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Hafer und Herz-Kreislauf-Gesundheit

Hafer halt Herz und Kreislauf fit

Hafer ist ein effektiver Erndhrungsbaustein in der Prédvention und Therapie von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
wie zum Beispiel dem Metabolischen Syndrom, das selbst wiederum gravierende Folgeerkrankungen im
Herz-Kreislauf-System ausldsen kann.

festgehalten: , Mit liberzeugender Evidenz senkt ein
hoher Verzehr an Vollkornprodukten sowie an l6slichen
Ballaststoffen die Konzentration von Gesamt- und
LDL-Cholesterol. Mit wahrscheinlicher Evidenz senkt ein
hoher Verzehr an

* Getreidevollkornprodukten das Risiko fiir Diabetes
mellitus Typ 2, Hypertonie und koronare Herz-
krankheit,

Ballaststoffen in Getreidevollkornprodukten das
Risiko fiir Diabetes mellitus Typ 2,

|6slichen und unloslichen Ballaststoffen das Risiko
fiir koronare Herzkrankheit."

Vier Krankheitsbilder machen das Metabolische Studien-Update
Syndrom aus: In einem umfassenden wissenschaftlichen Review
von 2021° werden die Wirkungen von Hafer bzw.
1. Bluthochdruck (Hypertonie) Hafer-Beta-Glucan auf zahlreiche Stoffwechsel-
2. Bauchbetontes Ubergewicht (abdominale Adipositas) prozesse zusammengefasst. So wird das Potenzial
3. Fettstoffwechselstérungen (Dyslipidamie, Hyper- des Hafers erdrtert, das Risiko fiir die koronare
cholesterindmie) Herzerkrankung (KHK) zu senken und der Arterio-
4.Insulinresistenz oder Diabetes mellitus Typ 2 sklerose entgegenzuwirken. In der Vorbeugung
der KHK sind drei Faktoren wesentlich: die iiber
Diese Erkrankungen kdnnen sowohl genetisch bedingt den I6slichen Ballaststoff Hafer-Beta-Glucan
als auch durch eine unausgewogene Erndhrung und ausgeloste Senkung des Cholesterinspiegels, die
andere ungiinstige Lebensstilfaktoren (Bewegungs- erhohte Produktion von kurzkettigen Fettsauren
armut/-mangel, Stress, Rauchen, Alkoholkonsum) sowie das Verhaltnis bestimmter Aminosdauren
ausgelost sein. Sie konnen einander bedingen, Gefdal- zueinander. Die Effekte zur Pravention von Arterio-
schadigungen und Arteriosklerose ausldsen und letzt- sklerose liben vor allem die Hafer-Ballaststoffe
endlich zur koronaren Herzkrankheit, zu Herzinfarkt und die Avenanthramide aus.

und Schlaganfall fiihren.

Die Nahrstoffe des Hafers und die entsprechenden
Stoffwechselprozesse beeinflussen die einzelnen
Faktoren des Metabolischen Syndroms und kdnnen
damit das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
reduzieren. In einer Studie aus dem Jahr 2017 wurde
das Potenzial des Hafers wie folgt zusammengefasst:

+Hafer-Beta-Glucan scheint die bevorzugte didte-
tische Intervention fiir langfristige kardiovaskuldre it T

. . ) o Hafer afer hilt Herz und Kreislauf fit
und metabolische Gesundheit — verstarkt durch eine holstern, Bt Butduckund Gewicht n Baance
gesunde Mikrobiota - zu sein.""

= Broschiire fiir Ihre Patient*innen zum

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) hat in Metabolischen Syndrom:
ihrer Leitlinie zur Kohlenhydratzufuhr (2011) Folgendes Hafer hilt Herz und Kreislauf fit

1 Zitat aus Ryan PM et al, 2017: “0n balance, it appears that 0BG [oat beta-glucan, Anm. d. Verf.] may be the preferred dietary intervention for
safe longterm maintenance of cardiovascular and metabolic health, potentiated by the microbiota.” - Ryan PM et al.: Microbiome and me-
tabolome modifying effects of several cardiovascular disease interventions in apo-E-/- mice. — Microbiome, 2017 Mar. 13;5(1):30. doi: 10.1186/
540168-017-0246-X.PMID:28285599

* Paudel, D. et al. A Review of Health-Beneficial Properties of Oats. Foods 2021, 10, 2591. https://doi.org/10.3390/foods10112591.
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Hafer und Korpergewicht

Hafer-M
hohere

ahlzeiten mit
Sattigungseife

kt

In Deutschland sind rund zwei Drittel (67 %) der Mdnner und die Hdlfte (53 %) der Frauen iibergewichtig
(BMI = 25 kg/m?). Ein Viertel der Erwachsenen sind stark iibergewichtig bzw. adipos (BMI = 30 kg/m?), das sind 23 %
der Mdnner und 24 % der Frauen. Ein erhohtes Korpergewicht kann langfristig Erkrankungen auslésen.

Vor allem das Fettgewebe im Bauch- und Taillen-
bereich gilt als besonders gesundheitsgefdahrdend.

Es setzt entziindungsfordernde Substanzen frei und
gibt Fettsduren ins Blut ab, die sich ungiinstig auf
den Fettstoffwechsel auswirken. Die Adipositas, eine
tiber das NormalmaR hinausgehende Vermehrung des
Korperfetts, erhdht das Risiko fiir nicht-libertrag-
bare Krankheiten, wie kardiovaskuldre Erkrankungen,
Muskel-Skelett-Erkrankungen, Diabetes und Krebs.

Wirkung der Hafernahrstoffe:

Mit seinen Ballaststoffen und langkettigen Kohlenhy-
draten, die Schritt fiir Schritt zu einzelnen Glucosebau-
steinen abgebaut werden, gilt Hafer im Allgemeinen
als gut sattigend. Das Aufquellen der Nahrung durch
die Verbindung von Fliissigkeit und Beta-Glucan fiihrt
zu einer langeren Verweildauer im Magen und einer
Dehnung des Magens. Dies |0st ein Sattigungsgefiihl
aus, durch das die nachfolgende Nahrungsaufnahme
reduziert wird.

Wissenschaftlich belegt:

Ubergewichtige Probanden erhielten Friihstiicksmahl-
zeiten mit unterschiedlich hohen Hafer-Beta-Glucan-
Gehalten zwischen 2,2 und 5,7 Gramm. Bereits 2 Gramm
Beta-Glucan fiihrten zu einem verringerten Hunger-
gefiihl, bei einer Menge von 5,5 Gramm stellte sich ein
langer anhaltender Effekt ein, denn die Energieauf-
nahme bei der Folgemahlzeit sank um 100 kcal. [°!

Mit steigendem Beta-Glucan-Gehalt nahm die
Konzentration des Sattigungshormons Peptid YY

im Blutplasma in den ersten vier Stunden nach der
Nahrungsaufnahme linear zu. Aus dieser signifikanten
Dosis-Wirkungs-Beziehung folgt, dass eine Menge von
4 bis 6 Gramm Hafer-Beta-Glucan in einer Mahlzeit zu
hoherem Sattigungseffekt fiihrt. [©2

Empfohlene Hafer-Beta-Glucan-Portion:
Mindestens 2g Beta-Glucan, besser iiber 3 oder sogar 4 g.
4 g Beta-Glucan sind enthalten in 90 g Haferflocken.

Studien-Update

In einem Review von 2021° werden die obenge-
nannten Ergebnisse wie folgt bestdtigt: Hafer-
produkte mit Hafer-Beta-Glucan erhdéhen das
Geflihl der Sattigung. Aufgrund der speziellen
Eigenschaften des Hafer-Beta-Glucans (Viskositat,
Hydration) wird die Magenentleerung verzogert.
Diese Effekte hemmen die Nahrungsaufnahme und
fiihren folglich zu einer Reduzierung des Korperge-
wichts, des Korperfettanteils und des Body-Mass-
Indexes (BMI). Dariiber hinaus verandert Hafer-
Beta-Glucan die intestinale Mikrobiota giinstig
und aktiviert die Darm-Hirn-Achse, wodurch
ebenfalls die Sattigung erhoht und das Korper-
gewicht beeinflusst wird.

Tipp flr thre Beratung:

Eine Hafermahlzeit mit 9o g Haferflocken, analog
zur 75 g-Portion bei den Hafertagen, enthdlt
9 g Ballaststoffe und darunter 4 g Hafer-Beta-
Glucan. Diese Menge stellt eine sehr reichhaltige
und sdttigende Portion dar, die im Rahmen eines
Didtplans ausprobiert werden kénnte.

Sportlich fit mit Hafer!

Mit ausgewogener Emahrung zum Trainingserfolg

Bafh

- Broschiire fiir Ihre Patient*innen zur Erndhrung
im Sport:
Sportlich fit mit Hafer
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