El - wer hitte das gedacht

Gesundheitliche Risiken
des Verzehrs von Eiern

Es gibt viele Griinde, keine Eier zu essen. Neue Studien
belegen, dass der Verzehr von Eiern zu Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes und sogar Krebs fiihren kann.'?

Eier enthalten — wie alle tierischen Produkte — keinerlei
Ballaststoffe und liber 60% ihrer Kalorien stammen aus
Fett. Ein groRer Teil davon sind gesittigte Fettsiuren.’
Ein 50 g schweres Ei enthadlt auch zwischen 186 und 212
mg Cholesterin. Die tdgliche Aufnahme sollte bei
Gesunden 250-300 mg nicht tiberschreiten, empfiehlt die
Deutsche Herzstiftung.* Allerdings produziert der Kérper
selbst genau so viel Cholesterin, wie er bendtigt. Jede
Zufuhr von aufden ist also vollkommen tberflissig.

Eine weitere Gefahr, die von Eiern ausgeht sind
Salmonellen. Der Befall wird durch pordse Schalen und
den hohe Besatz in produzierenden Betrieben beglinstigt.
Die Salmonellose ist die zweithidufigste
Lebensmittelinfektion in Deutschland.

Herz-Kreislauferkrankungen

Forscher fanden heraus, dass die Menschen, die die
meisten Eier verzehrten, ihr Risiko fiir eine Herz- oder
Gefaflerkrankung um 19% steigerten. Bei Menschen, die
unter Diabetes leiden steigerte sich das Risiko sogar um
83%.” Neue Forschungen haben ergeben, dass Choline,
die sich in Eiern in hoher Konzentration finden, fiir das
erhohte Risiko eines Herzinfarkts oder Schlaganfalls
verantwortlich sind.’

Diabetes

Eine Ubersicht von 14 Studien, die in der Fachzeitschrift
Atherosclerosis  verdffentlicht wurde, belegt, dass
diejenigen, die die meisten Eier verzehrten, ihr Risiko an
Diabetes zu erkranken, um 68% erhohten.! In der
Physicians Health Study, einer Studie, an der tGber 21.000
Arztinnen und Arzte teilnahmen, stellten die Forscher
fest, dass diejenigen, die 7 oder mehr Eier pro Woche zu
sich nahmen, ein um 25% erhohtes Sterberisiko hatten,
im Vergleich zu denjenigen mit dem niedrigsten Verzehr.
Fir Teilnehmer*innen mit Diabetes verdoppelte sich das
Risiko, im Vergleich zur Gruppe mit dem niedrigsten
Verzehr.®

Der Verzehr von Eiern erhoht auch das Risiko, an
Schwangerschaftsdiabetes zu erkranken. Das belegen
zwei Studien aus dem American Journal of Epidemiology.
Frauen, die die meisten Eier verzehrten kamen in der
einen Studie auf ein um 77% erhohtes Risiko fir
Schwangerschafts-diabetes und in der zweiten Studie

sogar auf ein um 165% erhdhtes Risiko im Vergleich zur
Gruppe mit dem niedrigsten Verzehr.’

Die Verbindung zwischen dem Verzehr von Eiern und
Diabetes konnte das Cholesterin sein oder es liegt daran,
dass eine fettreiche Erndhrung mit erhohten
Blutzuckerwerten einhergeht, da fettreiche
Nahrungsmittel die Insulinresistenz verstirken kénnen.®

Krebs

Menschen, die nur 1,5 Eier pro Woche verzehren, haben
bereits das fast 5-fache Risiko an Darmkrebs zu
erkranken, im Vergleich zu Menschen, die weniger als 11
Eier pro Jahr verzehren. Das war das Ergebnis einer
Studie, die im International Journal of Cancer
verbffentlicht wurde.” Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) analysierte die Daten aus 34 Lindern und stellte
fest, dass der Verzehr von Eiern mit dem Tod durch
Darmkrebs in Verbindung steht.'® Forschungsergebnisse
aus einer Veroffentlichung in der Fachzeitschrift
International Urology and Nephrology legen nahe, das
selbst der moderate Verzehr von Eiern das Risiko fir
Blasenkrebs verdreifachen kann.™

2011 fiihrte die Universitat Harvard eine Studie durch,
die vom US-amerikanischen Gesundheitsministerium in
Auftrag gegeben worden war. Es stellte sich heraus, dass
der Verzehr von Eiern mit der Entstehung von
Prostatakrebs in Verbindung steht. Durch den Verzehr
von 2,5 Eiern pro Woche erhdhten die Mdnner ihr Risiko,
an todlichem Prostatakrebs zu erkranken um 81%, im
Vergleich zu Mannern, die weniger als ein halbes Ei pro
Woche verzehrten."

Vermutlich sind die hohen Mengen an Cholesterin und
Cholinen daftir verantwortlich. Es wird vermutet, dass
Cholin, das wichtig fir die Zellkommunikation ist, die
Streuung von Krebs im ganzen Korper bewirken kann."

Selbst reines EiweiR?

Da die meisten Menschen in den westlichen Liandern viel
zu viel Protein zu sich nehmen, kann der Verzehr von
Eiweifd das Risiko fiir Nierenerkrankungen, Nierensteine®®
und einige Krebsarten steigern.™
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Eier beim Kochen und Backen ersetzen

Wenn beim Backen in den Zutaten 1 Ei angegeben ist,
kann man es sehr hdufig einfach weglassen. Da wo es
angebracht ist, konnen Sie eine der angegebenen
Alternativen einsetzen. Fiir Ruhrkuchen, in die 5-6 Eier
gehoren, kann es sinnvoll sein alternative vegane Rezepte
zu verwenden. Es gibt auch chemisch hergestellten Ei-
Ersatz im Reformhaus oder in Bioliden. Bei diesen
Produkten befolgen Sie einfach die Anleitung auf der
Packung

Veganes , Ruhrei”
Pro Person benotigen Sie

* 150 g Naturtofu

* etwas Sojamilch

e 1-2 El Hefeflocken

e 1 kleine Zwiebel

e 1 Tomate

* L4 TL Curcuma

e Salz, Pfeffer, Petersilie

Den Tofu mit einer Gabel
zerkriimeln. Mit den Hefeflocken,
Curcuma und etwas Sojamilch in
einer Schissel verrihren.

Die Zwiebel schilen, fein wirfeln. Entweder fettfrei oder
in ein paar Tropfen Ol andiinsten. Wenn die Zwiebel
glasig geworden ist, die gewirfelte Tomate hinzufiigen
und ebenfalls 1-2 Min. andiinsten. Optional kénnen Sie
noch Champignons, Zucchini 0.d. mit andiinsten. Zum
Schluss die Tofumasse dazu gieflen und stocken lassen.
Mit Petersilie garnieren und geniefden.

Tipp: Wenn Sie Kala Namak - .
auch bekannt als schwarzes
Salz — statt herkdmmlichem

Salz verwenden, verstarkt
das aufgrund des
Schwefelgehalts den Ei-
Geschmack.

1Ei = -

* 1 Essloffel Sojamehl + 2 Essloffel Wasser

* 15 pirierte reife Banane

* 1Essl. fein gemahlene Leinsamen + 3 El Wasser
* 60 ml Apfelmark (ohne Zucker)

* 60 ml Sojajoghurt

* 60 ml Mineralwasser mit Kohlensaure

Veganer ,Eiersalat”

75 g Nudeln
. 75 g getr. Kichererbsen
oder 150 g Kichererbsen aus der Dose
. 1 mittelgrofde Zwiebel
i 100 g vegane Mayonnaise
. Etwas Kurkuma fir die Farbe
. Salz (Kala Namak), Pfeffer

Die Nudeln weich kochen, ebenso die Kichererbsen, wenn
sie nicht aus der Dose kommen. Die Zwiebel sehr fein
hacken.

Die Kichererbsen mit einem Stabmixer fein plrieren,
Kurkuma hinzufiigen.

Die Nudeln grob mit piirieren (sie sollen die Gréfle und
Konsistenz von kleinen Stiickchen hart gekochtem Ei
haben). Die anderen Zutaten hinzufligen und alles gut
verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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