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Liebe Leserinnen 
und Leser,

dass „man nur mit 
dem Herzen gut 
sieht“, wissen wir aus 
einem bekannten 
Zitat, aber das Herz ist natürlich vor allem 
für die Versorgung unserer Organe und zur 
Erhaltung aller Körperfunktionen unerläss-
lich. Zahlreiche auch ernährungsmitbedingte 
Faktoren können die Arbeit des Herzes und 
des Herz-Kreislauf-Systems beeinträchtigen. 

Eine wachsende Zahl wissenschaftlicher 
Studien beschäftigt sich mit dem Einfluss 
des Hafer-Beta-Glucans auf diese 
Faktoren, wie zum Beispiel Fett- und 
Zuckerstoffwechsel. Erste „Herz-Health-
Claims“ für diesen löslichen Ballaststoff 
gibt es bereits seit Mitte der 1990er Jahre. 
In diesen news zeigen wir Ihnen Ergeb-
nisse zweier Studien, die das Potenzial des 
Hafer-Beta-Glucans, den Cholesterin-
spiegel und das Risiko für 
kardiovaskuläre Erkrankungen zu 
reduzieren, bestätigen. Dabei zeigt sich, 
dass weitere Forschungen im Hinblick auf 
die genauen Wirkungsprinzipien sowie 
auf konkrete Produkt- und Portions-
empfehlungen notwendig sind.

Im Social-Media-Teil stellen wir Ihnen 
zwei hafer-begeisterte Influencerinnen vor, 
deren kreative Porridges Appetit auf ein 
warmes Frühstück machen. Als Ergänzung 
möchten wir Ihnen mit einem Brot und 
einem winterlichen Salat zwei ganz andere 
Rezepte ans Herz legen.

Herzliche Grüße

Richeza Reisinger
Presse- und Öffentlichkeitsarbeit

Liebe Leserinnen 
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HAFER & GENUSS 
Unsere Genussideen setzen wir auch in 
diesem Jahr fort. Folgende Rezepte von 
Kochbuchautorin Inga Pfannebecker 
stehen für Sie auf der Karte.

» Ofen-Rosenkohl-Salat mit Hafergrütze 

» Rübli-Hafer-Brot ohne Kneten

Rübli-Hafer-Brot (für ca. 12 Scheiben)

400 g Möhren schälen, 100 g davon fein 
raspeln, 300 g in Stücken in einem Topf mit 
Wasser bedecken und zugedeckt ca. 12 Min. 
dünsten. Abgießen, abtropfen lassen und 
pürieren. 

35 g flüssigen Sauerteig, 10 g frische zer-
bröckelte Hefe, 1 EL Ahornsirup mit 150 ml 
lauwarmem Wasser verrühren, bis sich die 
Hefe aufgelöst hat. 300 g Dinkel- und 100 g 
Roggen-Vollkornmehl, 50 g Haferkleie, 50 g 
zarte Haferflocken, 1 TL Kurkumapulver, 
10 g Salz, Möhrenpüree und -raspel in 
eine Rührschüssel geben, Wasser-Gemisch 
zugeben und mit dem Holzkochlöffel zu 

einem klebrigen Teig verrühren. Mit etwas 
Mehl bestreut abgedeckt an einem warmen 
Ort ca. 1 ½ Stunden gehen lassen. Nach 
der Hälfte der Gehzeit den Teig mit einer 
Teigkarte zu einer Kugel falten. 

Backofen auf 250 °C Ober-/Unterhitze 
vorheizen. Einen runden ofenfesten Topf 
oder Bräter mit Deckel auf der 2. Schiene 
von unten mit vorheizen. Teig in den 
Topf geben. Oberfläche mit einem Messer 
mehrmals einritzen. Je 25 g Kürbiskerne und 
kernige Haferflocken auf den Teig streuen. 
Deckel auflegen und ca. 25 Min. backen. 
Deckel abnehmen und noch ca. 5 Min. 
backen. Auskühlen lassen. 

 HAFER IN SOCIAL MEDIA
Neben Müsli und Overnight-Oats ist Porridge der Hafer-Klassiker. Mal in reduzierter Variante zur Entlastung des Stoffwechsels, 
mal mit Früchten für Frische und Vitamin C, mal mit Schokolade für das genussvolle Extra. Die Flüssigkeitskomponenten und 
die Toppings bringen Vielfalt, Geschmack und Phantasie. Zwei Bloggerinnen haben tolle Porridges für Hafer Die Alleskörner
kreiert und damit ihre Communities begeistert:
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Unsere Haferrezepte 

für Sie – Vielfalt für 

den ganzen Tag

lebkuchennest: 
zarte Haferflocken | Marone | Feige | Honig | Vanille | Zimt

wiewowasistgut: 
zarte + kernige Haferflocken | Apfel | Walnuss | Kokos | Zimt



HAFER IN DER WISSENSCHAFT 
Weltweit gelten Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
als häufigste Todesursache. Einer der Haupt-
risikofaktoren ist ein hoher Cholesterinspiegel 
im Blut, insbesondere erhöhtes LDL Cholesterin. 
Zur Behandlung wird neben häufig erforder-
lichen cholesterinsenkenden Medikamenten 
auch eine ballaststoffreiche Ernährung 
empfohlen. Insbesondere Hafer-Beta-Glucan, 
ein löslicher Ballaststoff, der in dieser 
spezifischen Form nur im Hafer vorkommt, 
kann erhöhte LDL-Cholesterinspiegel im Blut 
und damit das Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen senken. Das bestätigt eine 
aktuelle Übersichtsarbeit, in der knapp 50 
Interventionsstudien und 6 Metaanalysen im 
Zeitraum zwischen 1997 bis 2019 ausgewertet 
wurden1. 

Diese Übersichtsarbeit fasst auch die weltweit 
bestehenden Health Claims zu Hafer-Beta-
Glucan (HBG) und Herzgesundheit zusammen. 
Beispiele sind: „HBG verringert nachweislich 
den Cholesteringehalt im Blut. Ein hoher 
Cholesterinwert gehört zu den Risikofaktoren 
für die koronare Herzerkrankung“ (EU), 
„HBG reduziert das Risiko für die koronare 
Herzkrankheit“ (USA) oder „HBG unterstützt 
bei der Reduzierung des Cholesterinspiegels, 
erhöhtes Cholesterin ist ein Risikofaktor für 
Herzerkrankungen“ (Kanada). Dabei ent-
halten einige Claims genauere Angaben für 
Verbraucher, wie zum Beispiel einen positiven 
Effekt auf den Cholesterinspiegel ab 3 Gramm 
Hafer-Beta-Glucan pro Tag (EU).

Tipp: 3 g Hafer-Beta-Glucan sind 
z. B. enthalten in

» 70 g Haferflocken 

» 50 g Haferkleie

» 40 g Haferflocken plus 20 g 
Haferkleie

» 40 g löslichen Haferkleieflocken 

» 200 g Haferdrink + 55 g 
Haferflocken

Molekülmasse entscheidet über 
Eigenschaften von Beta-Glucan

Für die positive Wirkung von Beta-Glucan 
auf den Cholesterinspiegel werden 
verschiedene Mechanismen diskutiert. 
Neben einem veränderten Stoffwechsel 

von Darmbakterien scheint vor allem eine 
verringerte Reabsorption von Gallensäuren 
im Darm cholesterinsenkend zu wirken. 
Verantwortlich dafür ist die besondere 
Fähigkeit des Hafer-Beta-Glucans, die 
Viskosität des Darminhalts zu erhöhen, 
was wiederum durch die Molekülmasse
(früher: Molekulargewicht) und die 
HBG-Konzentration bestimmt wird. Der 
starke Einfluss der Molekülmasse auf 
die cholesterinsenkende Eigenschaft des 
Beta-Glucans wurde bereits früher gezeigt: 
Eine niedrigere Molekülmasse senkte im 
Vergleich zu einer höheren die cholesterin-
senkende Wirkung um 50%1.

Die Molekülmasse bestimmt maßgeblich 
Löslichkeit, Viskosität und gelbildende 
Eigenschaften von Beta-Glucan. Sie hängt 
wiederum von verschiedenen Faktoren 
wie Genotyp, Ackerbau und Verarbeitung 
ab. Technische Verarbeitungsprozesse, 
große Hitzebehandlung oder chemische 
Reinigungsschritte können die lineare 
Struktur des Beta-Glucans zerkleinern und 
damit Molekülmasse und Viskosität senken1. 

Der Zusammenhang zwischen Molekülmasse 
und Wirkung von Hafer-Beta-Glucan muss 
jedoch in Humanstudien weiter erforscht 
werden, da die Datenlage dazu bisher nicht 
eindeutig ist.

Getränk mit Hafer-Beta-Glucan senkt 
LDL-Cholesterin und kardiovaskuläres 
Risiko

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass 
feste Lebensmittel, z. B. Haferflocken, 
die Hafer-Beta-Glucan mit einer hohen 
Molekülmasse enthalten, bei einer Zufuhr 
von 3 bis 4 Gramm pro Tag den Cholesterin-
spiegel um etwa 6,5 % senken können. 
Inwieweit auch hochmolekulares HBG in 
flüssigem Zustand cholesterinsenkend wirkt 
und das kardiovaskuläre Risiko senken 
kann, wurde jetzt in einer doppelblind 
kontrollierten klinischen Studie an 191 
Frauen und Männern mit einem leicht 
erhöhten Cholesterinspiegel untersucht2. 
Als klinisch signifikant definierten die 
Wissenschaftler*innen eine Senkung des 
LDL-Cholesterinwerts um mindestens 5 %. 

Während des Untersuchungszeitraums 
über 4 Wochen erhielten die Testpersonen 
mit einem LDL-Cholesterinwert zwischen 
3,0 und 5,0 mmol / L entweder dreimal 
täglich ein Getränk mit jeweils 1 Gramm 

Hafer-Beta-Glucan gelöst in 250 ml 
Wasser (n = 96) oder dieselbe Menge 
Wasser mit Reispulver ohne Beta-Glucan 
(Kontrollgruppe n = 95). Jede Portion des 
jeweiligen Getränks enthielt 0,9 g Fett 
(keine gesättigten Fettsäuren), 1,9 g Protein, 
etwa 14 g verfügbare Kohlenhydrate und 
1,9 g Ballaststoffe (Kontrollgruppe 0,3 g). 
Die Testpersonen behielten in diesem 
Zeitraum ihre gewohnte Ernährung und die 
körperliche Aktivität bei. Von allen Teil-
nehmenden wurde vor Beginn der Studie 
sowie nach 2 und 4 Wochen eine Nüchtern-
Blutprobe entnommen und analysiert.

Nach 4 Wochen wiesen die Personen 
der Beta-Glucan-Gruppe signifikant 
reduzierte LDL-Werte (minus 6 %) und 
ein signifikant reduziertes kardio-
vaskuläres Risiko (minus 8 %) im 
Vergleich zur Kontrollgruppe auf. Das 
kardiovaskuläre Risiko wurde anhand des 
„Framingham Risiko Score“ (das 10-Jahres-
Risiko für kardiovaskuläre Ereignisse) aus 
Geschlecht, Alter, Gesamtcholesterin und 
HDL-Cholesterin, systolischem Blutdruck, 
Raucherstatus, möglichem Vorliegen eines 
Diabetes und möglicher Behandlung von 
Bluthochdruck errechnet . 

In der HBG-Gruppe waren auch die 
Konzentrationen an Gesamtcholesterin, 
Nicht-HDL-Cholesterin sowie das Verhältnis 
zwischen Triglyzeriden und HDL-Cholesterin 
reduziert. Dagegen wurden zwischen den 
beiden Gruppen keine Unterschiede hinsicht-
lich HDL-Cholesterin, Triglyzeriden, Glucose 
und Insulin beobachtet. 

Die Autoren schlussfolgern, dass neben 
Vollkornhaferflocken und anderen 
HBG-haltigen festen Lebensmitteln auch 
hochmolekulares HBG in flüssiger Form 
erhöhte LDL-Cholesterin-Werte im Blut 
senkt und damit das Risiko für Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen abnimmt. 

  
Die Molekülmasse einer Substanz 
berechnet sich, indem die Anzahl 
an Atomen jedes Elements mit 
seinem jeweiligen Atomgewicht 
multipliziert wird.

www.framinghamheartstudy.org

Der Salat für die kalte Jahreszeit: Hafer kombiniert mit 
einem saisonalen Gemüse und lauwarm serviert.
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Der Salat für die kalte Jahreszeit: Hafer kombiniert mit 

verringerte Reabsorption von Gallensäuren 


