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Eier genieBen: Wie viele sind wirklich
gesund fur Herz und Korper?

Erfahren Sie, wie viele Eier pro Woche gesund sind und
welche Rolle sie fur die Ernahrung und Cholesterinwerte
spielen.

Osterreich - Zu Ostern wird traditionell eine groRBe Menge an
Eiern konsumiert. Sei es in Form von hart gekochten Eiern,
Ruhrei, Omelett oder sogar Eierlikor, die Vielfalt ist enorm. Die
Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt, den
Verzehr auf zwei bis drei Eier pro Woche zu beschranken.
Ernahrungsexperten halten jedoch den Genuss eines einzelnen
Eis pro Tag fur gesunde Menschen durchaus fur vertretbar, da
Eier nahrstoffreich sind und viele wertvolle Inhaltsstoffe bieten.

Eier sind bekannt fur ihnren hohen Gehalt an hochwertigen
Proteinen, essenziellen Fettsauren sowie Vitaminen wie A und D.
Daruber hinaus versorgen sie den Korper mit Mineralstoffen wie
Kalzium und Eisen. Ein weiterer positiver Aspekt ist Lecithin, das
die Leber- und Darmgesundheit unterstutzt und sogar die
Konzentration sowie das Gedachtnis verbessern kann. Eine
aktuelle Studie zeigt, dass der regelmalSige Verzehr von bis zu
sechs Eiern pro Woche das Risiko eines frihzeitigen Todes,
insbesondere durch Herzkrankheiten, senken kann.

Cholesterin und seine Wirkung

Ein haufiges Thema am Fruhstuckstisch ist der Cholesteringehalt
von Eiern. Laut der Herzstiftung enthalt ein Ei etwa 280
Milligramm Cholesterin, wahrend 100 Gramm Ei ungefahr 470
Milligramm aufweisen. Oft wird beflrchtet, dass ein erhdhter



Cholesterinspiegel das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
begunstigt und sogar zu Arteriosklerose fihren kann. Allerdings
wird aufgezeigt, dass zwei Drittel des Cholesterins vom Korper
selbst produziert werden, hauptsachlich in der Leber, wahrend
nur ein Drittel Uber die Nahrung aufgenommen wird.

Die Regulation des Cholesterinspiegels erfolgt demnach in erster
Linie durch die Leber und nicht durch die Ernahrung alleine.
Interessanterweise zeigen Studien, dass der Korper die
Cholesterinproduktion drosseln kann, wenn er viel Cholesterin
uber die Nahrung aufnimmt. Der Cholesteringehalt eines
einzelnen Nahrungsmittels hat daher einen geringeren Einfluss
auf den Cholesterinspiegel als die Art und Menge der verzehrten
Fette.

Empfehlungen fur einen gesunden Umgang
mit Eiern

Sportler konsumieren haufig mehrere Eier pro Tag, um ihren
erhohten EiweiBbedarf zu decken. Ein Ei enthalt etwa 13 Gramm
Eiweil3, was in Kombination mit der DGE-Empfehlung von 0,8
Gramm Protein pro Kilogramm Korpergewicht fur die
Allgemeinbevolkerung deutliche Vorteile bieten kann. Bei
Sportlern liegt der gangige Bedarf sogar zwischen 1 und 2
Gramm pro Kilogramm. Ernahrungsexperte Dr. Dr. Michael
Despeghel warnt jedoch vor einem zu hohen EiweilSkonsum: Ab
einem Wert von 2 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht kann es
zu Uberlastungen kommen, die Entzindungen, Midigkeit und
ein erhohtes Krankheitsrisiko zur Folge haben kénnen. Ein hoher
Konsum von tierischem Eiweil8 kann zudem das Risiko fur
Krankheiten wie Rheuma, Arthrose oder Typ-2-Diabetes
erhohen.

Die Empfehlungen der DGE sind Richtwerte und keine starren
Vorgaben. In MalRen genossen, bleiben Eier jedoch ein gesundes
Lebensmittel und kdnnen Teil einer ausgewogenen Ernahrung
sein. Entscheidend ist nicht nur, wie viele Eier konsumiert
werden, sondern auch die gesamte Ernahrung und deren



Zusammensetzung sowie weitere Faktoren wie korperliche
Aktivitat und Nichtrauchen, die maligeblich zur Gesundheit
beitragen.

Es ist also ratsam, den Eierkonsum in den Kontext einer
insgesamt gesunden und vielseitigen Ernahrung zu stellen, um
die Vorteile der nahrstoffreichen Lebensmittel optimal zu
nutzen.

oe24.at berichtet, dass ... und auch herzstiftung.de hebt
hervor, dass ....

ort Osterreich
Quellen e www.oe24.at
e herzstiftung.de

Besuchen Sie uns auf: die-nachrichten.at


https://www.oe24.at/oesterreich/chronik/wie-viele-eier-pro-tag-sind-gesund/630805783
https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/cholesterin/eier-und-cholesterin
https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/cholesterin/eier-und-cholesterin
https://www.oe24.at/oesterreich/chronik/wie-viele-eier-pro-tag-sind-gesund/630805783
https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/cholesterin/eier-und-cholesterin
https://die-nachrichten.at
http://www.tcpdf.org

