
Zusammenfassung der Studie über Eierkonsum und Gesundheit 
Ziel: Bewertung der Auswirkungen von Eierkonsum auf Gesundheit und Krankheitsrisiken (Herz, 
Krebs, Diabetes). 
Datenbasis: 14 Metaanalysen (10 Beobachtungs- und 4 Interventionsstudien), insgesamt über 1 
Million Patienten. 
Mehr hier klicken 
 
Wesentliche Ergebnisse: 
• Gesamtmortalität: Kein signifikanter Zusammenhang zwischen Eierkonsum und erhöhter 

Sterblichkeit. 
→ Relatives Risiko (RR): 1,03 (95 %-CI: 0,97–1,09). 

• Herz-Kreislauf-Erkrankungen (CVD): Kein nachweisbarer Einfluss durch Eierkonsum. 
→ CVD-Mortalität RR: 1,01 (0,90–1,13). 

• Krebssterblichkeit: Leichte Risikoerhöhung schwach nachweisbar. 
→ RR: 1,13–1,23 je nach Studie. 

• LDL-Cholesterin ("schlechtes Cholesterin"): Geringe Erhöhung bei höherem Eierkonsum. 
→ Erhöhung um 7,39 mg/dl. 

• HDL-Cholesterin ("gutes Cholesterin"): Leichte Verbesserung. 
→ Erhöhung um 1,37 mg/dl. 

• Wachstum bei Kindern: Schwache Hinweise auf eine positive Wirkung auf Körpergröße und 
Gewichtszunahme. 

 
Evidenzqualität: 
Die Qualität der Studien war kritisch niedrig. 
 
Hohe Heterogenität der Studienergebnisse (I²-Werte teils über 80 %). 
 
Fazit der Autoren: 
Es gibt keine ausreichenden Beweise, den Eierkonsum zu begrenzen. 
Eier können Teil einer gesunden Ernährung sein, vor allem wegen ihres hohen Nährstoffgehalts 
(hochwertiges Eiweiß, Cholin, Vitamine). 
 
Weitere gut kontrollierte Studien sind dringend erforderlich. 
 
Quelle: Systematische Dachübersicht, veröffentlicht März 2024, unter anderem basierend auf Daten 
aus PubMed, Scopus und Web of Science. 


