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Die Nahrstoffe im Hafer

Praxisrelevante Informationen fir das
Beratungsgesprach

Grofi: Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine

Zu den nennenswerten Mineralstoffen im Hafer zdhlen Phosphor und Magnesium.
Mangan, Kupfer, Zink und Eisen sind die wichtigsten Spurenelemente im Hafer.
Neben den Vitaminen K und H ist Hafer reich an Vitaminen der B-Gruppe, an Thiamin und Folat.

V Health Claims

Aufgrund des hochwertigen Nahrstoffprofils konnen Haferprodukte gemaB EU-Verordnung mit ndahrwert-
und gesundheitsbezogenen Angaben, den sogenannten Health Claims, ausgelobt werden, wenn zum
Beispiel eine Hafer-Portion mindestens 15 % der Referenzmenge fiir die tdagliche Zufuhr des entsprechenden
N&hrstoffs abdeckt.

Wir haben fiir Sie alle Claims zu den Nahrstoffen zusammengestellt, deren Anteil in einer Haferflocken-
portion von 5o g iiber 15 % der Referenzmenge fiir die tdgliche Zufuhr liegt. Die Claims sind gemaR ihrem
Wortlaut in der Verordnung wiedergegeben. Diese Liste ermdglicht es Ihnen zu beurteilen, ob Patient*innen
mit entsprechenden Krankheitsbildern oder Bediirfnissen ihre Erndhrung durch eine tdgliche Haferportion
ergdnzen kdnnen. Die Prozentzahl gibt an, in welcher Hohe die Referenzmenge fiir die tagliche Zufuhr iiber
4o g Haferflocken gedeckt ist.

Mineralstoffe Spurenelemente

24,6 % — Phosphor tragt bei zu: 90,0 % - Mangan trdagt bei zu:

normaler Funktion der Zellmembran, zu normalem normalem Energiestoffwechsel, Erhalt normaler
Energiestoffwechsel, zur Erhaltung und Festigung von Knochen und normaler Bildung von Bindegewebe.
Knochen und Zdhnen. Bei Kindern tragt Phosphor zu Dariiber hinaus tragt es dazu bei, die Zellen vor
normalem Wachstum und normaler Entwicklung der oxidativem Stress zu schiitzen.

Knochen bei.

21,2 % - Kupfer tragt bei zu:
normalem Energiestoffwechsel, normalem Eisentrans-

40 g Haferflocken decken 13,9 % des Tagesbedarfs port im Korper, normaler Funktion des Nervensystems,
an Magnesium. Daher kann eine Auslobung hier normaler Funktion des Immunsystems, normaler
nicht erfolgen. Im Allgemeinen unterstiitzt Magne- Bildung von Bindegewebe, normaler Haar- und Haut-
sium die Muskelfunktion und die Reiziibertragung pigmentierung sowie zum Schutz der Zellen vor oxida-
von Nerven auf Muskeln und starkt das Nerven- tivem Stress.

system.

17,2 % - Zink tragt bei zu:

normaler kognitiver Funktion, normaler Funktion des
Immunsystems, normaler DNA-Synthese, normaler
Fruchtbarkeit und normaler Reproduktion. Zink hat
eine Funktion bei der Zellteilung und tragt dazu bei,
die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen. (Anm.:
Dies bewirkt u. a. eine schnellere Wundheilung.)
Dariiber hinaus tragt Zink bei zu einem normalen
Stoffwechsel von Makrondhrstoffen, normalem
Kohlenhydratstoffwechsel, normalem Fettsdaurestoff-
wechsel, normalem Vitamin-A-Stoffwechsel, normaler
EiweiRsynthese, normalem Saure-Basen-Stoffwechsel.
Des Weiteren zur Erhaltung normaler Knochen,
normaler Haare, normaler Nagel, normaler Haut,
normaler Sehkraft. Zink tragt ebenfalls zur Erhaltung
eines normalen Testosteronspiegels im Blut bei.
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16,6 % — Eisen tragt bei zu:

normaler Bildung von roten Blutkdrperchen und
Hamoglobin, normalem Sauerstofftransport im Korper,
normaler Funktion des Immunsystems, normalem
Energiestoffwechsel, zur Verringerung von Miidigkeit
und Ermiidung, normaler kognitiver Funktion. Eisen
hat eine Funktion bei der Zellteilung und tragt zur
normalen kognitiven Entwicklung von Kindern bei.

Vitamine

33,6 % - Vitamin K (Phyllochinon) tragt bei:
zu normaler Blutgerinnung, zur Erhaltung normaler
Knochen.

21,5 % - Thiamin (Vitamin B1) trdgt bei zu:
normaler Herzfunktion, normalem Energiestoff-
wechsel, normaler Funktion des Nervensystems,
normaler psychischer Funktion.

17,4 % — Folat tragt bei zu:

normaler Funktion des Immunsystems, normaler
Blutbildung, normalem Homocysteinstoffwechsel,
normaler Aminosdaurensynthese, normaler psychi-
scher Funktion, zur Verringerung von Miidigkeit und
Ermiidung, zum Wachstum des miitterlichen Gewebes
wdhrend der Schwangerschaft. Folat hat eine Funktion
bei der Zellteilung.

16,0 % - Biotin (Vitamin H, B7) tragt bei zu:
normalem Energiestoffwechsel, normalem Stoff-
wechsel der Makrondhrstoffe, normaler Funktion
des Nervensystems, normaler psychischer Funktion,
zum Erhalt von normalem Haar, normaler Haut sowie
normaler Schleimhaut.

Verwertung der Hafer-Nadhrstoffe

Eine ausgewogene Erndhrung mit Getreidevollkorn-
produkten sorgt fiir eine hohe Aufnahme wich-
tiger Ballaststoffe und Mineralstoffe sowie fiir die
entsprechenden praventiven Wirkungen im Stoff-
wechsel

Phytat, das wie in vielen Lebensmitteln auch in
Hafer enthalten ist, bindet im menschlichen Magen-
Darm-Trakt Mineralstoffe. Im Rahmen einer ausge-
wogenen Erndhrung mit Hafer liegt die Aufnahme
von Phytat im mittleren Bereich und kann entspre-
chend nicht zu einem Mineralstoffmangel fiihren.

Generell kann die Bioverfligbarkeit und Verwertung
des pflanzlichen Eisens durch den Verzehr des Hafers
im Zusammenspiel mit Vitamin C gefordert werden,
zum Beispiel mit Obst in Overnight-0ats, Miisli und
Porridge.

Ldssig: Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind unerldssliche Energielieferanten.
Der Haferkern enthalt vor allem komplexe, langkettige
Kohlenhydrate. Durch die langsame Aufspaltung dieser
Polysaccharide in die einzelnen Glucosebausteine
steigt der Blutzuckerspiegel langsamer und kontinu-
ierlich an, Glucosespitzen werden vermieden. Satti-
gungseffekt und Leistungsfahigkeit bleiben iiber einen
langeren Zeitraum stabil. Haferprodukte haben einen
niedrigen glykdmischen Index um g4o.

- Hafer ist zuckerarm.

'/ Health Claims

Hafer ist auch Brainfood, denn fiir Hafer ist die
Auslobung ,,Kohlenhydrate tragen zur Aufrechter-
haltung einer normalen Gehirnfunktion bei" zuge-
lassen. Bedingung ist, dass das Produkt zuckerarm
ist und mindestens 20 g Kohlenhydrate enthdlt, die
vom Menschen verstoffwechselt werden kdnnen.
Hafer ist mit 0,7 % zuckerarm und enthdlt pro
40 g-Verzehrportion 23 g Kohlenhydrate.

Genial: Fettsduren

Hafer ist im Vergleich zu anderen Getreidearten ein
eher fettreiches Getreide, das Fettsaureprofil ist mit
75 % hochwertigen ungesattigten Fettsduren (5,3 g)
besonders giinstig fiir den Stoffwechsel. Wichtige
ungesdttigte Fettsdauren im Hafer: 2,46 g Linolsdure
(Omega 6) und 2,77 g Olsdure (Omega 9). Sie wirken
positiv auf Cholesterin- und Blutfettspiegel. Linol-
sdure begiinstigt den Aufbau von Zellmembranen und
kann Hautreizungen und Lichtschadigungen der Haut
entgegenwirken.

- Hafer ist arm an gesattigten Fettsauren.
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Praxisrelevante Informationen

Beratungsgespréch

Gesund: Ballaststoffe

Ballaststoffe spielen eine wichtige Rolle im Stoffwechsel
und haben dadurch einen positiven Einfluss auf Herz-
Kreislauf-System, Magen-Darm-Trakt und Verdauung. Der
10-prozentige Anteil an Ballaststoffen in Hafer enthalt
unlésliche und losliche zu ungefahr gleichen Teilen.

Die unlgslichen Ballaststoffe im Hafer (5,1 g) fungieren
als Fiillstoffe, sie aktivieren die Darmbewegung und
regen die Verdauung an. Von den Idslichen Ballast-
stoffen (4,9 g) macht das haferspezifische I6sliche
Beta-Glucan mit einem Gehalt von 4,5 g 92 % aus; es
ist die Schliisselsubstanz fiir zahlreiche stoffwech-
selrelevante Wirkungen. Hafer-Beta-Glucan unter-
scheidet sich von anderen in Getreide, Hefen und
Pilzen vorkommenden Beta-Glucanen durch seine
individuelle molekulare Struktur, seine hohe Viskositat
und damit auch durch seine Wirkungsweise.

" Health Claims

Fiir Hafer-Beta-Glucan bzw. Hafer-Ballaststoffe
sind vier Health Claims zugelassen:

1. Hafer-Beta-Glucan verringert nachweislich den
Cholesteringehalt im Blut. (kurativer Claim)
(Tdgliche Aufnahme von 3 g Hafer-Beta-Glucan.
Eine Verzehrportion des Produkts muss mindestens
1g Beta-Glucan aus Hafer enthalten.)

2, Beta-Glucane aus Hafer tragen zur Aufrechter-
haltung eines normalen Cholesterinspiegels im
Blut bei. (praventiver Claim)

(Tdgliche Aufnahme von 3 g Hafer-Beta-Glucan.
Eine Verzehrportion des Produkts muss mindestens
1g Beta-Glucan aus Hafer enthalten.)

3. Die Aufnahme von Beta-Glucanen aus Hafer als

Bestandteil einer Mahlzeit trdgt dazu bei, dass
der Blutzuckerspiegel nach der Mahlzeit weniger
stark ansteigt.
(Das Produkt muss mindestens 4 g Hafer-Beta-
Glucan je 30 g verfiigbare Kohlenhydrate in einer
angegebenen Portion als Bestandteil der Mahlzeit
enthalten.)

4. Haferkorn-Ballaststoffe tragen zur ErhShung
des Stuhlvolumens bei.
(Das Produkt muss einen gemdyf3 EU-Verordnung
hohen Ballaststoffgehalt aufweisen, d. h. mindes-
tens 6 g Ballaststoffe auf 100 g enthalten.)

Die Proteine im Hafer haben eine hohe biologische
Wertigkeit, das heiBt sie kbnnen zu groRen Teilen

in korpereigenes EiweiB umgewandelt werden. Gut

40 Prozent der Haferproteine bilden die unentbehr-
lichen (vormals: essenziellen) Aminosauren, die der
Korper nicht selbst bilden kann und die daher iiber die
Nahrung aufgenommen werden miissen. In Verbindung
mit Milcherzeugnissen wird die biologische Wertigkeit
des hafereigenen EiweiBes durch das tierische Eiweil}
sinnvoll erganzt.

Hafer ist eine wichtige pflanzliche EiweilRquelle,
besonders auch dann, wenn - wie bei vegetarischer
oder veganer Erndhrung - Fleisch und Milchprodukte
nicht infrage kommen.

V

Haferflocken sind gemdB EU-Verordnung eine
Proteinquelle; der Anteil des Proteins am gesamten
Energiegehalt betrdgt mindestens 12%. Er liegt
konkret bei 14,7 %, daher darf das Haferprotein
wie folgt ausgeblobt werden: Eiweil tragt bei
zur Erhaltung normaler Knochen sowie zu einer
Zunahme an und zur Erhaltung von Muskelmasse.

Health Claims

Unentbehrliche Aminosduren

Die unentbehrlichen Aminosdauren machen 35,2 %
des EiweiRgehalts in Haferflocken aus. Sie miissen
mit der Nahrung zugefiihrt werden, da der Korper
sie nicht selbst synthetisieren kann. Diese sind:
Histidin, Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenyl-
alanin, Threonin, Tryptophan und Valin.

Zur Einordnung: Ein Hihnerei enthdlt zu 45 %
unentbehrliche Aminosauren, Kuhmilch mit 1,5 %
Fett zu 43 %.

Die ausreichende Aufnahme von Methionin und
Phenylalanin ist besonders wichtig, denn sie sind
fiir die Bildung zwei weiterer Aminosduren, Cystein
und Tyrosin, zustandig. Letztgenannte konnen
jedoch auch iiber die Nahrung aufgenommen
werden. Der Anteil von Cystein und Tyrosin in Hafer-
flocken betrdgt 6,6 % (Hiihnerei: 6,0 %; fettarme
Kuhmilch: 5,4 %).
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@ Tipp fiir thre Beratung:

Enthdlt Hafer Gluten? - Gluten bezeichnet ein
Gemisch aus Proteinen bzw. Proteinfraktionen in
Getreide, und zwar aus getreideartspezifischen
Prolaminen und aus Glutelinen. Das Prolamin im
Hafer heiBt Avenin. Der genaue Aveninanteil ist
schwer zu bestimmen. Hafer enthdlt Gluten, dies
jedoch in deutlich niedrigerer Konzentration sowie
anderer Zusammensetzung als die klassischen
Brotgetreide. Im Vergleich zu Prolaminen anderer
Getreide gilt Avenin als vertraglicher. Wenn auch
Hafer aus herkbmmlichem Anbau in einigen Fdllen
von Natur aus glutenfrei oder -arm sein konnte,
so sind doch unbeabsichtigte Eintrige anderer
Getreidearten maglich.

Verschiedene Kklinische Studien belegen, dass
glutenfreier Hafer von den meisten Zdliakie-
Betroffenen vertragen wird. Bei diesem Hafer wird
iiber besondere MaBRnahmen - vom Anbau iiber
Transport und Verarbeitung bis zur Verpackung -
eine Vermischung mit stdrker glutenhaltigen
Getreidearten verhindert bzw. verringert.

Glicklich: Bildung von
Serotonin durch Kohlenhydrate
und Tryptophan

Durch das Zusammenwirken der komplexen Kohlenhy-
drate und der unentbehrlichen Aminosaure Tryptophan
im Hafer kommt ein Prozess in Gang, an dessen Ende
aus Tryptophan im Gehirn das Monoamin Serotonin
gebildet wird. Bei Dunkelheit wird aus Serotonin das
Schlafhormon Melatonin gebildet. Je mehr Tryptophan
ins Gehirn gelangt, desto mehr Serotonin wird aufge-
baut. Uber das Serotonin als Botenstoff werden zum
Beispiel Hunger, Schlaf und das Wohlbefinden insge-
samt geregelt.

@ Tipp fiir thre Beratung:

Die Health Claims kdonnen Sie bei der Beratung
unterstiitzen! Die Anforderungen an die EU-Zulas-
sung sind hoch. Ein genehmigter Claim gibt
Ihnen Klarheit dariiber, dass Sie = nach Ausschluss
einer Allergie oder Unvertraglichkeit - lhren Pati-
ent*innen mit dem entsprechenden Bedarf oder
Krankheitsbild Hafer empfehlen konnen!

Sexy: Das gewisse Etwas

Mit ,,sexy" verbinden wir einen gut proportionierten
Korper, glatte Haut und eine selbstbewusste Ausstrah-
lung. Eine ausgewogene Erndhrung mit den Ndhr-
stoffen aus dem Hafer entfaltet hier ihre Wirkung.
Ausgewdhlte Mineralstoffe sowie B-Vitamine, das
pflanzliche Protein und die Linolsdure unterstiitzen
Aufbau und Starkung von Haut, Haaren, Bindegewebe
und Muskeln.

Wichtig fiir das Hautbild, aber auch fiir die Gesundheit
der BlutgefaRe sind Antioxidantien gegen schdadigende
Sauerstoffverbindungen im Organismus, die freien
Radikalen. Diese beseitigen zwar Bakterien, kdnnen
jedoch auch Zellen und Immunsystem schddigen und
Entziindungen ausldsen. Antioxidativ und antiinflam-
matorisch wirken vor allem sekunddre Pflanzenstoffe.
Die haferspezifischen sekunddren Pflanzenstoffe
heiBen Avenanthramide.

Die Inhaltsstoffe des Hafers machen ihn auch fiir
Dermatologie und Kosmetik interessant. Beta-Glucan,
Avenanthramide, Saponine und Kieselsdaure wirken
feuchtigkeitsspendend, hautstarkend, hautberu-
higend und entziindungshemmend. In zahlreichen
Haar- und Hautpflegeprodukten wird Hafer inzwischen
verwendet. Ein Bad mit Haferstroh oder -kraut aus der
Apotheke kann Beschwerden bei entziindlichen Haut-
erkrankungen lindern.

Auch selbsthergestellte Gesichtsmasken haben eine
entspannende und erfrischende Wirkung auf die Haut.
Fiir eine Maske werden am besten fein gemahlene oder
auch zarte Haferflocken in kochendem Wasser einge-
weicht (Verhaltnis 1:1). Die abgekiihlte Masse wird dann
auf die Haut aufgetragen.
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