
	
  

Ei – 	
  wer hätte das gedacht
Gesundheitliche Risiken  
des Verzehrs von Eiern	
  
 

Es gibt viele Gründe, keine Eier zu essen. Neue Studien 
belegen, dass der Verzehr von Eiern zu Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes und sogar Krebs führen kann.1 2 

Eier enthalten – wie alle tierischen Produkte – keinerlei 
Ballaststoffe und über 60% ihrer Kalorien stammen aus 
Fett. Ein großer Teil davon sind gesättigte Fettsäuren.3 
Ein 50 g schweres Ei enthält auch zwischen 186 und 212 
mg Cholesterin. Die tägliche Aufnahme sollte bei 
Gesunden 250-300 mg nicht überschreiten, empfiehlt die 
Deutsche Herzstiftung.4 Allerdings produziert der Körper 
selbst genau so viel Cholesterin, wie er benötigt. Jede 
Zufuhr von außen ist also vollkommen überflüssig.  

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

Herz-­‐Kreislauferkrankungen	
  
Forscher fanden heraus, dass die Menschen, die die 
meisten Eier verzehrten, ihr Risiko für eine Herz- oder 
Gefäßerkrankung um 19% steigerten. Bei Menschen, die 
unter Diabetes leiden steigerte sich das Risiko sogar um 
83%.2  Neue Forschungen haben ergeben, dass Choline, 
die sich in Eiern in hoher Konzentration finden, für das 
erhöhte Risiko eines Herzinfarkts oder Schlaganfalls 
verantwortlich sind.5 

Diabetes	
  
Eine Übersicht von 14 Studien, die in der Fachzeitschrift 
Atherosclerosis veröffentlicht wurde, belegt, dass 
diejenigen, die die meisten Eier verzehrten, ihr Risiko an 
Diabetes zu erkranken, um 68% erhöhten.1 In der 
Physicians Health Study, einer Studie, an der über 21.000 
Ärztinnen und Ärzte teilnahmen, stellten die Forscher 
fest, dass diejenigen, die 7 oder mehr Eier pro Woche zu 
sich nahmen, ein um 25% erhöhtes Sterberisiko hatten, 
im Vergleich zu denjenigen mit dem niedrigsten Verzehr. 
Für Teilnehmer*innen mit Diabetes verdoppelte sich das 
Risiko, im Vergleich zur Gruppe mit dem niedrigsten 
Verzehr. 6 

Der Verzehr von Eiern erhöht 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% erhöhtes Risiko für 
Schwangerschafts-diabetes und in der zweiten Studie 

sogar auf ein um 165% erhöhtes Risiko im Vergleich zur 
Gruppe mit dem niedrigsten Verzehr.7 

Die Verbindung zwischen dem Verzehr von Eiern und 
Diabetes könnte das Cholesterin sein oder es liegt daran, 
dass eine fettreiche Ernährung mit erhöhten 
Blutzuckerwerten einhergeht, da fettreiche 
Nahrungsmittel die Insulinresistenz verstärken können.8 

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 
veröffentlicht wurde.9 Die Weltgesundheitsorganisation 
(WHO) analysierte die Daten aus 34 Ländern und stellte 
fest, dass der Verzehr von Eiern mit dem Tod durch 
Darmkrebs in Verbindung steht.10 Forschungsergebnisse 
aus einer Veröffentlichung in der Fachzeitschrift 
International Urology and Nephrology legen nahe, das 
selbst der moderate Verzehr von Eiern das Risiko für 
Blasenkrebs verdreifachen kann.11 

2011 führte die Universität 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 erhöhten die Männer ihr Risiko, 
an tödlichem Prostatakrebs zu erkranken um 81%, im 
Vergleich zu Männern, die weniger als ein halbes Ei pro 
Woche verzehrten.12  

Vermutlich sind die hohen Mengen an Cholesterin und 
Cholinen dafür verantwortlich. Es wird vermutet, dass 
Cholin, das wichtig für die Zellkommunikation ist, die 
Streuung von Krebs im ganzen Körper bewirken kann.12  

Selbst	
  reines	
  Eiweiß?	
  
Da die meisten Menschen in den westlichen Ländern viel 
zu viel Protein zu sich nehmen, kann der Verzehr von 
Eiweiß das Risiko für Nierenerkrankungen, Nierensteine13 
und einige Krebsarten steigern.14 
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Eier	
  beim	
  Kochen	
  und	
  Backen	
  ersetzen	
  
	
  

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

Veganes	
  „Rührei“	
  
Pro Person benötigen Sie 

• 150 g Naturtofu 
• etwas Sojamilch 
• 1-2 El Hefeflocken  
• 1 kleine Zwiebel 
• 1 Tomate 
• ¼ TL Curcuma 
• Salz, Pfeffer, Petersilie 

Den Tofu mit einer Gabel 
zerkrümeln. Mit den Hefeflocken, 
Curcuma und etwas Sojamilch in 
einer Schüssel verrühren.  

Die Zwiebel schälen, fein würfeln. Entweder fettfrei oder 
in ein paar Tropfen Öl andünsten. Wenn die Zwiebel 
glasig geworden ist, die gewürfelte Tomate hinzufügen 
und ebenfalls 1-2 Min. andünsten. Optional können Sie 
noch Champignons, Zucchini o.ä. mit andünsten. Zum 
Schluss die Tofumasse dazu gießen und stocken lassen. 
Mit Petersilie garnieren und genießen.  
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• 1 Esslöffel Sojamehl + 2 Esslöffel Wasser 
• ½ pürierte reife Banane 
• 1 Essl. fein gemahlene Leinsamen + 3 El Wasser 
• 60 ml Apfelmark (ohne Zucker) 
• 60 ml Sojajoghurt 
• 60 ml Mineralwasser mit Kohlensäure 

	
  

Veganer	
  „Eiersalat“	
  
• 75 g Nudeln 
• 75 g getr. Kichererbsen  

 oder 150 g Kichererbsen aus der Dose 
• 1 mittelgroße Zwiebel 
• 100 g vegane Mayonnaise 
• Etwas Kurkuma für 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 pürieren, 
Kurkuma hinzufügen. 

Die Nudeln grob mit pürieren (sie sollen die Größe und 
Konsistenz von kleinen Stückchen hart gekochtem Ei 
haben). Die anderen Zutaten hinzufügen und alles gut 
verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
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Tipp:	
  Wenn	
  Sie	
  Kala	
  Namak	
  –	
  
auch	
  bekannt	
  als	
  schwarzes	
  
Salz	
  –	
  statt	
  herkömmlichem	
  
Salz	
  verwenden,	
  verstärkt	
  

das	
  aufgrund	
  des	
  
Schwefelgehalts	
  den	
  Ei-­‐

Geschmack.	
  


