Hafer wirkt regulierend auf
Blutzucker- und Insulinspiegel.

Zahlreiche Studien zeigen, dass Hafer bzw.
Hafer-Beta-Glucan den postprandialen
Blutzuckerspiegel weniger stark ansteigen
lasst und dadurch die Insulinantwort redu-
ziert. EU-weit zugelassen ist die Aussage,
dass die Einnahme von Beta-Glucanen aus
Hafer oder Gerste zu einem weniger starken

Hafergetreide ist ernahrungswissenschaft- Anstieg des Blutzuckerspiegels nach der

lich gut untersucht. Eine Vielzahl von Mahlzeit beitrdgt. In Diabetologie, Kardiolo-

Studien zu den Ballaststoffen sowie zum gie und auch bei Adipositas erleben Hafertage

getreidespezifischen Ioslichen Ballaststoff als zeitlich begrenzte didtetische Intervention

Hafer-Beta-Glucan erforscht die Wirkung eine Renaissance. Neben wenigen wissen-

auf Faktoren des Metabolischen Syndroms schaftlichen Studien liegen zahlreiche Riick-

und damit auf das Herz-Kreislaufsystem. meldungen aus der Praxis vor. Uber eine
Zwei- oder Drei-Tages-Haferkur kdnnen

5 ARGUMENTE, DIE FiiR HAFER IN DER Blutzuckerwerte der Patienten um 25 bis 40

PRAVENTION UND REHABILITATION VON Prozent gesenkt und die Insulinzufuhr um

HERZ-KREISLAUFERKRANKUNGEN SPRECHEN* mehr als 40 Prozent reduziert werden.

Hafer ist ein natiirlicher
Cholesterinsenker und schiitzt
damit das Herz-Kreislaufsystem.

Hafer unterstiitzt die
Gewichtsreduktion.

Zahlreiche wissenschaftliche Studien In Studien konnte gezeigt werden, dass
belegen, dass vor allem der getreidespezi- Hafer-Beta-Glucan zu verringertem Hunger-
fische Ballaststoff Hafer-Beta-Glucan eine gefiihl und hdherem Sattigungseffekt fiihrt.
Senkung des Cholesterinspiegels erzielen Der Wirkmechanismus liegt in den Sattigungs-
sowie zur Aufrechterhaltung eines normalen hormonen, deren Spiegel mit steigender
Cholesterinspiegels beitragen kann. Diese Beta-Glucan-Konzentration in der Nahrung
gesundheitsbezogenen Angaben wurden ansteigen. Die Ergebnisse wurden mit einer
durch EU-Verordnungen offiziell zugelassen. Beta-Glucan-Menge in der Mahlzeit zwischen
Grundsatzlich wird davon ausgegangen, dass zwei und sechs Gramm erreicht. Dariiber

sich die positive Wirkung bei einer taglichen hinaus kann die zeitlich begrenzte Anwen-
Aufnahme von 3 Gramm Beta-Glucan einstel-  dung der unter (3) beschriebenen Hafertage

len kann — eine Menge, die mit dem Verzehr die Gewichtsreduktion unterstiitzen.
klassischer Hafererzeugnisse zu erreichen ist.

Hafer hat ein hochwertiges

Das Verhadltnis zwischen Kalium Nadhrstoffprofil und passt gut zu

und Natrium im Hafer hat eine anderen herzgesunden Lebensmitteln.
giinstige Wirkung auf den Blutdruck.

Hafer hat ein ausgeprdgtes Profil von Vitami-

Bluthochdruck ist einer der wichtigsten nen und Mineralstoffen, deren Referenzmen-
Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauferkrankun- gen bereits mit einem Haferflocken-Friihstiick
gen. Aus wissenschaftlichen Studien lassen zu rund einem Viertel erfiillt werden. Das Fett
sich Tendenzen erkennen, dass Hafer-Beta- im Hafer besteht zu 75 Prozent aus ungesattig-
Glucan positiv auf den Blutdruck wirkt. ten Fettsduren, die neben anderen Funktionen
Darliber hinaus spricht bei Hafer das vorteil- auch wichtige Geschmackstrager darstellen.
hafte Verhdltnis zwischen den relevanten Daraus ergeben sich viele Verwendungsmog-
Mineralstoffen Kalium und Natrium fiir lichkeiten von Hafer in der Kiiche, bei denen
eine glinstige Wirkung auf den Blutdruck. das leicht nussige Aroma zur Geltung kommt.

*Genauere Auskiinfte zu den relevanten Nahrwerten finden Sie umseitig und auf www.alleskoerner.de.

EDITORIAL

Liebe Leserinnen
liebe Leser,

die Getreideart Hafer liegt uns am Herzen.
Auch Ihnen machten wir dieses vielseitige
Getreide weiterhin ans Herz legen — aus
guten Griinden, wie Sie in dieser News-
ausgabe lesen kénnen.

Zum ersten Mal beteiligt sich ,,Hafer
Die Alleskorner* an der Jahrestagung
der DGPR e. V., der Deutschen Gesellschaft
fiir Prdvention und Rehabilitation von
Herz-Kreislauferkrankungen. Diese
Fachtagung findet am 12. und 13. Juni
in Berlin statt. Unter dem Dachthema
der Priorisierung in der kardiologischen
Rehabilitation werden unterschiedliche
Aspekte diskutiert, unter anderem auch
erndhrungsrelevante Fragen.

An dieser Stelle bringt ,,Hafer Die Alleskor-
ner" sich ein und unterstiitzt Fachvortrige
zur Situation der Erndhrungstherapie auch
im internationalen Vergleich sowie zum
Einfluss sekunddrer Pflanzenstoffe auf

das Herz-Kreislaufsystem. Dariiber hinaus
bieten wir dem Fachpublikum Informatio-
nen zu den Vorteilen von Hafererzeugnissen
sowie Broschiiren, die direkt an die
Verbraucher und Patienten weitergegeben
werden konnen.

In diesen News fassen wir daher die
positiven Einfliisse des Hafers auf das
Herz-Kreislaufsystem zusammen. Welche
Ndhrstoffe des Hafers sind besonders
wirksam? Auf welche Faktoren im System
zwischen Herz und Blutgefdfen wirken sie?
Mit welchen Argumenten und Empfehlun-
gen kann Patienten der Zugang zu aus-
gewogener Erndhrung und zu Haferpro-
dukten erleichtert werden?

Gute Lektiire und
spannende Erkenntnisse
wiinscht Ihnen

Richeza Reisinger
Leiterin Kommunikation

HERAUSGEBER:

Verband der deutschen

Getreideverarbeiter und
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Postfach 120662, 10596 Berlin

info@alleskoerner.de
LITERATURHINWEISE UND INFORMATIONEN:
www.alleskoerner.de/service.html
AUSTAUSCH MIT HAFERFANS AUF:
www.facebook.com/haferdiealleskoerner
HAFER-NEWS-ARCHIV:
Alle seit 2012 erschienenen Hafer-News
kdnnen Sie unter www.alleskoerner.de/
newsletter.html herunterladen




HAFER: NAHRSTOFFE & GENUSS FURS HERZ

CHOLESTERINSPIEGEL

Hafer hat einen Ballaststoffgehalt von1og
auf100g (Haferflocken), davon macht das
Hafer-Beta-Glucan knapp die Halfte aus
(4,5g). Eine iibliche Verzehrportion von

40 g Haferflocken enthdlt 4,0 g Ballaststoffe,
davon 1,8 g Beta-Glucan. Eine iibliche
Verzehrportion von 20 g Haferkleie enthalt
2,7g Ballaststoffe, davon 1,2 g Beta-Glucan.
Beide Produkte erfiillen damit die Bedingung
eines Mindestgehalts von 1g Beta-Glucan
pro Portion. Die zur Cholesterinsenkung
erforderlichen 3g Beta-Glucan pro Tag
erreicht man dementsprechend z.B. so:

Variante 1 > Friihstiick: 40 g (4 EL) Haferflocken
(+ Milchprodukt, Obst) + Zwischenmabhlzeit:
Joghurt mit 20 g (2EL) Haferkleie

Variante 2 > Friihstiick: 40 g Haferflocken

(+ Milchprodukt, Obst) + Hauptmahlzeit:
Salat mit 1 Hafer-K&se-Taler (z. B. Mozzarella
mit Haferflocken paniert)

BLUTDRUCK

Haferflocken sind sehr natrium- bzw. koch-
salzarm. 100 g Haferflocken enthalten 17mg
Salz und 397 mg Kalium. Eine 4o g-Portion
Haferflocken , belastet” die maximal pro Tag
empfohlene Salzaufnahme (fiir einen durch-
schnittlichen Erwachsenen) zu lediglich 0,1
Prozent. Die Referenzmenge fiir die Tages-
zufuhr an Kalium decken 40 g Haferflocken
zu 8 Prozent.

In der Erndhrungsberatung ist es nicht
nur wichtig, den Patienten den gesund-
heitlichen Nutzen bestimmter Lebens-
mittel zu verdeutlichen, sondern sie auch
davon zu iiberzeugen, dass Geschmack
und Genuss garantiert sind und die Zu-
bereitung ihren Alltag nicht komplizierter
macht. Ein essentieller Punkt ist es, die
Patienten zu motivieren, mehr Engage-
ment in ihre Erndhrung zu investieren.
Dafiir ist es hilfreich, ihnen vielfdltige
Verwendungsmaglichkeiten und Produkt-
alternativen aufzuzeigen, um dabei auch
auf individuelle Bediirfnisse einzugehen.

BLUTZUCKER- UND INSULINSPIEGEL

Haferflocken sind zuckerarm, dariiber hinaus
enthalten sie vor allem langkettige Kohlen-

hydrate, die erst nach Aufspaltung zu Glucose
ins Blut abgegeben werden. Wissenschaftlich

untermauert ist der Effekt eines weniger starken

Anstiegs des Blutzuckerspiegels dann, wenn
das Lebensmittel pro Portion mindestens 4 g
Beta-Glucan aus Hafer (oder Gerste) je30g
verfligbare Kohlenhydrate enthalt. Dies ist fiir
ein naturbelassenes Produkt erndhrungsphy-
siologisch anspruchsvoll: Zurzeit entspricht ein
Haferkleie-Erzeugnis im Lebensmittelhandel
diesem Profil.

GEWICHTSREDUKTION

Mit 368 kcal auf100 g sind Haferflocken nicht
kalorienarm, bewirken jedoch durch Kohlen-

hydrate und Ballaststoffe eine langer anhalten-

de Sattigung. Bei den Hafertagen nehmen die
Patienten tdglich 850 bis1000kcal liber eine
reduzierte Kost aus 225 g Haferflocken mit
wenigen Friichten und Gemiise zu sich.

NAHRWERT UND GENUSS

Hafer ist reich an Thiamin, Vitamin K, Biotin
und Folsdure sowie an Magnesium, Phosphor,
Eisen, Zink, Kupfer und Mangan. Eine Portion
von 40 g Haferflocken deckt die Referenzmenge
fiir die tagliche Zufuhr dieser Ndhrstoffe (bei
einem durchschnittlichen Erwachsenen) zwi-
schen 14 und 34 Prozent (Ausnahme Mangan:

DIE ALLROUNDER FUR ALLE:
ZARTE UND KERNIGE HAFERFLOCKEN

80 bis 95 Prozent der von ,,Hafer Die Alles-
korner" regelmdRig befragten Erndhrungsfach-
krafte empfehlen ihren Patienten und Kunden
diese Flockensorten. Fiir kernige wird der gan-
ze Haferkern gewalzt, fiir zarte werden kleine
Stiicke, in die der Kern zuvor zerteilt wird,
ausgewalzt. Beide Varianten sind Vollkorn. Im
Frithstiicksmdisli und im Porridge, der warmen
Haferspeise, sind sie fest verankert, doch sie
eignen sich auch zum Backen (z.B. als Ersatz
flir ca. ein Drittel der angegebenen Mehlmen-
ge), sind kerniges Topping fiir Joghurt- und
Quarkdesserts und geben auch herzhaften
warmen Gerichten eine besondere Note.

¢§> DIE ALTERNATIVE ZU HAFERFLOCKEN
FUR PERSONEN, DIE GERN KOCHEN:
HAFERGRUTZE

Sie entsteht, wenn der Haferkern in kleine
Stiicke geschnitten wird. Sie wird als eigen-
standiges Lebensmittel verkauft und ist auch
Ausgangsprodukt fiir weitere Hafererzeugnisse,
wie zarte Flocken oder Mehl. lhre Ndhrwerte
liegen auf dem Niveau der zarten und kernigen
Flocken. Hafergriitze ist DER Klassiker fiir Griin-
kohlgerichte. Dazu eignet sie sich fiir Eintopf-
gerichte und kann statt Reis als ,,Risotto", als
Beilage oder als ,Milchreis" gekocht werden.

90 %). Hafer enthalt 7g Fett auf100g, das
sich Uiberwiegend aus den ungesattigten
Fettsduren Olsdure (2,8 g) und Linolsdure
(2,5g) zusammensetzt. Neben der Bedeu-
tung fiir die Aufnahme fettldslicher Vitamine
ist Fett u. a. wichtiger Geschmackstrager.

Das leicht nussige Aroma des Hafers kann
mit frischen Zutaten verfeinert werden.

EXPERTENTIPP

In der Erndhrungstherapie bei Herz-Kreis-
lauferkrankungen ist Hafer ein wichtiger
Bestandteil. Frau Dr. Manju Guha, Prasiden-
tin der DGPR e.V., bestadtigt dies aus ihrer
Arbeit in der Reha-Klinik am Sendesaal in
Bremen: ,Die Kernbausteine einer herz-
gesunden Erndhrung sind frisches vitamin-
reiches Gemiise und Obst, fettarme Fleisch-
und Milcherzeugnisse, hochwertige ungesat-
tigte Fette und Vollkorngetreideprodukte.
Die klassische mediterrane Kiiche vereinigt
diese Zutaten genussreich miteinander.
Haferprodukte fiigen sich in diese Anregun-
gen sehr gut ein und haben den groRen
Vorteil, dass sie stets Vollkorn sind bzw.
besonderen Vollkorncharakter haben. Sie
konnen geschmackvolle Kombinationen
eingehen mit Zutaten, die wir in unserer
Klinik ganz konkret empfehlen, z. B. mit
Gemiisen, wie MGhren und Tomaten, mit
Heidelbeeren, Walniissen und Ingwer."

HAFER ALLTAGSTIPPS: HAFERVIELFALT FUR HERZGESUNDE ABWECHSLUNG

FUR PERSONEN, BEI DENEN DIE
BALLASTSTOFFZUFUHR GESTEIGERT ODER
VERDAUUNG ODER GEWICHTSREDUKTION
UNTERSTUTZT WERDEN MUSSEN:
HAFERKLEIE

Sie wird als GrieB und als I6sliche Flocken
angeboten und besteht groRtenteils aus den
Randschichten und dem Keim des Haferkerns.
Da diese beiden Kornbestandteile reich an
Nahrstoffen sind, ist der Nahrwert von Hafer-
kleie besonders hoch. Je nach Produktvarian-
te hat Haferkleie einen um 40 bis 80 Prozent
hoheren Ballaststoffgehalt als Haferflocken.
Die Menge an Haferkleie pro Verzehrportion
sollte bei einem bis zwei Essloffeln liegen,
dabei ist es wichtig, ausreichend zu trinken.

€O FUR SPORTLICH AKTIVE UND FUR
PERSONEN, DIE MORGENS FRUH
NOCH NICHT VIEL ESSEN KONNEN:
LOSLICHE HAFERFLOCKEN

Sie werden aus Hafervollkornmehl iiber

ein besonderes Verfahren zu hauchdiinnen
Flocken gewalzt, die sich in Fliissigkeit auf-
16sen. Ihre Nahrwerte liegen auf dem Niveau
der zarten und kernigen Flocken. In einem
Milchshake oder Smoothie verarbeitet sind
sie fiir Friihstiick oder zwischendurch eine
empfehlenswerte Losung.



