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HAFER & GENUSS

Leckere Rezepte machen Appetit. Das passt hervorragend zum Hafer, der vielseitig und
kreativ einsetzbar ist. Zusdtzlich enthalten Haferprodukte viele wertvolle Nahrstoffe. Ein
Beispiel ist dieses Chili sin Carne, welches Hafer innovativ in einer fleischlosen Alternative
einsetzt.

Chili sin Carne mit Haferflocken (4 Portionen)

80 g kernige Haferflocken und 200 ml heiRe Gemiisebriihe in eine Schiissel geben und
10 Min. ziehen lassen, bis die Haferflocken die Fliissigkeit aufgesogen haben. In der
Zwischenzeit 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Chilischote und 1 rote Paprika wiirfeln.

2 EL 0l in eine groRe, beschichtete Pfanne geben und auf mittel-hoher Hitze erwdrmen.
Die Haferflocken darin unter Riihren 5-6 Min. braten, bis sie leicht gebrdunt sind. Nun
Zwiebel, Knoblauch und Chili dazugeben und 2 -3 Min. mitbraten. Danach 2 EL Tomaten-
mark und alle Gewiirze ("2 TL Salz; V2 TL Pfeffer; 1 TL Cumin; 1 TL Paprikapulver; V4 TL
Zimt) hinzufiigen und untermengen. Gewiirfelte Paprika und 400 g Dosentomaten in
die Pfanne geben. Die Dose nochmals komplett mit Wasser befiillen und den Inhalt
zum Chili geben. Fiir 20 —25 Min. auf niedriger Hitze einkochen. 400 g Kidneybohnen
und 150 g Mais abtropfen und hinzugeben. Nun kann das Chili abgeschmeckt und nach
Belieben nachgewiirzt werden. Kurz aufkochen lassen und anschlieRend servieren. Am
besten schmeckt das Chili zu Reis, Brot oder Nacho Chips. Wer mochte, kann als Topping
Creme Fraiche und Koriander verwenden.

HAFER IN SOCIAL MEDIA

it unseren Postings decken wir eine groBe Themenvielfalt ab: leckere Rezepte,
Fachinformationen, Beratungstipps fiir Erndhrungsfachkrafte sowie allgemeine
Hintergrundinfos rund um Hafer.

Liebe Leserinnen und Leser,

was kann Hafer fiir die Gesundheit tun? Eine
ganze Menge! Hafer hat vor allem positive
Wirkungen auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit
und kann bei einem erhohten Cholesterin-
spiegel, bei Bluthochdruck, aber auch bei
Ubergewicht und Typ-2-Diabetes unterstiitzen
oder zur Vorbeugung dieser Erkrankungen
beitragen. Und auch in Sachen Magen-Darm-
Gesundheit kann Hafer durch die prébiotische
Wirkung seines Beta-Glucans ein Helfer sein.

Hafer hat eine regulierende und aktivierende
Wirkung auf die Verdauung sowie eine wohl-
tuende Wirkung auf den Magen-Darm-Trakt.
Die Ballaststoffe sind hier die Schliissel-
substanzen. Und das nicht nur bei
Erwachsenen: Eine wissenschaftliche Studie
untersuchte den Einfluss von Ballaststoffen aus
der Beikost auf die Entwicklung des Darm-
mikrobioms im ersten Lebensjahr (s. Riickseite).
Die Einflihrung von Beikost fiihrte zu einer
schrittweisen Diversifizierung des Darmmikro-
bioms. Die Verwendung von Hafer(produkten)
trug zu dieser positiven Entwicklung bei.

Herzliche GriiBe

Ihr Team von Hafer Die AlleskGrner

— Haferflocken-Walnuss-Taler

Hafer ABC

Ofen auf 160 Grad Umluft vorheizen. 125 g Niisse

(z. B. Walniisse) fein hacken. In einer Riihrschiissel

zuerst 50 g Vollkornmehl, 1 TL Zimt und 1 TL

Backpulver vermengen. Dann 80 g Zucker, 1 Packung
Vanillezucker, 1 Ei und 100 g gewiirfelte kalte Butter hinzufiigen

und zu einem Teig kneten. 165 g Haferflocken und die Niisse unter
den Teig heben und alles kurz ruhen lassen. Mit zwei Loffeln kleine
Portionen abnehmen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech platzieren. Kekse auf der mittleren Schiene fiir etwa 15 Minuten
backen. Optional nach dem Abkiihlen mit Schokolade glasieren.
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HAFER IN DER WISSENSCHAFT

(Vollkorn)Getreide - wichtiger
Bestandteil einer gesunden
Kindererndhrung

Von Geburt an spielt eine ausgewogene
Erndhrung eine entscheidende Rolle fiir die
Gesundheit. Ein wichtiger Bestandteil ist
Getreide, das den Kdrper in allen Wachstums-
phasen mit essenziellen Ndhrstoffen versorgt.
Bereits mit Einfiihrung der Beikost ab dem

5. bis 7. Lebensmonat steht Getreide in Form
von Milch-Getreide- oder Obst-Getreide-Brei
auf dem Speiseplan. Auch die vegetarische
Variante des Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Breis
kann mit eisenreichem Getreide wie Hafer-
flocken zubereitet werden.'

Gegen Ende des ersten Lebensjahres beginnen
Kinder an den Familienmahlzeiten teilzu-
nehmen. Als Orientierung kann fiir Kinder
und Jugendliche das Erndhrungskonzept der
Optimierten Mischkost (OptimiX) dienen. Es
empfiehlt fiinf Mahlzeiten pro Tag, um den
Energie- und Nahrstoffbedarf optimal zu
decken. Im Fokus stehen reichlich Gemiise,
Hiilsenfriichte, Obst sowie Getreide und
Getreideprodukte — idealerweise in der
Vollkornvariante. Milchprodukte, Fleisch,

Fisch und Eier sind in moderaten Mengen
vorgesehen, wahrend Zucker, SiiRigkeiten und
Snacks nur in MalRen gegessen werden sollten.

Auch die Deutsche Gesellschaft fiir

Erndhrung (DGE) hebt die Bedeutung von
Getreideprodukten hervor.? Besonders in der
Vollkornvariante sattigen sie gut, liefern wert-
volle Nahrstoffe und senken dank ihres hohen
Ballaststoffgehalts das Risiko fiir zahlreiche
Krankheiten. Zudem wurde nachgewiesen,
dass Ballaststoffe die Darmmikrobiota positiv
beeinflussen kdnnen. Bisher ist jedoch wenig
dariiber bekannt, wie Ballaststoffe aus der
Beikost die Darmmikrobiota beeinflussen.

Ballaststoffe in der Beikost erh6hen
Bakterienvielfalt im Darm

Eine wissenschaftliche Studie untersuchte
den Einfluss von Ballaststoffen aus der
Beikost auf die Entwicklung des Darm-
mikrobioms im ersten Lebensjahr.2 Dafiir
analysierten Forschende die Erndhrung, die
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Zusammensetzung des Mikrobioms sowie
verschiedene Metaboliten von 68 Sauglingen
in Finnland. Insgesamt identifizierten sie
176 signifikante Assoziationen zwischen der
aufgenommenen Ballaststoffmenge und
spezifischen Bakterienarten.

Die Ergebnisse haben gezeigt: Die Einfiihrung
von Beikost flihrte zu einer schrittweisen
Diversifizierung des Darmmikrobioms.
Wahrend anfangs Oligosaccharide aus

der Muttermilch dominierten, wurden

diese allmahlich durch Ballaststoffe

ersetzt, die das Wachstum komplexerer
Bakteriengemeinschaften forderten. Je nach
Ballaststoffquelle entwickelten sich unter-
schiedliche bakterielle Muster: Hafer, Roggen
und Weizen forderten besonders die Butyrat-
produzierenden Bakterien Faecalibacterium,
Roseburia und Eubacterium. Obst und
Gemiise erhohten das Vorkommen von
Bifidobacterium und Veillonella, die an

der Fermentation beteiligt sind. Weizen

und andere Getreide waren auRerdem mit
verschiedenen Bacteroides-Arten assoziiert,
die komplexe Kohlenhydrate abbauen.

Auch bei den Metaboliten, die die Reifung
der Mikrobiota widerspiegeln, zeigten sich
Unterschiede: Ballaststoffe aus Hafer- und
Obstbeikost waren beispielsweise assoziiert
mit einem Anstieg von Indol-3-Propionat,
einem neuroprotektiven Metaboliten,

der mit einer gesunden Darm-Hirn-Achse
in Verbindung gebracht wird. Gemiise-
ballaststoffe (besonders aus Kartoffeln
und Hiilsenfriichten) korrelierten mit
hoheren Konzentrationen von kurzkettigen
Fettsduren und Roggen mit der Produktion
von Eicosapentaensdure-Metaboliten, die
entziindungshemmend wirken.

Die Autor*innen schlussfolgern, dass die

Art der aufgenommenen Ballaststoffe

eine entscheidende Rolle in der friilhen
Entwicklung des Darmmikrobioms spielt.
Ballaststoffreiche, pflanzenbasierte Lebens-
mittel kdnnen das Mikrobiom wdhrend

des Abstillens positiv beeinflussen. Dabei
kénnen sich bereits kleine Anderungen in
der Erndhrung positiv auf die Mikrobiota
auswirken.

Dr. Gunda Backes; Dr. Anke Katharina Miiller
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Hafer und Gerste wirken positiv auf
Entziindungen und Darmmikrobiom

Positive Auswirkungen von Hafer und
Gerste auf den Stoffwechsel wurden

auch in einer systematischen Ubersichts-
arbeit untersucht.* Dazu analysierten
Wissenschaftler*innen 16 randomisierte
kontrollierte Studien mit insgesamt

1.091 Teilnehmenden. Ziel war es, die Aus-
wirkungen des Konsums von Hafer (Avena
sativa) und Gerste (Hordeum vulgare)
sowie ihrer isolierten Inhaltsstoffe auf das
Immunsystem, Entziindungsprozesse und
das Darmmikrobiom zu untersuchen. Gerste
und Hafer haben unter allen Getreidearten
den niedrigsten glykdamischen Index

und enthalten besonders hohe Mengen

an B-Glucanen, resistenter Starke und
Antioxidantien.

Die Ergebnisse zeigten eine deutliche
entziindungshemmende Wirkung: In Studien
mit einer Dauer bis zu 90 Tagen fiihrte der
Verzehr von Hafer (etwa 50 —80 Gramm
pro Tag) und Gerste (60-338 Gramm, hohe
Schwankungsbreite) zu einer signifikanten
Reduktion von Entziindungsmarkern

wie C-reaktivem Protein, TNF-a und

IL-6 — insbesondere bei Personen mit
metabolischen Risikofaktoren wie Uber-
gewicht, metabolischem Syndrom oder
Hypercholesterinamie. Bei gesunden
Personen wurden hingegen keine ent-
ziindungshemmenden Effekte beobachtet.

In 13 Studien beobachteten die Forschenden
zudem eine verdanderte Zusammensetzung
des Darmmikrobioms: Oligosaccharide und
B-Glucane aus Hafer und Gerste forderten
das Wachstum gesundheitsfordernder
Bakterien wie Bifidobacterium, Roseburia
und Akkermansia muciniphila. Beide
Getreidearten trugen zur Unterstiitzung
der Darmgesundheit bei, wobei Vollkorn-
produkte starker wirkten als isolierte
B-Glucan-Extrakte.

Laut Aussage der Autor*innen kann

der regelmdRige Verzehr von Hafer und
Gerste insbesondere bei Personen mit
metabolischen Risikofaktoren ent-
ziindungshemmend wirken, auch wenn die
Studienergebnisse durch groBe Variationen
nur eingeschrankt interpretiert werden
kénnen.




