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In einer globalen in 188 Landern durchge-
fiihrten Studie (Global Burden of Diseases,
Injuries, and Risk Factors Study - GBD), liber
die der aid im Oktober berichtete, ist
festgestellt worden, dass jeder fiinfte
Todesfall im Jahr 2013 auf eine ungesunde
Erndhrungsweise zuriickzufiihren war, die
Krankheiten, wie Herzleiden, Schlaganfall
und Diabetes, zur Folge haben kann.
Bluthochdruck war fiir eine erhebliche Zahl
an Todesfdllen verantwortlich und sein
Einfluss auf die Mortalitat ist in hohem MaRe
gestiegen, erldutert der aid. Erndhrungs- und
Lebensstil haben also als Ausldser bestimmter
Krankheiten direkten Einfluss auf die
Herz-Kreislauf-Gesundheit.

Daher ist es empfehlenswert, bei naturbelas-
senen, nachweislich gesundheitsforderlichen
Nahrungsmitteln, wie solchen aus Hafer, die
spezifischen Wirkungen auf die unterschied-
lichen Aspekte des Herz-Kreislauf-Systems
genauer zu betrachten. Bei Hafergetreide
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Ihren Patienten geben Sie im Laufe der
Beratungsstunden immer auch konkrete Tipps
fiir die Bewegung und die Erndhrung im
Alltag. Moglichst einfache, schnell zuzuberei-
tende Rezepte sind wichtige Meilensteine auf
dem Weg zu einer ausgewogenen und
bedarfsgerechten Erndhrung. Wir entwickeln
zurzeit neue Rezepte, die besonders auf die
Herzgesundheit abgestimmt sind. Wenn Sie
zum Kreis derjenigen Experten zdhlen
mochten, die diese Rezepte exklusiv als

Erste erhalten und weitergeben kénnen,
dann senden Sie uns eine E-Mail an
info@alleskoerner.de. Bitte setzen Sie in den
Betreff ,,Herzgesunde Rezepte" - das reicht

dreht sich vieles um das Beta-Glucan, den
16slichen Ballaststoff, der zahlreiche positive
Prozesse im Organismus ausldst. Dariiber
hinaus haben weitere Bestandteile, wie z. B.
das haferspezifische Polyphenol Avenanthra-
mid, relevante Wirkungen auf BlutgefdaBe und
Stoffwechsel.

Einiges konnen Sie in den friiheren news-
Ausgaben nachlesen: In den news 2/13 und 3/13
sind wir gezielt auf die vier Faktoren des
Metabolischen Syndroms eingegangen. In den
news 2/14 finden Sie einen ausfiihrlichen
Beitrag zum Thema Hafer und Sattigung. In
den news 115 erldutern wir die fiinf Kernargu-
mente fiir Hafer in Pravention und Rehabilita-
tion von Herz-Kreislauferkrankungen.

Aufgrund seiner gut untersuchten Wirkung auf
Gesamt- und LDL-Cholesterin werden dem
Hafergetreide schiitzende Wirkungen vor
Herz-Kreislauferkrankungen zugesprochen.
Der Einfluss auf die Entstehung von Athero-
sklerose ist dagegen weniger umfassend
untersucht. Atherosklerose ist eine Erkrankung
der Arterien, durch die es zu Ablagerungen von
Blutfetten und Bindegewebe sowie Kalk in den
GefaBwanden kommt. Die Oxidation von
Lipoproteinen (LDL) sowie inflammatorische
(entziindliche) Prozesse sind weitere Merkmale
von Atherosklerose. Die in einer umfangrei-
chen Ubersichtsstudie* ermittelten Wirkungen
von Hafer bei diesen Erkrankungsfaktoren
erlautern wir in dieser Ausgabe.

EDITORIAL

Liebe Leserinnen
und Leser,

»Der Verstand kann uns sagen, was wir
unterlassen sollen. Aber das Herz kann
uns sagen, was wir tun miissen."
(Joseph Joubert)

Dieser schone Spruch hat in unserem
thematischen Zusammenhang einen
doppelten Sinn.

Das Herz gibt uns Orientierung fiir das,
was wir in unserem Leben wirklich wollen
und was uns effiillt. Es kann uns zum
Beispiel aber auch sagen, was wir in
unserer Erndhrung und fiir unsere
Gesundheit ,,tun miissen”.

Das Herz gehort zu den wichtigsten
Organen in unserem Korper. Ohne ein
funktionsfdhiges Herz sind wir nicht
lebensfihig, das Herz bildet sich bereits
sehr friih in der Embryonalentwicklung
aus. Auch im Hinblick auf unsere seelische
Verfassung spielt das Herz eine wichtige
Rolle. Wir bedanken uns herzlich, uns liegt
etwas am Herzen, uns geht eine Sache zu
Herzen, wir finden etwas herzzerreifiend,
und manchmal bricht jemand oder etwas
uns das Herz ... Wir miissen auf unser Herz
also gut aufpassen!

In diesem Jahr haben wir uns verstdrkt mit
der Bedeutung von Hafer in der Herz-Kreis-
lauf-Gesundheit beschdftigt. In der ersten
news-Ausgabe 2015 haben wir Ihnen fiinf
wesentliche, wissenschaftlich bewiesene
Wirkungen von Hafer auf ein ausgewoge-
nes Herz-Kreislauf-System vorgestellt. Fiir
diese news-Ausgabe haben wir weitere
wissenschaftliche Studien analysiert und
die Ergebnisse fiir Sie aufbereitet.

Gute Lektiire und interessante Erkenntnisse
wiinscht lhnen

Richeza Reisinger
Leiterin Kommunikation
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Alle seit 2012 erschienenen Hafer-News
konnen Sie unter Service>Infomaterial>News
herunterladen!
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* Dietary oats and modulation of atherogenic pathways, Kristina E. Andersson and Per Hellstrand, Mol Nutr Res 2012, 56, 1003-1013.



HAFER FUR: PRAVENTION UND REHABILITATION

Mikronahrstoffe im Hafer, die antioxidative
und antiinflammatorische Wirkungen haben,
sowie die Senkung des Plasma-LDL-Spiegels
konnen gefdRschiitzende Eigenschaften besit-
zen und damit Atherosklerose verhindern
oder verlangsamen.

REDUKTION VON LDL

Die Reduktion des LDL-Spiegels wird iiber-
wiegend durch den Ioslichen Ballaststoff
Beta-Glucan erreicht. Die Bindung von
Gallensduren fiihrt zur verringerten Aufnahme
und erhodhten Ausscheidung von Gallensdu-
ren. Durch die hohe Viskositat des Chymus im
Diinndarm bildet sich eine Schutzschicht
entlang der inneren Darmwand, die eine
physiologische Barriere fiir die Aufnahme von
Nahrungscholesterin und die Riickresorption
von Gallensduren darstellt. Die dadurch
verringerte Glucoseaufnahme fiihrt zu
niedrigeren Insulinspiegeln und einer
reduzierten Cholesterinsynthese in der Leber.
Bei der Fermentation der Ballaststoffe durch
die Darmbakterien entstehen kurzkettige
Fettsduren, die moglicherweise die hepati-
sche Cholesterinsynthese hemmen. Zudem
gibt es Hinweise, dass weitere Haferbestand-
teile (z. B. Avenanthramide) ebenso choleste-
rinsenkend wirken.

ANTIINFLAMMATORISCHE EIGENSCHAFTEN

Es ist belegt, dass bestimmte haferspezifische
Pflanzeninhaltsstoffe, die Avenanthramide,
antiinflammatorische Eigenschaften besitzen.
Sie hemmen Faktoren, die an entziindlichen
Prozessen beteiligt sind, und kdnnten auch an
den BlutgefdaRen wirken. Zellstudien ergaben,
dass isolierte Avenanthramide die Anheftung
von Leukocyten an die GefdaBwand als einer
Initialstufe der Atherosklerose verhindern.

ANTIOXIDATIVE KAPAZITAT

Hafer hat im Vergleich zu anderen Getreiden
mit sieben Prozent einen hohen Fettanteil.
Dieser fiihrt zu einem hohen Gehalt an
ungesattigten Fettsduren (75 Prozent) sowie
an fettloslichen Pflanzeninhaltsstoffen mit
antioxidativen Eigenschaften. Antioxidativ
wirksame Substanzen, wie Vitamin E,
phenolische Verbindungen, z. B. das
haferspezifische Avenanthramid, Phytinsaure,
Stenole und Flavonoide, schiitzen die Pflanze
vor oxidativen Schdaden durch Abbau von
freien Radikalen. Diese Wirkung kann beim

Verzehr auf den menschlichen Kérper tibertragen
werden. Die meisten antioxidativen Substanzen
im Hafer sind hitzeresistent und werden durch
die Verarbeitung nicht beeintrachtigt. Untersu-
chungen mit Vitamin E haben gezeigt, dass
dieses in LDL eingebaut wird und so dessen
Oxidation verhindert. Bei der Atherosklerose ist
besonders die oxidierte Form des LDL problema-
tisch, da dies an der Bildung der atheroskleroti-
schen Plaques beteiligt ist. Antioxidative
Substanzen kdnnen so die Plaquebildung
verlangsamen. Zudem besteht ein enger
Zusammenhang zwischen oxidativem Stress und
kardiovaskuldren Risikofaktoren, wie Bluthoch-
druck, Diabetes und Ubergewicht. In Zellstudien
sind die antioxidativen Wirkungen von
phenolischen Verbindungen im Hafer nachge-
wiesen worden. In Tier- und Humanstudien
ergaben sich Hinweise, dass Avenanthramide
korpereigene Enzymsysteme fiir den Abbau freier
Radikale stimulieren.

ENDOTHELFUNKTION

Das Endothel von BlutgefdlRen beeinflusst den
Blutdruck durch Regulation von GefdaRBerweite-
rung und -verengung. Insulinfreisetzung sowie
die Bildung von Sauerstoffradikalen und
Lipoproteinen mit einem hohen Anteil an
Nahrungsfetten kdnnen zu Stérungen im
Endothel und damit zu GefdaRBverengung und
Blutdruckanstieg fiihren. Literaturdaten weisen
darauf hin, dass Hafer die Endothelfunktion
aufrechterhalten kdnnte. Zell- und Tierstudien
haben gezeigt, dass Avenanthramide indirekt
die Bildung der gefdaRBerweiternden Substanz
Stickstoffmonoxid stimulieren und so einer
GefdRverengung entgegenwirken. Humanstudi-
en belegen weiterhin, dass der Verzehr einer
fetthaltigen Mahlzeit mit Hafer Stérungen am
Endothel verhindert.

BLUTDRUCK

Wie wir bereits in friiheren Ausgaben erwdhnt
haben, wurde auch der Einfluss von Hafer auf
den Blutdruck in Humanstudien untersucht. Es
zeigte sich, dass der systolische und auch der
diastolische bzw. nur der systolische Blutdruck
nach sechswdchigem Verzehrvon 5,5 g
Beta-Glucan pro Tag signifikant reduziert
wurden.** Bei Bluthochdruckpatienten mit
Medikation konnte durch Haferverzehr eine
Reduktion der Medikamenteneinnahme
erreicht werden. Es gibt weiterhin Hinweise

darauf, dass libergewichtige Patienten starker
vom Haferverzehr profitieren als schlanke.
Vermutet wird, dass dies auf die durch
Beta-Glucan vermittelte Reduktion des
Glucose- und Insulinspiegelanstiegs zuriick-
zufiihren ist.

Eine Menge von 5,5 g Hafer-Beta-Glucan am
Tag kann z. B. durch die Aufnahme von 120 g
Haferflocken oder von 40 g Haferkleie und 70 g
Haferflocken erzielt werden. Dies sind hohe
Mengen, die liber den Verzehr von warmen
Haferspeisen (Porridge) sowie Gebdck und
warmen Gerichten erzielt werden kdnnten.
Dennoch ist es — dhnlich wie bei den
Hafertagen bei Insulinresistenz — empfehlens-
wert, diese haferbetonte Erndhrung zundchst
auf wenige Tage zeitlich begrenzt umzusetzen.
Weitere Humanstudien, wie sie auch die
Autoren vorschlagen, kénnten hier zu
konkreten Erndhrungsempfehlungen fiir die
Pravention fiihren.

FAZIT

Nach Auffassung der Autoren sollte die
Pravention von Atherosklerose durch ausrei-
chende Bewegung und eine bedarfsgerechte
Erndhrung einen besonderen Stellenwert
erhalten. Ein starkerer Fokus auf Nahrungs-
komponenten, die direkten Einfluss auf
Cholesterinstoffwechsel und entziindliche
Prozesse haben, kann zusdtzliche Unterstiit-
zung geben. Die langjdhrige Hypothese, dass
Vollkornprodukte vor der Koronaren Herzer-
krankung schiitzen, wird durch eine Vielzahl
an Studien bewiesen, auf die sich auch die
DGE-Leitlinie zur Kohlenhydratzufuhr beruft.
Fiir Getreideballaststoffe allein sind die
positiven Wirkungen nicht eindeutig belegbar.
Da Hafer als Vollkornprodukt leicht zu
verzehren ist und die vielfdltigen oben
beschriebenen Wirkungen besitzt, ist er unter
den Vollkornprodukten von besonderem
Interesse. Es gibt starke Hinweise darauf, dass
neben Beta-Glucan weitere Haferbestandteile
gefdRschiitzende Eigenschaften haben. Derzeit
liegen jedoch keine epidemiologischen oder
prospektiven Interventionsstudien vor, die
sich speziell mit diesen Fragestellungen
auseinandersetzen. Die Autoren sehen hier
groBen Forschungsbedarf.

**0at ingestion reduces systolic and diastolic blood pressure in patients with mild or borderline hypertension: a pilot trial, Keenan, J.M. et al., Fam Pract 2002, 51,369



