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Ist das Ei ein gesundes Lebensmittel?
Finde die Wahrheit heraus!

Vor einigen Jahren wurde angenommen, dass Eier der
Schuldige bei der Produktion von Arterien sind, die das
Cholesterin im Blut verstopfen (das gesamte Cholesterin
befindet sich im Eigelb des Eies). In den letzten Jahren
hatte die School of Public Health der Harvard University
etwa 100.000 bis 10 Jahre lang Uber 100.000
Krankenschwestern aufgespurt und konnte keinen
Unterschied im Risiko fur Herzerkrankungen bei Personen
feststellen, die 1 Ei pro Woche essen oder mehr als 1 Ei
essen ein Tag. Jungste Studien haben gezeigt, dass das
Essen von 2 Eiern |hr Lipidprofil tatsachlich verbessern
kann. (Cholesterin ist auch als Lipid bekannt, die
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Vor einigen Jahren wurde angenommen, dass Eier der Schuldige
bei der Produktion von Arterien sind, die das Cholesterin im Blut
verstopfen (das gesamte Cholesterin befindet sich im Eigelb des
Eies). In den letzten Jahren hatte die School of Public Health der



Harvard University etwa 100.000 bis 10 Jahre lang uber 100.000
Krankenschwestern aufgespurt und konnte keinen Unterschied
im Risiko fur Herzerkrankungen bei Personen feststellen, die 1 Ei
pro Woche essen oder mehr als 1 Ei essen ein Tag.

Jungste Studien haben gezeigt, dass das Essen von 2 Eiern lhr
Lipidprofil tatsachlich verbessern kann. (Cholesterin ist auch als
Lipid bekannt, die fetthaltige Substanz, die von der Leber
produziert wird und auch in hoch gesattigten fetthaltigen
Lebensmitteln enthalten ist.) RegelmalSiger Verzehr kann auch
dazu beitragen, Blutgerinnung, Herzinfarkt und sogar
Schlaganfalle zu verhindern. In einer anderen Studie senkten
Frauen, die 6 Eier pro Woche alBen, ihr Brustkrebsrisiko um 44%.

Das Ei ist aufgrund der darin enthaltenen Nahrstoffe ein
gesundes Lebensmittel. 1 groRRes Ei hat ungefahr 70 Kalorien -
das sind ungefahr 10% der empfohlenen Eisen-, Mineralstoff-,
Protein- und B-Vitamine, einschlieSlich Folsaure, die fur
schwangere Frauen empfohlen wird. Nur ein Ei enthalt alle neun
essentiellen Aminosauren und etwa 6 Gramm der hochwertigen
Proteine. Sie sind auch eine sehr wichtige Quelle flr Carotinoide-
Lutein und Zeaxanthin (fur die Gesundheit der Augen).

Untersuchungen haben auch gezeigt, dass Menschen, die taglich
Eier essen, ihr Risiko fur die Entwicklung von Makula und
Katarakten senken. Eier enthalten auch Cholin - den Nahrstoff,
von dem etwa 90% der schwangeren und stillenden
amerikanischen Frauen nicht genug bekommen. Cholin ist far
das Gedachtnis und die Entwicklung des Gehirns beim Fotus
notwendig. Ein Eigelb enthalt etwa 120 Milligramm Cholin. Von
den 5 Gramm Fett in einem Ei sind nur 1,5 Gramm gesattigtes
Fett. Das Ei ist eines der wenigen Lebensmittel, die auf
naturliche Weise Vitamin D produzieren.

Sie enthalten auch Schwefel, der gesundes Haar und gesunde
Nagel fordert. Menschen, die normalerweise mit Eiern
frihsticken, neigen auch dazu, sich gesund zu ernahren. Eier
enthalten Eiweils und Fett - beides steigert das Vollegefuhl. Dies



scheint mehr Ubergewichtige Menschen mehr zu befriedigen als
ein Frahstuck, das Donuts, Brotchen oder Bagels enthalten
konnte.

Ernahrungsexperten haben festgestellt, dass Menschen, die
nicht zu viel Fett zu sich nehmen, taglich ein oder zwei Eier
essen konnen, ohne dass sich ihr Cholesterinspiegel im Blut
messbar andert. Es ist das gesattigte Fett in Ihrer Ernahrung,
das lhren Cholesterinspiegel im Blut beeinflusst und nicht das
Cholesterin in der Ernahrung. Lange Rede kurzer Sinn, essen Sie
eine ausgewogene Ernahrung - eine, die Eier enthalt; und
vergiss nicht zu trainieren.
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