Hoe zit het eigenlijk echt met het ei?


De verkoop van eieren zit in de lift. We eten met z’n allen 15 procent meer eieren. Maar is dat wel zo gezond? We leggen acht veelgehoorde beweringen voor aan experts.
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Mythe: Meer dan één ei per week is ongezond
Feit: Je mag tot zeven eieren per week eten
Ondanks de gestegen interesse in eieren eet de Belg ongeveer 1,5 ei per week. Maar dat mogen er een stuk meer zijn, zegt voedingsexpert Caroline Coeckelbergh van het Vlaams Instituut Gezond Leven. “De aanbeveling van de Hoge Gezondheidsraad stelt dat je zeven eieren per week mag eten. Maar daar horen ook klaargemaakte gerechten bij zoals een cake bijvoorbeeld. Dat mogen ook twee eitjes zijn vandaag en dan geen morgen. Zolang het weektotaal maximaal zeven is. De Hoge Gezondheidsraad legt trouwens geen minimum op, je moét geen eieren eten.”

Mythe: Eieren zijn ongezond
Feit: Eieren passen in een evenwichtig voedingspatroon
Gezond of niet? “Eieren staan in de lichtgroene zone van de voedingsdriehoek”, zegt Coeckelbergh. “Wat wil zeggen dat ze deel kunnen uitmaken van een gezond, evenwichtig voedingspatroon. Maar wetenschappelijk zijn er geen aangetoonde voor- of nadelen van eieren eten. Als je kijkt naar peulvruchten of granen, dan is het bewijs heel duidelijk. Voor eieren is dat nog niet het geval.”

We kunnen eieren dus niet classificeren als gezond of ongezond. “Maar ze zadelen je ook niet op met een hoger risico voor hart- en vaatziekten. Eitjes zijn wel rijk aan voedingsstoffen, voornamelijk eiwitten en vet. Dat vet zit in de dooier en is grotendeels onverzadigd – wat goed is. Daarnaast bevatten ze veel vitaminen (B12, D, A, B2 …) en mineralen (fosfor, seleen, ijzer, zink …). Eiwit, ijzer en vitamine B12 maken van eieren een volwaardige vervanger voor vlees.”

Mythe: Bruine eieren zijn beter
Feit: De kleur zegt niets over de voedingswaarde
De Belgische consument blijft trouw aan het bruine kippenei. “Ondanks alle inspanningen blijven de Belgen ervan overtuigd dat een bruin ei beter is”, zegt Evelyne Delezie, expert kleinveehouderij bij Instituut voor Landbouw-, Visserij- en Voedingsonderzoek, dat onderzoek doet naar eitjes. “Maar dat is dus absoluut niet zo. Witte eieren en bruine eieren zijn qua voedingswaarden identiek. Het is de oorlel van de kip die verraadt welke kleur haar eieren zijn. Het is dus puur genetisch en heeft niets met gezondheid te maken.”

Meer nog, het zou zelfs beter zijn mochten we met zijn allen meer witte eieren eten. “Het is namelijk zo dat witte kippen doorgaans duurzamer zijn. Ze leggen langer en meer eieren en ze eten ook een stuk minder. Hierdoor is de kip dus eigenlijk efficiënter. Supermarkten hebben al een inspanning gedaan om het beeld van bruine en witte eieren dus bij te stellen, maar voorlopig zonder veel succes. Nochtans speelt dat in onze buurlanden absoluut niet, daar kijkt men niet op van witte eieren.”

Mythe: Eieren horen in de koelkast
Feit: Thuis wel, in de winkel liever niet
Bewaren doe je thuis best in de koelkast. Enkel in supermarkten staan de eitjes niet in gekoelde schabben. Maar daar is een goede reden voor. Eieren moeten namelijk op een constante temperatuur worden gehouden om zo hun kwaliteit te behouden. Door een temperatuurschommeling zou er immers condens op de eischaal kunnen ontstaan. Door de condens (vocht) kunnen bacteriën zich makkelijk op de schaal ontwikkelen en via de poreuze schaal het ei binnendringen. Een temperatuurschommeling wordt daarom binnen het verkoopcircuit zoveel mogelijk vermeden.

Bovendien bewaar je ze best met de punt naar beneden, ondersteboven dus. Dan blijft de dooier op zijn plaats. Spoel ze niet af, maar maak ze even schoon met een doekje. Een rauw ei is ongeveer vier weken houdbaar, gerekend vanaf de legdatum. Een ei dat gebakken, gekookt of verwerkt is in gerechten kan je een aantal dagen bewaren in de koelkast. Gekookte eieren daarentegen kunnen niet in de diepvries bewaard worden, zegt het FAVV nog. Dan krijgen ze een vreemde textuur.

En is het eitje makkelijk te pellen? Dan ligt het er waarschijnlijk al enkele dagen, zegt Delezie. “Een vers eitje is in principe zelfs moeilijk te pellen. Hoe verser het ei, hoe steviger ook het eiwit rond de dooier hangt. Is het eiwit wat meer lopend, dan zal het eitje ook al wat ouder zijn.”
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