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Hafer fiir die Herz-Kreislauf-Gesundheit

Hafer als Lebensbegleiter

Hafer ist ein Vollkorn-Allrounder, der in verschiedenen Lebensphasen einen wertvollen
Beitrag zu einer ausgewogenen Erndhrung leisten kann. In der Schwangerschaft kann Hafer
dazu beitragen, den erhohten Nahrstoffbedarf der Frau zu decken. Vom Sduglings- bis ins
Grundschulalter muss das Kind mit wichtigen Nahrstoffen fiir Wachstum, Knochenaufbau
und die geistige Entwicklung versorgt werden. Die optiMIX-zertifizierten Hafer-Mahlzeiten
unterstiitzen eine balancierte Nahrstoffzufuhr. In Schule wie Beruf bietet Hafer Nahrung fiir
die geistige Leistungsfahigkeit. Im Sport spielt Hafer bei Ausdauersportarten den Vorteil seiner
komplexen Kohlenhydrate aus, die als wertvolle Energiequellen gespeichert werden. In der
Erndhrung im Alter konnen Hafererzeugnisse als Vollkornprodukte die Ballaststoffzufuhr
gewadhrleisten. Durch verschiedene Darreichungsformen werden vorhandene Schwierigkeiten
beim Kauen und in der Verdauung umgangen.

Neben diesen allgemein gesundheitsforderlichen Aspekten ist Hafer auch bei bestimmten
Risikofaktoren und Krankheitsbildern empfehlenswert. Gerade fiir das Herz-Kreislaufsystem
sind die Ndhrstoffe des Hafers wertvoll. Bauchbetontes Ubergewicht (bis hin zu Adipositas),
Bluthochdruck (Hypertonie), Fettstoffwechselstorungen (Dyslipiddmie) sowie Insulinresistenz
oder Diabetes mellitus Typ 2 sind wesentliche Risikofaktoren fiir Herz und Kreislauf und kénnen
zu gravierenden Folgeerkrankungen fiihren.

Hafer — Nahrstoffe und Genuss fiir die Herz-Kreislaufgesundheit

Die Schliisselsubstanz - das Hafer-Beta-Glucan

Das getreidespezifische Hafer-Beta-Glucan ist ein I6slicher Ballaststoff, der in dieser Form nur
in Hafer vorkommt. Losliche Ballaststoffe sind Quellstoffe, die im Magen-Darm-Trakt Wasser
binden, dadurch eine viskose, zahfliissige Losung bilden und in Stoffwechsel- und Verdauungs-
prozessen wirken. Unldsliche Ballaststoffe sind Fiillstoffe, sie aktivieren die Darmbewegung
und regen auf diese Weise die Verdauung an.

UnlGsliche Ballaststoffe

dav. Beta-Glucan

Lésliche Ballaststoffe

Haferflocken/-griitze:

1008 498 58 518
40 g-Portion 208 1,88 208
1EL=10g 0,58 0,458 0,58
Haferkleie (GrieB):

100 g 6,78 618 698
20 g-Portion 138 128 148
1EL=10g 0,78 0,618 0,78
Haferkleie (I6sliche Kleieflocken):

100 g 7.88 758 1,08
20 g-Portion 1,68 1,58 2,28
1EL=5¢g o,4g 0,388 0,558

Quelle: Souci/Fachmann/Kraut 2008 Nahrwert-Tabellen; Durchschnittswerte von Produktverpackungen

Fiir ein gesundes Korpergewicht

Mit 368 kcal auf 100 g sind Haferflocken nicht kalorienarm, bewirken jedoch durch die
langkettigen Kohlenhydrate und die Ballaststoffe eine Idnger anhaltende Sattigung. Eine
40 g-Portion Haferflocken enthadlt 147 kcal und wird mit Milchprodukten sowie Niissen und
Obst zu einer Vollwert-Mahlzeit.

Der I6sliche Ballaststoff Hafer-Beta-Glucan hat eine hohe Wasserbindungsfahigkeit. Das
Aufquellen der Nahrung durch die Bindung von Beta-Glucan und Wasser fiihrt zu einer
langeren Verweildauer im Magen. In wissenschaftlichen Studien konnte gezeigt werden, dass
Hafer-Beta-Glucan zu verringertem Hungergefiihl und zu hoherem Sattigungseffekt fiihrt.
Ausschlaggebend sind dabei Sattigungshormone, die vermehrt ausgeschiittet werden je hdher
der Beta-Glucan-Anteil in der Nahrung ist. In den Studien wurden diese Ergebnisse mit einer
Beta-Glucan-Menge in der Mahlzeit zwischen zwei und sechs Gramm erreicht.

Hafer hat einen hohen Ballaststoff-

gehalt. Zehn Prozent des Haferkerns
machen die |6slichen und unldslichen
Ballaststoffe aus. Ballaststoffe sind
insbesondere fiir die Herz-Kreislauf-
und die Darmgesundheit von heraus-
ragender Bedeutung. Die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) hebt
in einer Leitlinie den Ballaststoff-
verzehr besonders hervor. Mit
tiberzeugender Evidenz senkt ein
hoher Verzehr an Vollkornprodukten
sowie an loslichen Ballaststoffen

die Konzentration von Gesamt- und
LDL-Cholesterol. Mit dem zweithdchs-
ten Evidenzgrad ,wahrscheinlich"
senkt ein hoher Verzehr an Getreide-
vollkornprodukten das Risiko fiir
Diabetes mellitus Typ 2, Hypertonie
und koronare Herzkrankheit.
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Pro Vorschlag gilt: Jeweils 2 g Hafer-Beta-
Glucan sind enthalten.

Die angegebenen Mengen an Haferprdukten
kdnnen nach Belieben verwendet werden:
fiir ein Misli mit Obst und Milchprodukt, fiir
einen warmen Porridge oder in Geback,
Kuchen und herzhaften Gerichten.

1. 4,5 EL Haferflocken (166 kcal)
2. 3 gehdufte EL Haferkleie-GrieR (112 kcal)

3. 3 EL Haferflocken + 1 EL Haferkleie-Griel
(145 kcal)

4. 3 EL Haferflocken + 2 EL I6sliche Hafer-
kleieflocken (145 kcal)

5. Porridge Indisch mit Datteln (310 kcal)
6. Siiker Haferauflauf mit Obst (420 kcal)



Fiir einen gesunden Blutdruck

Aus Studien lassen sich Tendenzen erkennen, dass Hafer-Beta-Glucan positiv auf den
Blutdruck wirkt. Dariiber hinaus ist im Hafer das fiir den Blutdruck relevante Verhaltnis
zwischen den Mineralstoffen Natrium (Salz) und Kalium vorteilhaft. 100 g Haferflocken
enthalten 397 mg Kalium und knapp 7 mg Natrium (17 mg Salz) und sind somit sehr
natrium- bzw. salzarm. Eine 40 g-Portion Haferflocken ,,belastet” die maximal pro Tag
empfohlene Salzaufnahme zu lediglich 0,1 Prozent. Die Referenzmenge fiir die tagliche
Zufuhr von Kalium decken 40 g Haferflocken zu acht Prozent.

Fiir einen ausgeglichenen Fettstoffwechsel und
Cholesterinspiegel

Zahlreiche Studien belegen, dass Hafer-Beta-Glucan den Cholesterinspiegel senken
sowie einen normalen Cholesterinspiegel aufrechterhalten kann. Diese positiven
Wirkungen stellen sich bei einer taglichen Aufnahme von 3 g Beta-Glucan ein - eine
Menge, die mit dem Verzehr klassischer Hafererzeugnisse zu erreichen ist.

Fiir die Wirkung des Beta-Glucans ist die Verbindung zwischen Cholesterin und
Gallensduren ausschlaggebend. Cholesterin ist u. a. fiir die Bildung von Gallensduren
zustandig, die wiederum fiir die Fettverdauung wichtig sind. Das Hafer-Beta-Glucan
bindet neben Wasser auch Gallensduren, diese werden somit ausgeschieden und
stehen fiir die Fettverdauung nicht mehr zur Verfiigung. Daher wird der Vorrat an
Gallensdauren mithilfe von Cholesterin aufgefiillt, dabei wird Cholesterin ,verbraucht".
Der Cholesterinspiegel im Blut sinkt bzw. fadllt auf ein normales Niveau zuriick.

Pro Variante gilt: 3 g Hafer-Beta-Glucan - verteilt iiber alle Mahlzeiten - sind enthalten.
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Fiir alle Vorschldge gilt: méglichst hoher Kalium-
und niedriger Salzgehalt

1. Miisli-Friihstiick aus 4 EL Haferflocken, 1 Banane
(200 g) und 125 ml fettarmer Milch: 1,09 g Kalium
= 54 % der Referenzmenge fiir die tagliche Zufuhr;
0,16 g Salz = 2,6 % der Referenzmenge fiir die
tagliche maximale Zufuhr

2. Porridge aus 4 EL Haferflocken, 250 ml fettarmer
Milch und 100 g Himbeeren: 0,72 g Kalium =36 %
der Referenzmenge; 0,31g Salz = 5,1% der
Referenzmenge

3. Hafergriitze ist eine klassische Zutat fiir Griinkohl-
gerichte. Und Griinkohl ist mit 490 mg Kalium pro
100 g ebenfalls ein kaliumreiches Gemiise. So ist
auch diese traditionelle Mahlzeit blutdruck-
schonend.

Hauptmahlzeit

Variante Friihstiick Zwischenmahlzeit
1 Miisli-Friihstiick aus 4 EL Haferflocken mit 1Joghurt mit 2 EL Haferkleie
Milchprodukt und Obst
2 Miisli-Friihstiick aus 3 EL Haferflocken mit 1 EL 1 Hafercookie (enthdlt ca. 15 g Haferflocken)

Haferkleie-GrieR, 1 EL I13slichen Haferkleieflocken,
2 Walniissen (gehackt), Obst und Milch

3 Muisli-Friihstiick aus 4 EL Haferflocken mit 1 Shake mit Milch, Heidelbeeren und
Milchprodukt und Obst 4 EL I6slichen Haferkleieflocken
L Misli-Friihstiick aus 4 EL Haferflocken mit

Milchprodukt und Obst -

gemischter Salat mit 1 Hafer-Kase-Taler
(z. B. Mozzarella mit Haferflocken paniert
und ausgebacken)

5 _ _ Gefiillte Paprikaschote mit Haferflocken,
Erbsen und Schinken

6 Uber den Tag verteilt knapp 7 EL Haferflocken

7 Uber den Tag verteilt ¢ EL Haferflocken und 2 EL Haferkleie-GrieR

Fiir einen ausbalancierten Blutzucker- und Insulinspiegel

Studien zeigen, dass Hafer bzw. Hafer-Beta-Glucan nach der Mahlzeit den Blutzucker-
spiegel weniger stark ansteigen ldsst, dadurch die Ausschiittung von Insulin reguliert
und die Insulinresistenz verbessert.

Die durch Beta-Glucan gebildete zdhfliissige Losung schliet die Nahrungsbestandteile
und Ndhrstoffe ein. Dadurch verldngern sich der Abbau der Nahrstoffe im Diinndarm
sowie der Transport der Nahrstoffe zu den Organen. Die aus den Hafer-Kohlenhydraten
abgebaute Glucose gelangt demnach zeitverzogert ins Blut, der Blutzuckerspiegel
steigt nicht so schnell und nicht so hoch an. Das kontrollierte Glucoseniveau bewirkt
eine geringere Insulinausschiittung und garantiert somit, dass das Insulin als ,Trans-
porteur" der Glucose zu Zellen und Organen konstant und effizient arbeiten kann.

In Diabetologie, Kardiologie oder auch bei Adipositas erleben die sogenannten , Hafer-
tage" als zeitlich begrenzte didtetische Therapie eine Renaissance. Neben wenigen
wissenschaftlichen Studien liegen zahlreiche Riickmeldungen aus der Praxis vor. Uber
eine Zwei- oder Drei-Tages-Haferkur konnen Blutzuckerwerte der Patienten um 25 bis
40 Prozent gesenkt und die Insulinzufuhr um mehr als 40 Prozent reduziert werden.

Hafer — der ideale Partner fiir herzgesunde Lebensmittel

Fiir eine herzgesunde Erndhrung werden vor allem frisches vitaminreiches Gemiise

und 0bst, fettarme Fleisch- und Milcherzeugnisse, hochwertige ungesattigte Fette
sowie Vollkorngetreideprodukte empfohlen. Produkte aus Hafer sind stets Vollkorn
oder haben einen besonders hohen Nahrstoffgehalt. Sie schmecken gut und sind un-
kompliziert und abwechslungsreich in den Alltag einzubauen. Im Miisli sind sie ideale
Partner von fettarmen Milchprodukten. Fettfrei gerdstet sind Haferflocken ein kerniges
Topping fiir einen Salat mit Olivendl. In Gemiiseauflaufen verfeinern Haferflocken die
cremige SolRe oder die knackige Kruste und sind eine gesunde Panade fiir Gefliigel-
und Fischfilets oder Backkdse. In Gebdck und Kuchen spielen sie ihr leicht nussiges
Aroma besonders aus.

Alle oben aufgefiihrten Verzehrvorschladge sind
empfehlenswert.

Wer die Hafertage ausprobieren mdchte, sollte

dies mit Arzt und Erndhrungsberater besprechen!
Grundlage eines Hafertags sind drei Mahlzeiten mit
insgesamt 225 g Haferflocken begleitet von z. B.

50 g Beeren und 50 g Lauch oder alternativ2o g
gehobelten Mandeln, sowie Krautern, Zitronensaft,
SiiBstoff, Zimt. Die Haferflocken werden mit Wasser
oder - fiir die herzhafte Variante — mit Gemiisebriihe
aufgekocht. An einem Hafertag werden allein iiber
die Haferflocken 22,5 g Ballaststoffe (mindestens

30 g taglich werden empfohlen) und 10 g Beta-Glucan
aufgenommen! Die Beta-Glucan-Menge ist hoch und
sollte nur zeitlich begrenzt und in Absprache mit Arzt
oder Erndhrungsberater zugefiihrt werden. Dazu ist
es wichtig, ausreichend zu trinken.

Eine ausfiihrliche Beschreibung iiber die Produktvielfalt — kernige, zarte und I6sliche Haferflocken, Hafergriitze, zwei Sorten Haferkleie, Hafercerealien sowie Haferdrink — und viele Rezepte
und Tipps gibt es auf www.alleskoerner.de und in der Broschiire ,Hafer — Natiirlich genieRen!".



