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Entdecken Sie
unsere neuen

Haferrezepte
mit Flocken
und Kleie!

HAFER & GENUSS

Fiir die Herbst- und Winter-Monate machten
wir lhnen drei neue Haferrezepte von Koch-
buchautorin Inga Pfannebecker empfehlen:

» Das Power-Duo im Herbst —
Kiirbis-Hafer-Crumble

» Wintergemiise trifft auf Getreide —
Rosenkohl-Hafer-Clafoutis mit Parmesan

» Weihnachtsklassiker zum Snacken —
Haferstollen-Konfekt

HAFER IN SOCIAL MEDIA

ONLINE X

#HaferChallenge im Friihjahr 2021 auf
Instagram zusammen mit den VDD-Junioren.
Unser gemeinsames Ziel: Didtassistent:innen
zu mehr Social-Media-Prdsenz zu
motivieren. Die Aufgabe bestand aus

zwei Instagram-Posts: ein ernahrungs-
bezogenes Thema und ein Haferrezept
inklusive Zubereitung und Nahrwerten.
Bewertet wurden Fachlichkeit, Textver-
standlichkeit, Kreativitdt, Fotoqualitdt und
Aussagekraft der Hashtags.

DIKTASSISTENT:INISEN»'

Thematischer Schwerpunkt der Challenge-
Postings: Ballaststoffe, Cholesterinspiegel
und Darmgesundheit. Die Rezeptvielfalt
reichte von klassischen Overnight-0Oats
liber Gebdck und Brot, Bratlinge und
Pizza bis hin zu herzhaften Gerichten

mit Hafergriitze.

Die Siegerinnen sowie

weitere Informationen zu

dieser Aktion finden Sie auf
unserer Website im Bereich
ERNAHRUNGSBERATUNG unter @
.News + Veranstaltungen".

Rosenkohl-Hafer-Clafoutis
fiir 4 Portionen

Backofen auf180°C (160°C Umluft) vorheizen.

Eine runde flache Auflaufform (ca.28cm)
fetten. 500g Rosenkohl waschen, putzen
und Roschen halbieren. 75g Parmesan
fein reiben. 3 Eier, 250 ml Milch und 50g
Olivendl in eine Riihrschiissel geben und
mit einem Schneebesen verquirlen. In
einer zweiten Schiissel 50g Mehl Type 405,
50 g zarte Haferflocken, 25 g Haferkleie,

1 Msp. Backpulver, 1 TL Salz, etwas Pfeffer
und 50g Parmesan mischen.

Mehl-Mischung nach und nach zur
Eiermischung geben und unterriihren,
so dass ein glatter Teig entsteht.

Teig in die Form fiillen, Rosenkohl darauf
verteilen. Im heien Ofen ca. 30 Min.
backen. Fiir den Dip 250 g Magerquark
mit 1 EL Mineralwasser (Sprudel) und

20 g Basilikum=-Pesto verriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Clafoutis aus dem Ofen nehmen, mit
restlichem Parmesan bestreuen und
noch warm mit dem Dip servieren.

N&dhrwerte pro Portion: 555 kcal, 38¢g
Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe (0,95 Hafer-
Beta-Glucan), 31g EiweiR, 32g Fett, 1,3g Salz

Liebe Lleserinnen
und lLeser,

in diesen news
widmen wir uns
wieder der Wirkung
von Hafer auf die
intestinale Mikrobiota. Zwei interessante
Studien behandeln den Abbau der
Avenanthramide, die zu den sekunddren
Pflanzenstoffen zdhlen, und die
prebiotischen Effekte des Hafer-Beta-
Glucans - haferspezifische Ndhrstoffe
mit viel Potenzial fiir wissenschaftliche
Untersuchungen.

Im Social-Media-Teil prdsentieren

wir lhnen unsere #HaferChallenge auf
Instagram, die wir gemeinsam mit

den Junior:innen des Verbands der
Diditassistenten veranstaltet haben.
,Diditassistent:innen online" - mit dieser
Aktion unterstiitzen wir fundierte und
qualifizierte Erndhrungsberatung in den
Sozialen Medien.

Kulinarisch geht es diesmal in die kiihlere
Jahreszeit — echte Klassiker bei Zutaten
und Gebdck stehen auf der Karte.

Und zum Abschluss freuen wir uns,

Sie auf unsere komplett iiberarbeitete
Website www.alleskoerner.de einzuladen!
Unter ,,Erndhrungsberatung” finden

Sie als Expert:innen nun ausfiihrlichere
Informationen mit Verweisen auf Studien,
unter ,,Landwirtschaft" steht unser fach-
liches Angebot fiir den Haferanbau, und
mit der Hauptseite , Hafer fiir Alle” sind
Ihre Patient:innen sicher gut informiert.

Herzliche GriiRe

Richeza Reisinger
Presse- und Offentlichkeitsarbeit



HAFER IN DER WISSENSCHAFT

Hafer hat unter den Getreiden eine ein-
zigartige Zusammensetzung. Neben dem
Hafer-Beta-Glucan, das fiir seine cholesterin-
senkenden und antidiabetischen Wirkungen
bekannt ist, besitzt Hafer ein weites Spektrum
an sekundadren Pflanzenstoffen. Dazu zdhlen
auch die Avenanthramide, die im Hafer vor
allem in den Formen Avenanthramid-a, -b
und -c vorkommen. lhnen werden anti-
oxidative, antiinflammatorische, aber auch
antiatherosklerotische, antikanzerogene

und juckreizhemmende Eigenschaften
zugesprochen.

Individuelle Reaktion auf Erndhrung

Immer mehr Studien weisen darauf hin, dass
aufgrund individueller Unterschiede im Stoff-
wechsel nicht alle Menschen gleichermaRBen
von einer bestimmten Erndhrungsweise
profitieren. In einer aktuellen Studie' unter-
suchten Wissenschaftler:innen sowohl in vitro
als auch an Mdusen und Menschen, inwiefern
sich der Verzehr von Vollkorn-Hafer auf
verschiedene Mechanismen im Darm auswirkt.
Ziel war herauszufinden, wie Avenanthramide
im Korper abgebaut werden und ob sich dabei
individuelle Unterschiede zeigen.

Faecalibacterium prausnitzii
baut Avenanthramide ab

Die Wissenschaftler:innen wiesen nach, dass
Avenanthramide durch die Darmmikrobiota zu
den sogenannten Dihydro-Avenanthramiden
abgebaut werden. Hauptverantwortlich fiir
den Abbau ist das Bakterium Faecalibacterium
prausnitzii, das beim gesunden Erwachsenen
5 bis 15% der fakalen Mikrobiota ausmacht.
Es tragt durch die Fermentation von Ballast-
stoffen und die Produktion von Butyrat zum
intestinalen Gleichgewicht im Dickdarm
bei. Zudem wirkt F. prausnitzii auch auf

das Immunsystem, beispielsweise ist sein
Vorkommen negativ mit dem Auftreten
entziindlicher Darmerkrankungen assoziiert.

Abbau von Avenanthramiden
individuell unterschiedlich

Die Forschenden fanden zudem heraus, dass
die Umwandlung der Avenanthramide in
ihre Dihydro-Formen individuell verschieden
ist, da es sogenannte Metabolizer und
Non-Metabolizer gibt. Das bedeutet: Nur
wenn im Darm des Menschen ausreichend
Faecalibacterium prausnitzii vorhanden

ist, findet die Umwandlung in die ent-
sprechenden Dihydro-Avenanthramide statt.

HERAUSGEBER:
Verband der Getreide-, Miihlen- und Starkewirtschaft VGMS e.V.
Neustddtische Kirchstr. 7A | 10117 Berlin | www.alleskoerner.de | info@alleskoerner.de

KONZEPT & REDAKTION:

Avenanthramide und
Dihydro-Formen:
maogliche neue Marker fiir
Haferaufnahme

Avenanthramide und Dihydro-
Avenanthramide konnten

kiinftig in epidemiologischen
Studien als Marker fiir die
Aufnahme von Hafer und

das Vorhandensein metabolischer
Avenanthramid-Formen dienen. Dadurch
konnten andere Erndhrungserhebungs-
methoden wie Fragebdgen validiert oder
ergdnzt werden. Die Dihydro-Formen
werden im Dickdarm produziert, absorbiert
und lber den Urin ausgeschieden. Sie
verbleiben deutlich ldnger im Dickdarm

als die Avenanthramide selbst. Auch ihre
maximalen Konzentrationen erreichen sie
spater als die entsprechenden Avenan-
thramide (10 - 15 vs. 4 - 4,5 Stunden nach
Haferaufnahme). Damit waren sie vor allem
als Marker fiir langere Zeitrdume geeignet.

Bioaktive Rolle der Dihydro-
Avenanthramide noch unklar

Zukiinftig muss laut Schlussfolgerung der
Autoren noch geklart werden, wie genau

der Metabolismus durch Faecalibacterium
prausnitzii funktioniert und welche bioaktive
Rolle die Dihydro-Avenanthramide im
Wirtsorganismus spielen. In einer friiheren
Studie wurde bereits gezeigt, dass sich die
Dihydro-Form 2c auf die Wachstumshemmung
und pro-apoptotische Effekte menschlicher
Darmkrebszellen auswirkte. Inwiefern die
Produktion der Dihydro-Avenanthramide

zu dem giinstigen Effekt von Hafer auf die
menschliche Gesundheit beitrdgt, muss
weiter untersucht werden.

Der prebiotische Effekt des Hafers

Eine glinstige Wirkung des Hafer-Beta-
Glucans auf den Cholesterinspiegel ist
schon ldnger bekannt. Insbesondere die
prebiotischen Eigenschaften des Hafers
scheinen dabei eine entscheidende
Rolle zu spielen. Wissenschaftler:innen
untersuchten in einer weiteren aktuellen
Studie?, inwiefern sich die prebiotischen
Aktivitdaten verschiedener Haferprodukte
bei Erwachsenen mit einem leicht erhdhten
Cholesterinspiegel auswirken. Zudem
wurde untersucht, ob sich die Produkte
hinsichtlich ihrer Wirkung auf die
Mikrobiota unterscheiden.

Dr. Gunda Backes, Dipl.-Okotrophologin, NutriComm; Richeza Reisinger
AUSTAUSCH MIT HAFERFANS AUF:
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Dazu wurden sowohl in einem In-vitro-

Darmmodell als auch in einer In-vivo-Studie

zwei verschiedene Haferprodukte getestet:

1) herkdmmliche gekochte Haferflocken

2) ein neues Vollkornprodukt aus
vorgekochtem Hafermehl.

Beide Haferprodukte lieferten jeweils

1,4 g Hafer-Beta-Glucan pro Tag. Der Effekt
des neuen Haferprodukts wurde zusatzlich
in vitro mit einem niedrigeren Gehalt an
Hafer-Beta-Glucan (0,6 g/Tag) getestet. In
der randomisierten, placebo-kontrollierten
Crossover-Studie erhielten die 34 Test-
personen einmal taglich liber einen Zeitraum
von sechs Wochen 4o g der herkommlichen
Haferflocken.

Hafer fordert Wachstum von
Lactobacillen und Bifidobakterien

In den In-vitro-Experimenten fiihrten
beide Haferprodukte zu einem ver-
starkten Wachstum von Lactobacillen

und Bifidobakterien im Darmlumen und
der simulierten Schleimschicht. Zudem
bestdtigte sich in vitro die prebiotische
Aktivitdt des Hafers auch bei niedrigen
Beta-Glucan-Konzentrationen. Dies spricht
insgesamt fiir das starke prebiotische
Potenzial des neuen Haferprodukts.

Das In-vivo-Experiment bestdtigte die
Stimulation der Lactobacillen, die sich
noch am Ende der Intervention durch

ein erhohtes Vorkommen nachweisen
lieRen. Normalerweise befinden sich
Lactobacillen und Bifidobakterien aufgrund
ihres saccharolytischen Stoffwechsels

meist im proximalen Teil des Dickdarms.
Dass in dieser Studie Lactobacillen auch

im distalen Teil des Dickdarms (Faeces)
nachweisbar waren, spricht fiir den starken
prebiotischen Effekt des Hafers. Die Autoren
der Studie schlussfolgern zudem, dass

sich In-vitro-Darmmodelle dazu eignen,
auch eine mikrobielle Reaktion auf

eine veranderte Erndhrungsweise in

vivo darzustellen.
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