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Hiihnereier sind Cholesterinbomben, verantwortlich fiir verkalkte GefaBe, Schlaganfille und
Herzinfarkte - so lautet eine verbreitete Meinung. Aber sind Eier wirklich so schlecht wie ihr
Ruf? SWR-0dysso priift nach, wie gesund Hiihnereier sind.

Wie Eier in Verruf gerieten

Mitte der 1950er-Jahre fanden US-amerikanische Wissenschaftler heraus, dass Patienten mit einem
hohen Cholesterinspiegel im Blut ein signifikant hdheres Risiko fiir Schlaganfalle oder Herzinfarkt haben.
Die US-Regierung startete schlieBlich 1987 eine groBangelegte Kampagne (National Cholesterol
Campaign) mit dem Ziel, das Blutfett soweit wie mdéglich zu senken.

Ganz Nordamerika sollte sich fortan bewusster ernghren: Das
Credo lautete: Moéglichst wenig Fett und mdéglichst wenig Eier.
Die Gesundheitsbehérden erhofften sich deutlich weniger
Herzinfarkte und Schlaganfalle. Doch die propagierte Diat
brachte keinen Erfolg. Statt Eiwei3 und Fett aBen die
Menschen nun verstdrkt Kohlenhydrate - Ubergewicht war
und ist die Folge. Das Problem besteht mittlerweile in allen
westlichen Industrienationen. Die Liste der Erkrankungen, die
durch Ubergewicht ausgeldst oder begiinstigt werden, ist
lang.

Gesund mit 20 Eiern am Tag

Als Anfang der 1990er-Jahre ein 88-jahriger Mann in der Ambulanz der Klinik in Harvard erschien, wurde
er bei der Aufnahme nach seinen Erndhrungsgewohnheiten gefragt. Er gab an, 20 bis 30 Eier am Tag zu
essen. Seine Cholesterinwerte waren tadellos. In darauf folgenden Untersuchungen und groBangelegten
Studien stellte sich heraus, dass der Cholesterinwert in der Nahrung bei den meisten Menschen keinen
Effekt auf den Cholesterinwert im Blut hat. Das liegt daran, dass der Kdrper in der Leber feine Sensoren
hat, die das Cholesterinangebot in der Nahrung messen. Da die benétigte Menge an Cholesterin relativ
hoch ist, muss der Korper einen GroBteil des Blutfettes sowieso selbst bilden. Nur maximal ein Drittel
kann er Uber die Nahrung decken. Und der Kdérper produziert nur so viel Cholesterin, wie er braucht. Die
US-Wissenschaftler Braun und Goldstein hatten bereits 1985 den Medizin Nobelpreis fir ihre Forschung
zum Cholesterinstoffwechsel bekommen. Dennoch wurden Milliarden US-Dollar fir Medikamente zur
Cholesterinsenkung und fiir die "National Cholesterol Campaign" ausgegeben. Rund um den Globus hielt
sich Jahrzehnte lang die Geschichte vom Blutfett steigernden Hiihnerei. Auch in Deutschland.

Das Verhidltnis von "gutem” zu "schlechtem" Cholesterin entscheidet

Cholesterin ist ein wichtiger Baustoff fiir viele Bestandteile unseres Kdrpers. Es kommt in allen Zellen vor.
Es ist am Aufbau jeder Zellmembran beteiligt, ebenso wie am Aufbau der Nervenhiillen. Es wird fir die
Synthese der Gallensauren benétigt, die wiederum der Entgiftung vieler Stoffwechselabfalle iber die
Leber dienen. Wir brauchen Cholesterin zum Aufbau von Vitamin D, damit wir unseren
Knochenstoffwechsel in Ordnung halten kdnnen und nicht so schnell an Osteoporose erkranken.

Cholesterin ist also nicht per se schlecht. Dennoch spricht man von "gutem Cholesterin", HDL (High
Density Lipoprotein) und "schlechtem Cholesterin”, LDL (Low Density Lipoprotein). Genau betrachtet sind
LDL und HDL gar keine Formen des Cholesterins, sondern Transportvehikel fiir Cholesterin. Der Kérper
setzt solche Lipoproteine als eine Art Verpackung ein, mit der er wasserunldsliche Substanzen wie
Cholesterin, Fettsduren oder die Vitamine A und E im Blut transportieren kann. Aber der Volksmund
unterscheidet in dem Fall nicht zwischen Verpackung und Inhalt.

LDL wird deshalb als "schlechtes" Cholesterin bezeichnet, weil es sich mit dem Blutfett in den
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GefaBwanden einlagert. Bei einem hohen LDL-Spiegel kénnen
sich die BlutgefaBe durch die massiven Einlagerungen
verengen. Das Risiko flir Schlaganfalle und Herzinfarkte
steigt. HDL hingegen I6st das Cholesterin aus den
GefaBwanden heraus und transportiert es aus dem Korper.
Deshalb ist nicht der Cholesterinspiegel an sich, sondern das
Verhaltnis von HDL zu LDL ausschlaggebend.

Gut: EiweiBreiches Essen und ungesattigte
Fettsauren

LDL lagert sich in den GefédBwé&nden ein

Testpersonen, die iber mehrere Wochen taglich zwei Eier
zusatzlich zu ihrer gewohnten Ernahrung aBen, hatten keinen nennenswert erhéhten Cholesterinspiegel.
Nur bei einer Minderheit der Studienteilnehmer funktionierte dieser Steuerungsmechanismus nicht
richtig. Allerdings lasst sich nicht vorhersagen, wer auf eine hohe Cholesterinzufuhr empfindlich reagiert.
Mediziner raten deshalb zum Selbstversuch - aber am besten betreut durch einen Hausarzt.

Fur die groBe Mehrheit der Menschen, die Cholesterin gut vertragt, hat eine eiweiBreiche Kost noch einen
weiteren Vorteil: Sie sattigt langer als Kohlenhydrate oder andere Nahrungsmittel. Das kdnnte beim
Abnehmen helfen. Neuere Studien zeigen, dass eine ausgewogene, mediterrane Erndhrung mit viel Obst,
Gemise und viel EiweiB und vor allem ungesattigten Fetten am gunstigsten ist. In einer Untersuchung
mit tGber 4.000 spanischen Haushalten wurde ein Liter Olivenél pro Woche verbraucht. Auch Alkohol in
MaBen war erlaubt. Das Ergebnis: Das Risiko fur Herzinfarkt und Schlaganfall sank um 30 Prozent. Das
ist in etwa die Erfolgsquote eines wirksamen Cholesterinmedikaments. Allerdings muss das verwendete
Fett pflanzlichen und nicht tierischen Ursprungs sein. Denn die gesattigten Fettsauren von Milch, Butter
und ahnlichen kénnen den LDL-Spiegel anheben. Oliven- oder Sonnenblumendl liefern hingegen
ungesattigte Fettsauren. Die steigern den LDL-Spiegel nicht. Hihnereier, so viel ist inzwischen klar, sind
nicht fur einen hohen Cholesterinspiegel verantwortlich.

Bjorn Platz
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