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KLINISCHE ERNAHRUNG

Taglich mindestens ein Ei fur die Gesundheit!

- Muskelgesundheit: Protein, Vitamin D

- Herzgesundheit: Omega-3-Fettsduren,
Vitamin E

- Augengesundheit: Lutein und
Zeaxanthin

Das Ei
ist gut fur

- Blutbildung: Vitamin B2,
Folsaure, Eisen

- Bildung von Neurotrans-
mittern im Gehirn: Cholin

« Wundheilung: Zink, Vitamin A « Hormonbildung: Cholesterin

Eier gehdren zu einem gesunden Erndhrungsmuster. Um den Einfluss der Ernahrung auf die Gesundheit zu
verstehen, werden Ernahrungsmuster untersucht, wobei die Forschung nicht mehr einzelne Nahrstoffe oder
Lebensmittel fokussiert. Ein glinstiges Ernahrungsmuster ist zum Beispiel die traditionelle mediterrane Ernah-
rung. Je mehr sich jemand im jungen und mittleren Alter an diese Erndhrungsform halt, umso weniger treten
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Tumorerkrankungen oder Demenz auf.



Warum sind Eier fiir dltere Personen besonders geeignet?

Dafiir gibt es viele Griinde, etwa die einfache Zubereitung, die weiche Konsistenz und der Proteingehalt. Leider
werden Eier wegen des hohen Cholesteringehaltes hdufig gemieden. Allerdings zeigen Studien, dass das Nah-
rungscholesterin Raum einen Einfluss auf das vom Kérper selbst produzierte Cholesterin hat. Und ein tiefer
Cholesterinwert im Alter wird sogar mit einer erhdhten Sterblichkeit in Verbindung gebracht.

Welche Eierspeisen sind fiir unsere Patienten im Angebot?

Bei unseren Menilinien Compact und Fit Rann abends eine Franzdsische Omelette gewahlt werden. Weiter
finden sich Eier in «versteckter» Form in Wahen, Auflaufen und Desserts. ARtuell priifen wir, ob das Angebot
an Eierspeisen erweitert werden kann, zum Beispiel durch hart gekochte Eier, Spiegeleier und weiche Eier.

Wie viel Protein steckt in einer Omelette?

In Raum einem Lebensmittel stecken so viele wertvolle Nahrstoffe wie im Ei. Neben hochwertigem Protein
enthalt es alle Mineralstoffe und Vitamine ausser Vitamin C. Eine Franzésische Omelette aus zwei bis drei Eiern
(12-18 g Protein) liefert einen wesentlichen Anteil des Proteinbedarfs:

Altersgruppe Bedarf pro kg Tagesbedarf Protein Bedarfsdeckung mit
Korpergewicht (z.B. bei 60 RQ) zwei bis drei Eiern

Junge Erwachsene |0.8g 48¢ 25-35%

Senioren 1.0-1.2¢g 60-70g 15-25%

Altere Patienten 1.2-15g 70-100g 10-20%

Ausserdem liefern zwei bis drei Eier einen relevanten Anteil (>20%) fir die Versorgung von Vitamin A,
Riboflavin (Vitamin B>), Niacin (Vitamin Bs), Pantothensdure, Biotin, Folsdure, Vitamin B1y, Vitamin E, Vitamin K,
Phosphor, lod, Eisen, Zink und Selen.

Haben Sie noch weitere Fragen?
Schreiben Sie mir: Dr. Caroline Kiss, Leiterin Klinische Ernahrung (caroline.Riss@felixplatter.ch)
Die Klinische Ernahrung umfasst alle Fragestellungen rund um die Erndhrung sowie Pravention und Therapie.
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