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.

Het Nieuwsblad, 23 okt 2026, NINA BERNAERTS


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: Eieren jagen je cholesterol de hoogte in
Feit: Eieren hebben bijna geen invloed op je cholesterol
Het is waarschijnlijk de meest hardnekkige ei-mythe. Eieren op zich bevatten wel degelijk cholesterol, maar ze hebben nagenoeg geen invloed op de eigen cholesterol. “Die mythe is ondertussen uit de literatuur verdwenen”, zegt voedingsdeskundige Carl Lachat (UGent). “Er is lang van uitgegaan dat de cholesterol uit de dooier wordt opgenomen door ons lichaam en dat dat voor een verhoogde cholesterol in ons eigen lichaam zou zorgen. Maar uit heel veel studies weten we ondertussen dat dat verband er niet is of slechts zwak. Het wordt pas een probleem als je een eitje ook standaard combineert met spek of als je het bakt in veel boter. Als we naar cholesterol maar ook naar diabetes kijken, moeten we het volledige voedingspatroon in kaart brengen.”

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.”

Mythe: Hoe geler de dooier, hoe beter het ei
Feit: De kleur hangt af van het kippenvoer
De kleur van de dooier zegt vooral iets over de voeding van de kip, zegt Delezie. “De kleur heeft niet noodzakelijk impact op smaak of voedingswaarde, maar wel op consumentenacceptatie. En die wordt vooral bepaald door de voeding van de kip. We hebben daarvoor een kleurenkaart met zo’n zestien kleuren van lichtgeel tot donkeroranje. In Europa willen consumenten een kleur die wat in het midden ligt, terwijl in Noord-Amerika een lichtgele dooier meer geapprecieerd wordt. Een kip in Noord-Amerika zal dus minder carotenoïden krijgen dan een kip bij ons. Dat is de stof die onder andere in wortels zit maar vooral in maïs waar kippenvoer op gebaseerd is, die de dooier mee kleur geeft. Kippen bij ons krijgen ook een totaal onschadelijke synthetische vorm van carotenoïden om die dooiers de juiste kleur te geven.”
Biologische eitjes zullen daarom ook een minder donkere dooier hebben. “In de biologische kippenindustrie mogen er geen synthetische kleurstoffen gebruikt worden. Hierdoor zullen die eitjes een lichtere gele dooier hebben.”

Mythe: Aan een ei zie je niet waar het vandaan komt
Feit: De stempel op de schaal vertelt het verhaal
Wil je weten waar je eitje vandaan komt, dan hoef je maar de schaal te lezen. “De stempel op het ei verwijst naar de herkomst van de eieren. Deze stempel is altijd op dezelfde manier samengesteld en start met een cijfer van 0 tot 3 dat voor het huisvestingstype staat: 0: biologisch, 1: vrije uitloop, 2: scharrel, 3: verrijkte kooi. Voor alle duidelijkheid: legbatterijen zoals we die vroeger kenden, bestaan niet meer. Kippen hebben altijd toegang tot een zitstok, legnest en hebben wat meer bewegingsruimte dan vroeger.”

Er is ook geen verschil in ei-kwaliteit naargelang de houderij. “Biologische eieren zijn niet gezonder dan eieren vanuit een verrijkte kooi. De kwaliteit, smaak en voedingswaarden zijn dezelfde”, zegt Coeckelbergh nog. “Bij kippen in de tuin ligt dat anders: daarvan eet je er best maximaal twee per week, omdat die minder beschermd zijn tegen dioxines en andere contaminanten.”

Mythe: Een rauw ei maakt je sterker
Feit: Gekookt eiwit wordt beter opgenomen
De fictieve bokser Rocky Balboa uit de gelijknamige film start de dag met vijf rauwe eitjes. Moeten we zijn voedingsadvies volgen? Daar zijn wetenschappers het nog niet over eens. Ja, in een rauw ei zitten enkele vitaminen en antioxidanten die door verhitting afnemen. Alleen is ons lichaam veel slechter in staat om net dat rauwe ei te verteren. Een veel geciteerde – maar oude – studie van de KU Leuven stelt dat we de eiwitten van een gekookt ei voor 91 procent opnemen terwijl dat voor een rauw ei maar 51 procent is. Dat zegt ook professor Lachat. “Rauwe eieren eten, maakt volgens mij meer deel uit van een imago dan van een gezond voedingspatroon. Er is geen enkele nutritionele reden om rauwe eieren te eten in plaats van gekookte.”

Ook het Vlaams Instituut Gezond Leven raadt aan om weg te blijven van rauwe eieren. “De kans op salmonella blijft bestaan. In principe moet je een ei volledig hard koken om de kans op salmonella volledig te neutraliseren. Daarom wordt bij groepen met een verminderde immuniteit ook aangeraden om geen gerechten met rauwe eieren te eten, zoals chocomousse”, zegt Coeckelbergh.
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