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»,Ran an die Ostereier”

Der Ahoi!-Fit-Tipp von Wenningstedter
Gesundheits-Profis.

Heute: Heilpraktikerin Birgit Mennekes.

Immer wieder fragen Patienten, ob das tigliche Friihstiicksei unbe-
denklich sei? Die Antwort lautet eindeutig ja, aber nie mehr als zwei.
Gerne zum Frithstiick, beim Mittag- oder Abendessen, als gekochtes Ei,
Riihrei, Omelette oder auch fiir einen Auflauf. Aktuelle wissenschaftliche
Studien beweisen: Cholesterinbedenken sind fiir die meisten Menschen
unbegriindet. Zwar weist das Eigelb mit durchschnittlich 250 Milli-
gramm einen hohen Cholesteringehalt auf, jedoch ergab die Studie,
dass der Lecithin-Gehalt im Ei die Aufnahme des Cholesterin in den
Kdrper hemmi. Lecithin wird im Kérper zum Aufbau der Nerven bend-
tigt. Ungbhdngig davon sind Eier-wahre Krafipakete — sie enthalten die
Vitamine' A, D, E und K, die Vitamine Bl und B2 sowie die Mineral-
stoffe Calcium, Phosphor, Eisen und Zink im Eigelb und Natrium und

Kalivm im Eiklar.
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