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Keine Ausgabe verpassen! Abo unter www.schweizer-landliebe.ch

Unsere Zeitschrift iiber die schonsten Seiten des Schweizer Landlebens ung fiir die entschleunigte
Lebensart. Freuen Sie sich auf faszinierende Fotoreportagen, kostliche Landfrauenkiiche, raffinierte
Strickideen und Portrats bodenstandiger Menschen. Schweizer LandLiebe. Mit Liebe gemacht.
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Gewiinschtes bitte ankreuzen:

(O Ja, ich bestelle das Jahresabo der Schweizer LandLiebe mit 6 Ausgaben fiir nur Fr. 39.— (statt Fr. 42.— am Kiosk).
(O Ja, ich bestelle das 2-Jahresabo der Schweizer LandLiebe mit 12 Ausgaben fiir nur Fr. 68.— (statt Fr. 84.— am Kiosk).
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E-Mail Telefon Geburtsdatum

O Ja, ich bin damit einverstanden, dass Ringier AG mich kiinftig via E-Mail tiber weitere interessante Angebote informiert. 60011308

Abo-Angebote gelten fiir Neuabonnenten in der Schweiz. Preise inkl. MwSt. und Versandkosten, giiltig bis 30.6.2014.

Bestellcoupon noch heute ausfiillen und einsenden an Schweizer LandLiebe, Abteilung PMW, Dufourstrasse 23, 8008 Ziirich
oder faxen an 044 259 69 21. Schnell-Bestellung unter Gratis-Telefon 0800 870 896 oder auf www.online-kiosk.ch/landliebe

=
o
a,
5
o
-~
0
=
A
v
=2

Editorial

(Un)gliickliche Hithner

Was war eher da? Das Huhn oder das Ei? Diese
Frage ist fiir mich als gemeiner «Fleischfresser» miis-
sig — mir schmeckt Gefliigel genauso wie ein gut ge-
brutzeltes Spiegelei. Da ich keine Henne im Garten
halte, bediene ich mich bei den knapp 10 Millio-
nen Schweizer Nutzhithnern — die notabene nur
knapp die Hilfte des Bedarfs decken. Schlechtes
Gewissen, weil auch ich mich mit Erzeugnissen der
Massentierhaltung «fiittere»? «Ach woher», sagt
eine Stimme in mir. «In der Schweiz ist alles regle-
mentiert. Wenn <Freiland> draufsteht, ist sicher
auch Freiland drin.» Zudem ist die Schweiz das welt-
weit erste Land, das die Kifighaltung fiir Hiihner
verboten und in den 1990er-Jahren die sogenannte
Volierenhaltung eingefiihrt hat. Aber: Was wiirden
zum Beispiel Legehennen sagen, wenn man sie nach
ihrem Befinden fragte? Stellvertretend fiir die Tie-
re antwortete jiingst das Fernsehmagazin «Einstein»
und machte auf Probleme in der Zucht von Lege-
hennen in Volierenhaltung aufmerksam: Hiithner
haben vermehrt Verletzungen am Brustbein. Mein
Editorial ist zu kurz, um gezielt auf mogliche Prob-
leme in der Massentierhaltung einzugehen. Auch
werde ich mich an dieser Stelle hiiten, den morali-
schen Zeigefinger zu erheben — zumal ich ihn auch
gegen mich selbst richten miisste. Dennoch kann
es sicher nicht falsch sein, den Hochglanzwerbun-
gen mit den «gliicklichen Hithnern» mit etwas
Skepsis zu begegnen — und seinen Eier- bzw. Fleisch-
konsum bewusst zu hinterfragen. Denn wie sagte
schon Albert Einstein: «Alles ist relativ!»... auch
das Gliick von Hiithnern.

Ich wiinsche frohe Ostertage!

Didier Buchmann
Die Redaktion
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Auf Hiihnereier
verzichten ist
nicht nétig. Sie
enthalten viele
Vitamine, Eiweisse

und Mineralstoffe.

nder

Eier sind gesiin
als ihr Ruf

Eier erhohen den Cholesterinspiegel. Stimmt nicht! Sie sind sogar richtige Kraftpakete.
Geniessen Sie Ostern ohne schlechtes Gewissen.

Gehoren auch Sie zu den Menschen, die
sich Sorgen machen, dass der Genuss von
Eiern den Cholesterinspiegel negativ be-
einflusst? Dann vergessen Sie das. «Die-
se Sicht ist lingst nicht mehr haltbar»,
sagt einer, der es wissen muss: Nicolai
Worm, Diplom-Okotrophologe, Bestsel-
lerautor und Professor an der Deutschen
Hochschule fiir Privention und Gesund-
heitsmanagement (DHPG) in Saarbrii-
cken. Im Gegenteil: Der Verzehr von Ei-
ern ist sogar empfehlenswert, da diese
eine kostengiinstige Quelle fiir eine Rei-
he von lebenswichtigen Nihrstoffen
sind. Denn neben Fett und Eiweiss ent-
halten sie Vitamin A, welches beim
Wachstum, bei der Entwicklung von Kér-
perzellen sowie fiir die Sehkraft eine
wichtige Rolle spielt. Vitamin K beein-
flusst die Blutgerinnung, und Vitamin B
wirkt sich positiv auf den Stoffwechsel
aus. Dariiber hinaus liefern Eier Folsiu-
re, Kalzium, Phosphor, Eisen und Kalium.

Korper bildet Cholesterin
selbst

Eier enthalten in der Tat viel Choleste-
rin. Dabei handelt es sich aber nicht um
einen Bosewicht, sondern um eine le-
benswichtige Substanz. Cholesterin ist
Baustein aller Zellwinde, Teil der Isolier-
schicht der Nervenzellen und unter an-
derem unentbehrlich fiir die Bildung von
verdauungsférdernden Gallensiuren.
Cholesterin wird zum grossten Teil im
Korper selbst gebildet und zum kleineren
Teil mit der Nahrung zugefiihrt. «Wenn
wir also zusitzlich aus der Nahrung Cho-
lesterin aufnehmen, regelt ein gesunder
Korper dagegen. Das heisst, er senkt sei-
ne eigene Cholesterinsynthese», erklirt
Nicolai Worm.

So gelangt das Cholesterin
in unsere Zellen

Cholesterin ist wasserunléslich und wird
von sogenannten Lipoproteinen (Fett-Ei-
weiss-Korpern) zu den Korperorganen
transportiert und durch spezielle
Aufnahmestellen (Rezeptoren)
in die Zellen geschleust. Die
wichtigsten Lipoproteine
sind jene niedriger Dichte,
die LDL (Low Density Li-
poprotein) sowie jene ho-
her Dichte, die HDL (High
Density Lipoprotein). Sie
befinden sich im Blutkreislauf
und wirken als Transportmole-

Produziert die Leber nu
terin, weil wir ibermissig gesittigte
aufnehmen oder nicht geniigend Auf-
nahmestellen vorhanden sind, zirkuliert
eine zu hohe Anzahl LDL-Cholesterin
im Blut. Die Folge: Ablagerungen an den
Arterienwinden. Dadurch verengen sich
die Arterien. Jetzt kommt das «gute»
HDL-Cholesterin ins Spiel. Es kann das
abgelagerte LDL-Cholesterin von den
Arterien entfernen, in der Leber zu Gal-
lensiure verstoffwechseln und iiber den
Darm ausscheiden.

Die Dosis macht das Gift
«Die Ernidhrung hat nur einen geringen
Einfluss auf den Cholesterinspiegel im
Blut», so Nicolai Worm. Dennoch sollte
man den Eierkonsum nicht tibertreiben,
da jeder Mensch begrenzte Moglich-
keiten der Regulation hat. Ein oder zwei
Eier pro Tag kann der Kérper problem-
los durch Drosselung der Eigensynthese
kompensieren. «Bei acht Eiern pro Tag
sind es nur noch wenige Menschen, die
das schaffen», ergidnzt Worm.

Wenn der Cholesterinspiegel jedoch
ein wenig steigt, dann durch eine Stei-
gerung des kérpereigenen LDL- und des
HDL-Cholesterins. «Ob wir nun keine
oder zwei Eier pro Tag essen, hat bei den
meisten Menschen keinen Einfluss auf
den Blutcholesterinspiegel.» Das zeigen
auch Langzeitstudien wie die neuen Me-
taanalysen. Ihr Fazit: Ein erhohter Eier-
konsum bringt kein erhohtes Risiko fiir
Herz- oder Hirninfarkte mit. Denn Nah-
rungs-Cholesterol ist nicht gleich Blut-
cholesterin. Deshalb ist es mit den Eiern
wie bei den meisten Dingen im Leben:
Auf das richtige Mass kommt es an. Ob
man erhohte Blutfettwerte entwickelt,
hingt unter anderem von der geneti-
schen Veranlagung ab. Aber auch Fak-
toren wie andere Erkrankungen oder
eine Verfettung der Leber spielen eine
wesentliche Rolle. Nicolai Worm: «Wer
Korpergewicht reduziert, hat gute Chan-
cen, die Blutfettwerte sowie den hohen
Blutdruck zu senken.»

Erfahren Sie auf der néchsten Seite mehr
iiber Eier — und wie Sie sie zu Ostern fir-
ben kénnen.
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