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Eier direkt ab Hof: Wenn die
Hihnerhaltung dort artgerecht
ist, eine gute Sache.

Das Gelbe vom Ei?

Im Schnitt essen Schweizer rund 200 Hithnereier pro Jahr und Person.
Doch sind Eier tatsachlich Kraftspender? Die moderne Erndhrungsmedizin,
TCM und Ayurveda liefern Erkenntnisse dazu.

Text: Petra Horat Gutmann

«Ich vernichte gut und gerne 10 Eier in zwei Tagen,
30 bis 40 Stick in der Woche. Der Einfluss der Eier
auf den Cholesterinspiegel ist so gut wie nicht gege-
ben», sagt Simon Ulrich (29) auf seinem YouTube-
Kanal «Muskelmacher», der offiziell iber 200000
Abonnenten zahlt. Ganz anders dussert sich Dr. med.
Neal Barnard iber Eier. Der US-amerikanische Ernah-
rungsforscher und Grinder des «Arzte-Komitees fir
verantwortungsvolle Medizin» (PCRM) sagt: «Wenn
der Korper Cholesterin aufnimmt, fihrt das norma-
lerweise auch zu einem Anstieg des Cholesterins im
Blut. Die Eierindustrie hat teure Studien finanziert,
die das abstreiten sollen. Doch man kann genauso
gut behaupten, dass der Zucker, den man isst, nicht
ins Blut gelangt.»
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Zu ahnlichen Ergebnissen gelangt ein kanadisches
Forscherteam um den Erndhrungsexperten Dr. David
Jenkins, Vater des sogenannten glykdmischen Index.
Die Wissenschaftler weisen darauf hin, dass Hihner-
eier den (LDL)-Cholesterinspiegel erhdhen und ent-
zindungsfordernd wirken. Zudem seien bestimmte
Stoffwechselprodukte, die sich nach dem Verzehr von
Eiern im Darm bilden (z.B. Trimethylaminoxid TMAQ),
an der Entstehung von Herzinfarkt, Schlaganfall und
Diabetes beteiligt.

Im Zweifel fir das Ei

3385 Studien - so viele wissenschaftliche Arbeiten tiber
Eier und Cholesterin sind bei PubMed verlinkt, der
grossten medizinischen Datenbank der Welt. Davon
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entfallen rund 500 Studien alleine auf die letzten fiinf
Jahre. Laufend kommen neue wissenschaftliche Er-
kenntnisse hinzu. Auch solche, die zu einer Anpassung
der behérdlichen Erndhrungsempfehlungen in weni-
gen Jahren fiihren kdnnten.

Dabei ist die teilweise «Rehabilitierung» des Hiihner-
eies erst einige Jahre alt. Ihr zugrunde lag u.a. die
wissenschaftliche Erkenntnis, dass die Leber der
meisten Menschen die korpereigene Cholesterinpro-
duktion drosselt, wenn zu viel Cholesterin mit
der Nahrung aufgenommen wird. Wie auch die
Erkenntnis, dass das Hihnerei mehr ungesattigte,
also «gesunde» Fettsauren enthalt als «ungesunde»
gesattigte Fettsauren.

Ndhren und starken

Die Forschung schreitet also voran. Das «Dumme»
dabei ist nur: Eine wissenschaftlich-evidenzbasierte
Erkenntnis von heute kann bereits morgen tberholt
sein. Zwecks Orientierung im Alltag kann es deshalb
hilfreich sein, zuséatzlich die Erkenntnisse der grossen
Medizinalsysteme TCM und Ayurveda zu beriicksich-
tigen. Beide beobachten die Wirkung von Nahrung
auf den Menschen seit Jahrtausenden und setzen Le-
bensmittel gezielt als Medizin ein.

Die Traditionelle Chinesische Medizin schreibt dem Ei
befeuchtende, nahrende und kraftigende Eigenschaf-
ten zu. Genauer gesagt eine tonisierende Wirkung
auf das Blut, die Lebensenergie Qi und das Yin; letz-
teres ist die erdende und kithlende Energie in unse-
rem Korper. Diese Eigenschaften sind ideal, um
bestimmten Beschwerden entgegenzuwirken, z.B.
Trockenheitssymptomen in Hals, Lunge, Haut oder
Augen. Da die Yin-Energie zudem fir ausreichend
«Korpersubstanz» sorgt, wird das Ei auch bei Unter-
gewicht und korperlicher Erschopfung empfohlen.
Beispielsweise nach Krankheit oder Geburt. Die Blut
tonisierenden Eigenschaften machen das Ei zu einem
Helfer bei weiteren Beschwerden: Blutarmut, Milch-
bildungsmangel, Nachtblindheit, Unruhe, Nervositat
und etlichem mehr.

Doch das Ei hat TCM zufolge auch eine Schatten-
seite: Ein ibermdssiger oder unangebrachter Verzehr
kann zu Blockaden der Lebensenergie Qi fihren.
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ﬁuikmng & Genuit

Das theckt in einem
me#egrmm Hihnerel*:

“60 g schwer

% 7,7 Gramm Eiweiss/Protein: dreimal mehr
Protein als in Vollmilch (Kuh) und etwa
halb so viel wie in Gouda, Emmentaler
oder Tilsiter

# 6,7 Gramm Fett: dreimal so viel Fett wie
in Vollmilch (Kuh), aber halb so viel wie in
Gouda, Parmesan, Tilsiter oder Emmenta-
ler

# (a. 230 mg Cholesterin/Cholesterol: etwa
halb so viel Cholesterin wie in einem
340-Gramm-Steak.

* Vitamine: A, Retinol und Beta-Carotin, B1,
B2, B3, B5, B6, B7, B9, Folsaure, B12,
DundE

* Mineralien: Chlorid, Phosphor, Schwefel,
Natrium, Kalium, Calcium und Magnesium

* Spurenelemente: Eisen, Fluorid, Jod,
Kupfer, Mangan, Zink

Riihrei mit Petersilie




Frhit'kruhg & Genull

Die Folgen? Stauungen und Schmerzen in unter-
schiedlichen Kérperregionen.

Nicht das Gelbe vom Ei?

Zu ahnlichen Erkenntnissen gelangt die ayurvedische
Medizin. Manche Ayurveda-Therapeuten empfehlen
den Konsum von Hiihnereiern deshalb nur Patienten
mit Vata-Konstitution. Also schmalen Personen mit
vergleichsweise wenig Muskelmasse, die leicht frie-
ren und zu Untergewicht neigen.

Fir ibergewichtige oder adipése Menschen sind Ei-
er aus ayurvedischer Sicht dagegen nicht «das Gel-
be vom Ei». Kommt hinzu: Viele Ayurveda-Therapeu-
ten raten grundsétzlich davon ab, Hihnereier zu
essen. Weil das Ei zu den «tamasischen» Lebensmit-
teln zahlt - und damit Nahrung sei, die den Korper
ermiide, die Verdauung erschwere und den Geist
nach unten ziehe. Als tamasisch gelten im Ayurveda
auch industriell verarbeitete Nahrungsmittel wie Zu-
cker, Weissmehl, Hartkase, Frittiertes, hochprozenti-
ger Alkohol, rotes Fleisch sowie verdorbene Speisen.

Gesunde Korner, gesunde Tiere

Wenn man schon Eier isst, dann nur in Bioqualitat (ob-
wohl diese genauso viel «entziindungsforderndes»
Cholesterin und Lecithin enthalten wie andere Eier).
Wie erfreulich, dass Schweizer und Deutsche immer
mehr Eier von Biohthnern kaufen! Und damit Eier von
Legehennen, denen weder Gentech noch Antibiotika
noch synthetische Dotterfarbstoffe und auch keine
kiinstlichen Aminosduren ins Futter gemischt werden.

Hennen also, die Getreide, Lequminosen und Olsaa-
ten fressen dirfen, welche ohne Pestizide gewachsen
sind und deren Futterpflanzen grésstenteils aus der
Region stammen statt aus den Monokulturfléchen ab-
geholzter Regenwalder.

Artfremd oder artgerecht

Fest steht auch: Wer Eier aus «Bodenhaltung» kauft,
férdert das Tierleid. Nehmen wir die besonders hau-
fige «<Bodenhaltung». Sie bedeutet nichts anderes als
neun Tiere auf einem Quadratmeter Stall, der Aus-
lauf im Griinen ist gesetzlich nicht vorgeschrieben.
Oder die «Kadfighaltung»: Pro Quadratmeter Stall
dréngeln sich bis zu 13 Tiere, ohne Tageslicht und
Auslauf im Freien. Kein Problem in der Schweiz und
Deutschland, wo die Kafighaltung verboten ist?
Schon, doch beide Lander importieren jedes Jahr Mil-
lionen von Eiern aus Kafighaltung. Sie werden «un-
sichtbar» in hiesigen Lebensmitteln verarbeitet - von
Mayo Gber Guetzli bis Teigwaren.

Fur die Tiere bedeutet das ein artfremdes Leben: Kei-
ne Futtersuche, kein Scharren, kein Kratzen und Auf-
picken von Kafern oder Regenwiirmern auf der grii-
nen Wiese. Auch das Aufziehen der Kiiken, mit denen
die Hennen bereits vor dem Schliipfen durch Pieps-
tone kommunizieren, entfallt. Obendrein macht die
ziichterisch forcierte Legeleistung von rund 300 Ei-
ern jahrlich die «Turbo-Legehennen» alias Hybrid-
hihner krankheitsanfallig. Sie erhalten Antibiotika,
was wiederum die Entstehung von multiresistenten
Keimen fordert - ein grosses medizinisches Problem.

_ Mindestens finf QUadratmeter
Weideauslauf ist Pflicht fir die
_ - “Bio»-Kennzeichnung.



Welche Eier diirfen es sein?

Welche Konsequenzen hat all das fir den Alltag?
Maglicherweise, dass man Eier nicht in rauen Men-
gen verschlingt, sondern jedes Ei als eine kleine Kost-
barkeit betrachtet und mit Respekt verzehrt? Oder
dass man ausschliesslich Bio- oder Demeter-Eier ein-
kauft? Die Legehennen von Bio- und Demeterbauern
erhalten einen artgerechten Platz im Stall und reich-
lich Auslauf mit Schutz und Schatten. Bei Demeter-
Bauern dirfen zudem auch die mannlichen Kiken
aufwachsen. Da Letztere aus Sicht der industriellen
Grossproduktion zu wenig Fleisch ansetzen, werden
sie anderswo nach dem Schlipfen getdtet - so bis
dato auch in den meisten Biobetrieben.

Dass man mit dem Kauf jedes Eis das Aufwachsen
eines mannlichen Kiikens quersubventioniert, hat iib-
rigens Zukunft: Eine wachsende Zahl von Biobauern
setzt sich fir das «Zweinutzungshuhn» ein, und in
Deutschland soll das Toten von mannlichen Kiiken ab
2022 verboten werden.

Eier mal ganz anders

Erndhrungsmedizinische Erkenntnisse der letzten Jah-
re weisen darauf hin, dass man im Prinzip auch ohne
tierische Produkte gesund leben kann. Genau das tun
rund 220000 Menschen in der Schweiz und 1,1 Milli-
onen in Deutschland (statista.de/2020): Sie verzich-
ten ganz oder phasenweise auf Hihnereier.

Ohne den Geschmack von Eiern leben - unvorstellbar?
Dieses Problem haben vegane Koche bereits gelost.
Sie kreieren zum Beispiel pflanzliche Rihreier, die wie
«echt» schmecken und auch so aussehen, dank Tofu,
Avocado oder Kichererbsen, Zwiebeln, gemahlenem
Kurkuma und einer Prise Kala Namak, einem schwe-
felhaltigen Salz, das téuschend nach Eiern riecht. o

]
Lesetipp: *
«Die Nahrwerttabelle», S}Z'Nm;;‘;w ttabel
S SRS

Heseker/Heseker,
Deutsche Gesellschaft fur
Ernahrung, aktualisierte,
7. Neuauflage 2021/2022
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Fmikrung & Gennis

Corlechesk beim Einbast:

Wie die Legehennen leben, deren Eier wir

kaufen, verrat der Code auf der Schale. In der

Schweiz wie in Deutschland gilt: Je hoher die

Zahl, desto grosser die Qual. Viele Import-

eier fur die Schweiz und Deutschland stam-

men aus Kafig- und Bodenhaltung.

% 3 fur «Kafighaltung» (Importware, in DE
und CH verboten): Die Legehennen fristen
ihr Leben auf Gitterboden in Kafigen, ohne
Tageslicht und Auslauf. Rechnerisch hat
jede Henne kaum mebhr Platz als die
Grosse eines DIN-A4-Blattes.

% 2 fur «Bodenhaltung»: Bis zu 17 Lege-
hennen drangeln sich im Stall pro
Quadratmeter. Auslauf im Freien ist
gesetzlich nicht vorgeschrieben.

* 1 fur «Freilandhaltung»: Die Legehenne
hat 2,5 Quadratmeter Auslauf im Freien.
Im Stall sind bis zu 10 Tiere pro Quadrat-
meter erlaubt.

% 0 fir «Bio»: Die Legehenne hat
mindestens 5 Quadratmeter Weideauslauf.
Pro Quadratmeter Flache leben im Stall
maximal funf (DE: sechs) Tiere. Das
Tierfutter ist biologisch angebaut.

* «Demeter»: Gleiche Kriterien wie Bio,
aber zusétzlich 20 bis 50 Prozent
hofeigener Futteranteil und kein Toéten der
mannlichen Kiiken erlaubt (Bruderhahn-
Aufzucht). O

s

Keine Angaben zu den Eiern auf der
Verpackung? Dann kdnnen Sie davon aus-
gehen, dass Eier aus Boden- oder Kafighal-
tung drinstecken und damit Tierleid.
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