
~ .. 1. n de'jareii'60"Van vorige -eeuv/stelden'bnd~rzoe-

_-- kers vast.da(choles~crolrijke voeding c:le hoe_: ' 
. veelheid.chq}est_erolin h;et bloed d9et stijgen . .. 

Het gevolg ~as data]le "voedings~dd!=len die 
..•. rijk zijn aan cholbsterof1n een negal:ief daglicht 

kwamen te staan. Zoals;eie!"en · (1 ) .. Intussen wet en we 
dat de L!;peyeelheid cho!~st~rolsJ,ie.je inne(';p:ltyia .de 
voedinglila~r een ~~-leine i~vl~!=d ~eeft. opgetchoJ.est;;
rolniyeau in.het bloed~ :slechte: ·vtizadigde vetten bllj
ken een-veel. gretere invloed te hebben (2}. De vraag ~ 
rees dan,oo~ of,yoeciingsmidd~len die_wetveel choles
terolbevatten maar:we~nig,,ve~zadigd!= vettell.' zoals 
eieren, terecht op de zwarte lijst staa!i.: -
. Twee gro:te studies vondengee1:1 verbaud tussen 

ci;e irinan1e ~fi-n eieren ~n c:l$,kans op hart-,;$n vaat-:, 
£.iekten en beroerte.' Dagelijks eeneitje zou ge~n 
n'eg<itiefeffeet hebben. Voor mensen met -diabetes 

'!''' zou dat niet'opgaan: zij riskeren wel harf'/ en 
yaatziel~ten gls ze VeeJe,ier;n eten.(3 ,4). I.>~ar;-J' 
riaast is het IJ.ietdui~eiiJk ~f je~iabetes ty;pe _2 
kunt ktijgeri·door veel'eieren te eten:··op basis 
van pnderz<;tek besfoteg ,w~tenschapp~rs 
111eer daJJ. 3 eieren PF wee.~ e~.en de ka)J.s op 
diabetes. mogelijk l~chf-verhoogt. bat iaat~te 
zou itlleen opgaim voot:Ar4erikarien (5) eft . 
:\:Yer-9-niet bevestigg bijAziatei1 eri 
~urgpe;.lpeiJ. ( 6 ).,Bo;;en~ieiJ. is JJiet. 
bekend of de resultaten ook g7lden voor .. · 
personen met e'en famifiaa~ hodg cholesteJ' ' 
rolge,.ha~te, vyan! zij;,_nemen~.:veLmeer 
chol~s.te,,~o19P uit ypediiJ.g,··Bei1 Fi~se , 
S'tuq!e stel4~ dat oo}< bij personen _met een 
familiaa:lhoog chol~stetolgehalte geen vet~ 
~an~, be,~tagf . tu] sel;l eierenj!ftCJJ. en.de-:-kaus 
ll_art=: en va~tzie)<tep (1)~ m(lar dat onderz9;k 
EleeK' niet zb gded \ ritgevoe,rd. • .· .. 

l.l:lea.Je yleesvervange.r •' .. · .··••· 
~fr 12i;r~£. m9gegd~IJ. rij~ zi)n.~an_cholest~rol 
(pngev~~r 200 mgf~l), ~e " ·t)rllle,n daarnaast eel1 
goede bron'Ivari;ihoogwaardigeieiwitte,n · 
onve,r;z<j.digde, goecJ.e, vetten. Eieren bevattem 
aJtijd ~-~inig verza~igde v~tte~, maar de yer
houding 'vari dlverSe sdort~i-1 onverzadigde 
vetten kan w ij:tigen oridetinvloed van bet 
l{ipt1en¥pe,5, .Dopr g~:yoe,.ding tej,~en:ijk~n Iilet.: 
'olie~oort.~n .Fij~~aar} •. oll!e,ga;3-"e,tzyren, vi,~olie,of . 
microalgen1eggen Idppen eieren die I'ijker zijn · ··· 
a.a.n,~>meg:a%3~~ve't<mr:en: ~Die,eie~en··?ijri".we~ dupr" ' 

dagbehod:te i~ dekken~i-1 brengt ongeveer 40 % van 
de dagelijkste behoefte J'anvitamine Bl2 aan. Daar
naast zijn eieren goede bronnen van vitamine A, vita
mine B2, foliumzuur en mineralen zoals ijzer, selenium 
en zink. Zowel 
vitamiue 
Bl2, 




