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20 Eier pro Woche
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Lange war das Hihnerei der Siin-
denbock fur das bose Cholesterin
und damit Ausloser fiir die Killer-
erkrankung Nr. 1in Deutschland:
Herzinfarkt. Mit diesem Vorurteil
sollte endlich Schluss sein, denn
jeder Mensch kann locker 20 Eier
pro Woche verspeisen, ohne sich
Sorgen uber Herzinfarkt & Co.
machen zu mussen.

Freispruch fur das

Huhnerel!l

er Mensch muss drei

einfache Regeln beach-

ten, um Herzinfarkt &
Co. die kalte Schulter zu zei-
gen: mehr Fisch, mehr Bewe-
gung, weniger Kohlenhydrate!
Die Hysterie der letzten Jahrzehnte bei zu hohen Choles-
terinwerten hatte einen triftigen Grund: Die Pharmain-
dustrie wollte mehr Lipidsenker verkaufen. Wenig spéter,
nachdem die diistere Cholesterinwolke auch den letzten
Winkel des Globus erreicht hatte, wollte nun die Lebens-
mittelindustrie die vermeintlich gesunden, fettreduzier-
ten Functional-Food-Produkte an den Mann bringen. Lei-
der ist dies aus den Kopfen der durch 250 Didten verunsi-
cherten Bevolkerung heute kaum noch herauszukriegen.
Werbefachleute miissen ein Gerilicht nur oft genug streu-
en, dann ist es nicht mehr aus den Képfen zu bekommen.

Warum wir

essen konnten

Wenn man als Personal Trainer seine Kunden jedoch
fragt, woflr unser Korper Cholesterin bendtigt oder was
LDL und HDL sind, erntet man meist Schulterzucken.

Alle Passagiere an Bord

Cholesterin ist lebensnotwendig. Es ist wichtiger Bestand-
teil unserer 100 Billionen Zellwidnde. Uber 95% aller Cho-
lesterine sind in der Zellmembran gebunden - ein Vielfa-
ches von dem, was wir im Blut messen konnen. Choleste-
rine, die in der Blutbahn schwimmen, bezeichnen wir als
LDL, HDL,VLDL, IDL, Lipoprotein A. Cholesterine sind was-
serunloslich und miissen an Lipoproteine gebunden wer-
den. Diese Fettschiffchen sind unterschiedlich dicht ge-
packt mit Cholesterin.

Eine hohe Dichte kennen wir als ,das gute HDL, eine
niedere Dichte als ,,das bose LDL“. Aber weder HDL noch
LDL sind ,gut“ oder ,bose*.
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Bendtigen die Korperzellen mehr Cholesterin, schickt
die Leber mehr LDL-Schiffchen mit Baumaterial (Choles-
terin) zu den Zellwdnden. Sind diese voll, kénnen HDL-
Schiffchen die ,nackten“ Cholesterinpassagiere an Bord
nehmen und zur Leber zurlickbringen.

So konnen sie nicht oxidieren und an den Arterienwén-
den Entzlindungen auslosen. Vernarbungen und anlagern-
de Cholesterine bilden dann Schaumzellen, die den Durch-
messer der Blutgefafde reduzieren. Bei einem schlechten
LDL-HDL-Verhéltnis klingeln bei jedem Hausarzt die
Alarmglocken, was den berlchtigten Lipidsenkerver-
schreibungsreflex auslost.

Unser Feind: Stress

Ohne Cholesterin in der Zellmembran konnen wichtige
Signale nicht in die Zelle weitergeleitet werden. Dennoch
sollte bei hohen Cholesterinwerten immer nach dem Wa-
rum gefragt werden. Der Kérper hat einen Grund, den Spie-
gel hochzuschrauben. Wenn es keine genetische Ursache
gibt, handelt es sich in der Regel um chronischen Stress.
Unsere Stresshormone bestehen zum grofdten Teil aus
Cholesterin. Die steigenden Arbeitsunfihigkeitstage auf-
grund von Depressionen und Burnout zeigen, dass wir in
unserem psychoemotionalen Reizklima (Jobstress, Ter-
mindruck, Uberforderung etc.) offenbar mehr Cholesterin
bendtigen, nicht weniger! Eine medikamentdse Senkung
in akuten Stressphasen wire sprichwdrtlich todlich.

Die Industrie greift ein

Die Hypothese, dass Cholesterin Arteriosklerose auslost,
basiert auf wissenschaftlichem Treibsand. Dennoch hat es
die Pharmaindustrie geschafft, Lipidsenker zum Heilsbrin-
ger fur die Bevolkerung aufzubauen. 2012 wurden weltweit
circa 15 Milliarden US-Dollar in die Kassen der Pharmagi-
ganten gespult. Dabei deuten neue Studien immer mehr
auf genau das Gegenteil hin: Auf Dauer scheinen Lipidsen-
ker namlich das Risiko fiir Depressionen und Krebs zu er-
hohen - nur allzu logisch, wenn der Baustoff fiir das ent-
zlindungshemmende Hormon Cortisol fehlt. Ohne Corti-
sol ist die Tiir fiir Krankheiten weit offen.

Gemaf3 der industrienahen Deutschen Lipid-Liga sollen
wir neben Cholesterinsenkern lieber auf eine cholesterin-
arme Erndhrung achten.

Cholesterin und Ernahrung

Neben Fleisch, Innereien und fettreichen Lebensmitteln
steht das Ei ganz oben auf der Liste der Bésewichte - und
das, obwohl wir wissenschaftlich langst wissen, dass Nah-
rung kaum Einfluss auf den Cholesterinspiegel hat. Wieso
sollten wir auch auf Lebensmittel verzichten, die die
Menschheit weit Uber die Steinzeit zurlickliegend héufig,
wenn nicht gar tdglich gegessen hat? Seit Einfihrung
von Ackerbau und Viehzucht vor etwa 10.000 Jahren fallt
Folgendes auf:
® Die Gesamtfettzufuhr ist gestiegen, die gesundheits-
férderliche Omega-3-Fett-Zufuhr (Fisch, Pflanzendl) ist
gesunken.
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® Transfettsduren entstehen bei der industriellen Hartung,
z.B.von Misli- oder Schokoladenriegel. Leider hat unser
Organismus noch keine Strategie entwickelt, diese
kiinstlichen Fettungetiime sinnvoll zu verstoffwechseln.
Sie lagern sich in Zellwdnde ein und verdrangen niitzli-
che Cholesterine und wertvolle Omega-3-Fettsduren.

Das Friihstiicksei

Was hat das alles nun mit unserem geliebten Frithstiicksei
zu tun? Eier enthalten, aufder Vitamin C, alle wichtigen Vi-
tamine, essentielle Aminosiauren und Mineralstoffe. Mit
durchschnittlich 12 g Protein und 11 g Fett eignet sich das
Ei hervorragend im Rahmen aller Low-Carb-Didten, die

CHOLESTERIN

® st wasserunloslich und muss daher an Lipoproteine
gebunden werden,

® leitet Signale an Zellen weiter,

® bildet Geschlechtshormone und

® st die Grundsubstanz des Entziindungshemmers Cortisol.

einen nachweislich positiven Effekt auf Ubergewicht, Dia-
betes Typ Il und (wahrscheinlich) Alzheimer haben.

Doch was ist mit dem Cholesterin im Ei? Wenn wir viele
Eier essen, reguliert die Leber die endogene Synthese runter,
um in jeder Lebenssituation (Nahrungsmangel oder -iiber-
fluss) die Cholesterinwerte mdglichst konstant zu halten.

Wesentlich interessanter bei der Beurteilung von tieri-
scher Nahrung ist: Was haben die Hithner gefressen? Je
nach Nahrung unterscheidet sich die Qualitat von Hih-
nereiern dramatisch. Bei artgerechter Haltung fressen
Hiithner Pflanzen, Insekten, Wiirmer und Schnecken. Eini-
ge Bauern geben Algen und Leinsamen hinzu, um das Pra-
dikat,Omega-3-Ei“ zu erhalten. Artgerecht gefiitterte Hiih-
ner danken es uns mit Eiern, die deutlich mehr Mikro-
nahrstoffe wie Vitamin A, D, Beta-Carotin und 30% weniger
Cholesterin und gesdttigte Fettsduren enthalten.

Unterm Strich: Iss so viel artgerecht produzierte Eier,
wie du willst. Die Menge hat kaum einen Einfluss auf die
Cholesterinwerte und damit auf das Herzinfarktrisiko. In-
farkte entstehen durch Entziindungen in den Arterien-
wanden. Entziindungen entstehen wiederum, wenn zu
viel proinflammatorischer Bauchspeck ansetzt, weniger
als zweimal pro Woche Fisch gegessen wird und man sich
taglich nicht mindestens 30 Minuten bewegt. Denn Bewe-
gung ist das Anti-Entzlindungs-Medikament Nr. 1 - und
das Ei wére hiermit endlich rehabilitiert!

Jens Freese | Sportwissenschaftler, klinischer Psycho-Neu-
ro-Immunologe und wissenschaftlicher Direktor der Deut-
schen Trainer Akademie in Kdln. Griindungsmitglied des BPT
e.V,, seit 14 Jahren ehrenamtliches Vorstandsmitglied, davon
8 Jahre Prasident. Neben diversen Lehrtatigkeiten beréat er
Menschen mit Multipler Sklerose, Diabetes, Krebs und ande-
ren chronischen Zivilisationserkrankungen sowie Hochleistungssportler im
Bereich Stoffwechseltuning und Erndhrungsoptimierung.
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