Sind ganze Eler oder nur das
Eiwelss geslinder?

Neulich war ich mit meinen Freunden auf einem
Wochenendtrip. Einer meiner Freunde hatte fiir die ganze
Gruppe das Frihstick zubereitet. Ich schlenderte also in die
Kuche, um mal zu gucken, was er da so machte. Dabei sah
ich, dass er gerade eine riesige Ladung Eier vorbereitete.

Zu meinem Entsetzen sah ich, dass er die Eier 0ffnete, das
Eiwelil3 in eine Schissel gab und das Eigelb wegschmiss. Ich
fragte ihn ganz entsetzt, warum er das mache und mein Freund
antwortete folgendes...

"Weil ich mir gedacht habe, dass das Eigelb fiir Dich nicht in
Frage kommt. Da steckt schliel3lich das ganze (ble Fett und
Cholesterin drin."

Ich antwortete ihm, "Du meinst die ganzen Né&hrstoffe!"

Dies ist ein typisches Beispiel daftir, wie unsicher viele Leute
in Bezug auf Nahrstoffe sind. In einer Welt voller
Falschinformationen glauben viele Leute falschlicherweise,



dass das Eigelb der ungesunde Teil des Eies ist, obwohl in
Wahrheit das EIGELB DER GESUNDESTE TEIL DES EIES
IST!

Wenn das Eigelb verworfen und nur das Eiweil3 gegessen
wird, wird der nahrstoff- und antioxidantienreichste Teil, der
voller Vitamine und Mineralien ist, verworfen. Das Eigelb
beinhaltet so viel Vitamin B, Spuren von Mineralien, Vitamin
A, Folsaure, Cholin, Lutein und andere wertvolle N&hrstoffe...
man kann diese gar nicht alle aufzéhlen.

Tatsache ist, dass das Eiweil8 im Vergleich zum Eigelb nahezu
frei von Nahrstoffen ist.

Sogar das Protein im Eiweil ist ohne das Eigelb nicht so
wertvoll, da es ohne das Eigelb die Aminosaureform nicht
ausbalancieren kann und es macht das Protein besser
verfugbar. Nicht zu erwahnen, das Bio- Eier von freilaufenden
Huhnern mehr Omega-3 Fettsduren beinhalten.

Das Eigelb beinhaltet mehr als 90% Kalzium, Eisen,
Phosphor, Zink, Thiamin, B6, Folsdure, B12, Panthothens&ure.
Als zusétzliche Beigabe sind auch fettloslich Vitamine wie A,
D, E und K und essentielle Fettsauren im Ei enthalten.



Jetzt kommt sicher die Gbliche Einsprache...

"Aber ich habe gehort, dass ganze Eier meinen
Cholesterinspiegel drastisch ansteigen lassen”

DIES IST FALSCH!

Wenn Sie Lebensmittel zu sich nehmen, die viel Cholesterin
beinhalten, z.B. Eier, wird Ihr KOrper dies ausgleichen.

Auf der anderen Seite, wenn Sie nicht gentigend Cholesterin
essen, produziert Ihr Kérper mehr Cholesterin, da es eine
Menge Funktionen im Korper tbernehmen muss.

Jetzt wird es interessant...

Es gibt etliche Studie, die darauf Hinweisen, dass ganze Eier
den guten HDL-Cholesterin mehr anheben als das LDL-
Cholesterin und so das Cholesterinverhaltnis und die
Blutchemie Uber das Ganze gesehen verbessert.

Drittens... hohes Cholesterin ist keine Krankheit!
Herzkrankheit ist eine Krankheit... hohes Cholesterin ist keine
Krankheit.



Zudem beinhaltet Eigelb nebst dem Antioxidans Lutein auch
verschiedene andere Antioxidantien, die entzlndliche
Veranderungen im Korper vorbeugen. Diese Entziindungen
sind die wahren Schuldigen der Herzerkrankungen, nicht das
Nahrungscholesterin. Dies reduziert die kOrpereigene
Cholesterinproduktion.

Kurzlich lass ich von einer Studie der Universét von
Connecticut. Die einen Teilnehmer dieser Studie al3en 12
Wochen lang 3 Eier taglich, eine reduzierte aber
fettreichhaltigere Erndhrung erhéhte das HDL gute
Cholesterin um 20%. Das LDL schlechte Cholesterin blieb
wahrend dieser Studie gleich. Bei der Gruppe, die Eiersatz
(EiweiR) al3, wurden keinerlei Verdnderungen festgestellt. Das
gute Cholesterin verbesserte sich nicht ( ein hoherer HDL
Spiegel ist mit einem verringerten Risiko einer
Herzerkrankung verbunden).

Ich hoffe, ich konnte Sie Uberzeugen, dass ganze Eier keine
ungesunde Erndhrung und sogar viel gestnder als
ausschlief3lich das Eiweif3 sind.

Nun zu den Kalorien, die das Eigelb liefert!



Dies ist wirklich kein Problem. Obwohl Eigelb mehr Kalorien
als das Eiweil enthélt, hat das Eigelb eine hohe
Nahrstoffdichte. Dadurch hat es einen hohen Sattigungseffekt
und kann so Ihren Appetit regulieren. zusatzlich helfen die
gesunden Fette in dem Eigelb, den Spiegel der
fettverbrennenden Hormone beizubehalten.

Insgesamt bedeutet dies, dass das Extrafett (gesunde Fette)
und die Kalorien des Eigelbs so Nahrstoffdicht sind, dass sie
sogar HELFEN, Kdorperfett zu verbrennen!

Ganz gewohnliche Eier aus dem Supermarkt, die aus
Massenhaltungen stammen, sind nattrlich von Ihrem
Nahrwertgehalt nicht mit Eiern von Bio-Bauernhofen zu
vergleichen. Diese freilaufenden Hihner haben die
Moglichkeit, sich viel natlrlicher zu erndhren. Die typischen
Eier aus dem Supermarkt haben einen deutlich niedrigeren
Nahrstoffgehalt, einen hGheren Omega-6-Spiegel und
niedrigeren Omega-3 Spiegel.

Die Bio Eier von freilaufenden Hihnern enthalten mehr
Vitamine und Mineralien. Zudem ist das Omega-3 zu Omega-
6 Verhaltnis besser.

Ich habe kirzlich einen Vergleich mit Eiern gemacht, die ich
aus dem Lebensmittelladen gekauft habe und Eiern, die ich



vom Bauernhof gekauft habe. Auf diesem Bauernhof kdnnen
die Hihner in threm Gehege drauf’en herumlaufen und tberall
picken und scharren.

Viele Leute bemerken gar nicht, dass dies einer der
Hauptunterschiede ist, da sie nie Eier von freilaufenden
Huhnern gekauft haben. Das Eigelb von den Eiern aus der
Massentierhaltung in Kafigen hat eine blasse gelbliche Farbe,
die Schale ist diinner und es ist leichter. Das Eigelb der
gesunden freilaufenden Hihner ist dunkel orange und zeigt so
den hoheren Nahrwert- und Carotinoidgehalt.

Wenn Ihnen also demndachst wieder jemand sagt, dass das
Eiweil} vorteilhafter ist, wissen Sie es nun besser. Sie kennen
jetzt die Zusammenhange des Eigelbs und des Eiweiles.

Noch eine weitere Studie Uber Eier...

Ich habe eine Studie gelesen, die Gruppen miteinander
verglich, die zum Fruhstiick Rihrei aBen gegen solche, die
Cerealien oder Brétchen zum Frihstlck zu sich nahmen. Das
Ergebnis dieser Studie war, dass die Gruppe mit dem Rihrei
Korpergewicht verloren oder ihr Gewicht behielten. Die
andere Gruppe nahm an Gewicht zu.



Es wurde die Hypothese aufgestellt, dass die Rlhrei essende
Gruppe wahrend des gesamten Tages weniger Kalorien zu
sich nahm, weil sie weniger Appetit hatte. Die andere Gruppe
war anfélliger auf einen unkontrollierten Blutzuckeranstieg
und "Heisshungerattacken".

Ich persdnlich esse tbrigens taglich zum Frihstiick 4 ganze
Eier und mein Korperfettanteil ist Gblicherweise im
einstelligen Bereich.

GenielRen Sie lhre Eier und werden Sie schlanker!



