10 HARde

elerenfabels die wij
niet geloven! of toch

wel?

Eieren zijn oergezonde vitaminebommetjes. Toch doen er nogal
wat misverstanden over eieren de ronde. Wij hebben 10 gekke
eierfabels op een rijtje gezet. Weten welke? Lees dan snel verder.




fabel#1: HET EIWIT IS GEZONDER DAN
DE DOOIER

Veel mensen eten uitsluitend de eiwitten en laten het eigeel staan. Zo krijgen ze
prote inen binnen zonder het vet, minderen ze op het aantal kcal. en vermijden ze
het cholesterol. Ze zijn dus extra gezond bezig. Denken ze maar is dat zo? Het
antwoord is NEE!

De eidooier isjuist het gezondste deel van het ei . Deze barst van de vitamines,
antioxidanten en gezonde vetzuren. Eigeel bevat wel een klein beetje verzadigd
vet, maar 60 procent van het vet in eieren is onverzadigd vet en dus helemaal niet
slecht. Eigeel bevat daarnaast choline, een stofje dat de hersenfunctie ondersteunt
en helpt de bloeddruk op peil te houden en vitamine D, wat belangrijki s om
calcium op te nemen en zo je botten sterk te houden. De dooier bevat ook
belangrijke antioxidanten als lute ine en zeaxanthine die weer helpen de kans op
allerlei ziekten (zoals oogziekten) te verkleinen. En eiwitten mogen dan geen vet
bevatten, ongeve er de helft van die belangrijke prote inen, zo@ 3 gram, zit wel in
de dooier.

Voor wat het cholesterol betreft: het klopt dat een
eidooier tussen de k8800 mg cholesterol bevat. Maar
je lichaam heeft ook een beetje cholesterol nodig als

bouwsteen voor lichaamscellen en hormonen.



fabel #2: BRUINE EIEREN ZIJN
GEZONDER DAN WITTE EIEREN

De ene kip legt bruine eieren, de andere witte. Aan d e kleur van de oorlellen van
de kip kan je zien welke kleur eieren d e kip legt. Zo legt een kip met witte
oorlellen meestal witte eieren en kippen met roze oorlellen meestal bruine. Of een
ei nu wit of bruin is, verschil van kwaliteit en de voedingswaarde is er niet.

Het ongezonde imago van witte eieren is een erfenis uit het verle den. Decennia
geleden verkochten supermarkten vooral legbatterij -eieren en die waren vrijwel
altijd wit. Ondanks dat witte eieren inmiddels ook allemaal van scharrelkippen
komen, associéren we wit nog altijd met dieronvriendelijk en bruin met
diervriendeli jk.

Het grootste verschil tussen witte en bruine eieren is de
prijs: bruine eieren zijn duurder dan de witte varisivet
wel leuk is om te vermelden is daitte kppen
robuuster zijn dan hun bruine soortgenoten. VKifipen
hebbemamelijk minder vaenodig en leggen meer
eieren per jaarza® 300a 320 in plaats van tussen de 290
en 310. Ook leverittekippen langer.



fabel #3: EIEERENMOETEN BUITEN DE
KOELKAST BEWAARD WORDEN

FOUT! Eieren bewaar je bij voorkeur in hun eigen doosje in de  koelkast. Zo krijgen
ziekmakende bacteri én zoals salmonella geen kans. De schaal van een ei is poreus.
Bewaar daarom eieren niet in de buurt van sterk ruikende producten, zoals vis en
knoflook. Het beste bewaar je eieren daarom in de doos op een koele plek .
Gepelde hardgekookte eieren blijven onder koud water 2 a 3 dagen goed. Wel
elke dag het water even verversen.

De Tenminste Houdbaar datum geeft aan tot wanneer
de eieren mits op de juiste wijze bewaaim elk geval

te gebruiken zijn. Een el isrtminste vier weken
houdbaar. Dat wil niet zeggen dat ze daarna ongeschikt

zijn voor consumptie.
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FABEL#4: EIEREN ZIIJN SLECHT VOOR JE
CHOLESTEROL

Eieren zijn slecht voor je cholesterol, dat is ook zo @ hardnekkige fabel over eieren.
Cholesterol is nodig voor de opbouw van je celmembranen en voor het aanmaken
van hormonen. Als je er niet voldoende van binnenkrijgt via je voeding, maakt je
lever het daarom z elf aan. Een eidooier bevat tussen de 186 ¢ 200 mg cholesterol.
Je lever produceert 800 tot 900 mg cholesterol per dag. Dat is meer dan vier keer
zoveel cholesterol als er in één ei zit. Hoe meer cholesterol we via onze voeding

binnenkrijgen, hoe minder on ze lever zelf aanmaakt.

\erzadigd vet in je voeding heeft een groter effect op je
cholesterolgehalte. Een hoog blogtblesterolgehalte
vergroot het risico op hart en vaatziekten. Pas dus
vooral op met voedingsmiddelen die rijk zijn aan
verzadigd vegn, zoals koekjes, snacksgette kaas en

vleesvarianten.




FABEL#5: IN ELK EI ZIT EEN KUIKENTJE,
DUS OOK IN EEN EI UIT DE
SUPERMARKT

Er komen uit supermarkteieren geen kuikentjes, want die eieren zijn niet bevrucht.
Ze worden namelijk gelegd door leghennen, waar geen hanen bij gehouden
worden.

Uitsluitend als een ei bevrucht is, kan er een kuikentje uitkomen. Dan moet het ei
wel eerst door het moederdier zelf , een broedmachine of in de broederij
uitgebroed worden. Da t duurt zo®@ 21 dagen.

Wordemle bevruchte eieren bij de kip weggehaald zonder

dat ze erop broedt, dan kun je ze gewoon eten.




fabel#6: EIEREN VOORBIJ DE THT
DATUM KUN JE NIET MEER ETEN

De THT-datum is de 4&nminste houdbaar tot Qdatum. Zo@ THT vind je op minder
bederfelijke producten die je niet allemaal in de koelkast hoeft te bewaren.
Bijvoorbeeld groente in een pot, soep in blik, chips, hagelslag en frisdrank. En op
eieren dus.

De vermelde datum is de datum tot welke de fabrikant een goede kwaliteit van het
betreffende product kan garanderen. Na deze datum kun je het product nog
probleemloos en zonder veel risico eten, al bestaat de kans dat de smaak, de geur
of de kleur van het product verandert.

Als je je eleren in de koelkast bewaart, kun je ze meestal

dusnog prima eten, zelfs tot 6 weken na aankoop.
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fabel #7: RAUWE EIEREN ZIJN
GEZONDER DAN GEKOOKTE EIEREN

Sommige fanatieke sporters geloven in shakes met rauwe eieren om extra prote ine
binnen te krijgen. Het eten van rauwe eieren zou namelijk de spiervorming
stimuleren. Anderen eten rauwe eieren omdat het de stem zou verbeteren of
brandend maagzuur zou tegengaan. Maar is het eten van rauwe eieren wel zo
gezond?

Het risico op besmetting met de salmonella -bacterie is bij het eten van rauwe
eieren in ieder geval te overzien ¢ volgens het Voedingscentrum zijn in ons land
ongeveer 3 op de 10.000 eieren besmet met salmonella ¢ maar de
gezondheidseffecten zijn niet zo groot als soms wordt gedacht. En dat eieren door
verhitting een deel van hun voedingswaa rde zouden verliezen, is een fabeltje.

Rauw eiwit wordt sowieso een stuk slechter door je lichaam opgenomen dan
gekookt eiwit, maar erger is dat het avidine bevat. Avidine bindt met het biotine
(ook wel vitamine B8 of H genoemd) uit de eidooier en uit an dere
voedingsmiddelen. Dit avidine -biotine complex kan niet door menselijke
spijsverteringsenzymen worden verteerd waardoor het niet wordt opgenomen in
je lichaam.




Biotine speelt een belangrijke rol bij het vrijmaken van
energie uit eten en produceert veen. Verder zorgt het
ervoor dat je zenuwstelsel goed blijft functionermn
dat je huid en haar gezond zijn. Als je er te weinig van
binnen krijgt kun je last krijgen van huidafwijkingen,
tongontsteking, verminderde eetlust, vermoeidheid,

spierpijn, blo@larmoede en depressie.

fabel#8:. DE KLEUR VAN DE DOOIER
ZEGT IETS OVER DE KWALITEIT VAN
EEN EI



