weniger Kalorien zu sich nehmen, ein wichti-
ger Lieferant von Vitalstoffen. Angst vor Herz-
infarkt braucht man beim Eierkonsum nicht zu
haben. Geniessen Sie deshalb Ihr frisches Bio-
Frithstiicksei mit gutem Gewissen - €s muss ja
nicht jeden Tag sein! * IZR

24 Gesundheits-Nachrichten 2/03

Schlafkomfort

Kuscheln mit Dinkelspreu

Ware es nicht ein Traum, im Bett endlich mal
weich und doch gestltzt liegen? So, wie
man sich am warmen Sandstrand ein der
Koérperform entsprechendes, bequemes
«Nest» zurechtrtuckt? Matratzen und Kis-
sen, gefullt mit Dinkelspreu, bieten die
idealen Voraussetzungen fur optimale
Stutzfunktion und Elastizitat.

Dinkel, Urform von Weizen, ist eine der al-
testen Getreidesorten, und die Spreu ist die
wertvollste aller Getreidespelzen, denn sie
ist leicht und gleichzeitig stabil, tempera-
turausgleichend und atmungsaktiv .

Dinkelspreu, die eine angenehme Kérper-
warme vermittelt, hat einen sehr hohen An-
teil an Kieselsaure, welche sich glinstig auf
die Abwehrkraft auswirkt, die Energiestro-
me und den Stoffwechsel anregt.

Begeistert von den anschmiegsamen Din-
kelspreu-Bettwaren sind viele Menschen
mit Schlafstérungen, Kopf-, Nacken-, Ru-
cken- und Gelenkschmerzen. Spezial-Kissen
gibt es fur das Hochlegen der Beine und die
Schonung strapazierter Glieder und Gelen-
ke. Allergiker schatzen, dass sich im Dinkel-
spreu keine Milben einnisten. Mutter emp-
fehlen Dinkelspreukissen nicht nur als be-
queme Stltze beim Stillen, sondern auch als
gesunde Matratze fur Wiege und Babybett
oder sicheren Halt fur das seitliche Liegen
oder das erste Sitzen des Kindes.

Mehr Infos: Albert Christen, CH 2544 Bett-
lach, Tel. 032 645 12 87
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