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HAFER & GENUSS

Kein Ofen? Kein Problem! Das Pfannengranola gelingt ganz
ohne Backblech schnell, unkompliziert und voller ,,Knusper".
Mit kernigem Hafer, Niissen und Saaten ist es ein echter
Friihstiicksheld.

Pfannengranola mit Zitronenjoghurt (4 Portionen)
+ 200 g kernige Haferflocken

* 120 g Kerne und Niisse nach Wahl
* 1TLZimt

+ 2 EL Kokosol

+ 2 EL Mandelmus

+ 3 EL Honig

+ 500 g griechischer Joghurt

+ A Zitrone

* 200 g Beeren

+ 1 Prise Salz

Zubereitung

1. Haferflocken sowie Niisse und Kerne nach Wahl in einer Pfanne
bei hoher Temperatur ca. 6-8 Minuten rosten, dabei mehrfach
riihren. AnschlieRend Zimt, Salz, Kokosol, Mandelmus und 2 EL

Honig erganzen und riihren, bis alles gleichmaRig vermengt ist.

Das Pfannengranola auf ein Backpapier geben und auskiihlen
lassen.

2. Griechischen Joghurt mit Abrieb und Saft der Zitrone sowie
1 EL Honig verriihren und auf vier Schiisseln verteilen. Mit
Pfannengranola bestreuen und mit Beeren angerichtet
genielen.

Aufbau eines Haferkorns Spelze
nicht essbar

Mehlkorper
Starke | EiweiR

Frucht- und Samenschale
Mineralstoffe | Ballaststoffe | Vitamine

Keimling
EiweiR | Fett | Vitamine

HAFER

Dle Alleskomer

Liebe leserinnen und Leser,

Erndhrungsempfehlungen sind seit Jahren klar: mehr Vollkorn,

mehr Ballaststoffe. Doch Ballaststoff ist nicht gleich Ballaststoff.
Neue wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass die verschiedenen
Getreidearten ganz unterschiedliche Zusammensetzungen an
Ballaststoffen aufweisen — mit entsprechend unterschiedlichen
Wirkungen. Besonders Hafer und Gerste riicken dabei in den Fokus:
Ihre ldslichen Ballaststoffe, allen voran das 3-Glucan, leisten einen
wertvollen Beitrag fiir eine ausgewogene Ernédhrung.

Auch fiir Menschen, die auf Gluten verzichten wollen oder miissen,
liefert die Wissenschaft neue Erkenntnisse. Eine aktuelle klinische
Studie belegt, dass Hafer im Vergleich zu Reis nicht nur das LDL-
Cholesterin wirksamer senken kann, sondern auch die Darmgesund-
heit fordert und eine ausreichende Ballaststoffversorgung sicherstellt.
Die Ergebnisse unterstreichen einmal mehr, wie wichtig die Wahl der
richtigen Getreideprodukte fiir unsere Gesundheit ist. Gleichzeitig
zeigen sie, dass bereits kleine Veréinderungen im Speiseplan — wie
mehr Vollkorn und insbesondere mehr Hafer — einen grofien Unter-
schied machen kdnnen.

Herzliche GriiBe

Ihr Team von Hafer Die Alleskérner

HAFER IN SOCIAL MEDIA @

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

f haferdiealleskoerner hafer.diealleskoerner
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NEUES AUS DER WISSENSCHAFT

Vollkorngetreide — groBe Unterschiede
bei Ballaststoffen

Die Bedeutung von Ballaststoffen aus
Vollkornprodukten auf die Gesundheit ist
vielfach wissenschaftlich belegt. Doch wie
unterscheiden sich die einzelnen Getreide-
sorten in ihrer Ballaststoffzusammensetzung
und welche Auswirkungen hat das auf
unseren Korper? Eine neue Ubersichtsarbeit (1)
hat dies fiir sieben Getreidesorten — Weizen,
Hafer, Gerste, Roggen, Mais, Sorghum und
Reis — systematisch analysiert.

Anteil 16slicher und unldslicher
Ballaststoffe variiert

Grundsatzlich unterscheidet man losliche
Ballaststoffe (R-Glucane, Arabinoxylane) von
unlgslichen (Cellulose, Hemicellulose, Lignin).
Die Studie zeigt, dass je nach Getreideart ihr
Verhdltnis erheblich variiert. So weisen Hafer
und Gerste mit 2:1 bis 3:1 den hdchsten Anteil
an loslichen Ballaststoffen auf. In Weizen
und Reis hingegen liegt die Verteilung mit
deutlich mehr unldslichen Anteilen bei 1:4
bis 1:9.

Hafer und Gerste sind durch ihren hohen
Gehalt an 18slichen Ballaststoffen wie dem
R-Glucan besonders gesundheitsforderlich.
Diese bilden im Darm ein viskdses Gel, das
die Magenentleerung verlangsamt, die
Insulinsensitivitat verbessert und systemische
Entziindungen hemmt. Zudem wird die
Reabsorption von Gallensduren blockiert, was
den Low Density Lipoprotein (LDL)-Spiegel
senkt. Bereits 3 g B-Glucane taglich aus
Hafer oder Gerste reichen aus, um LDL- und
Gesamtcholesterin signifikant zu reduzieren.

Unldsliche Ballaststoffe, wie sie vor allem

in Weizen und Reis vorkommen, wirken auf
andere Weise: Sie erh6hen das Stuhlvolumen,
verkiirzen die Transitzeit im Darm und foérdern
tiber mikrobielle Fermentation die Bildung
kurzkettiger Fettsdauren wie Butyrat, das als
wichtiger Energielieferant der Darmschleim-
haut gilt.

Die Eigenschaften der verschiedenen
Ballaststoffe wie Viskositat, Wasser- und
Olbindungsvermdgen sowie Gallensdure-
bindungskapazitdt bestimmen demnach
nicht nur iiber die technologische Eignung
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eines Getreides, sondern auch iiber seinen
Beitrag zur Pravention nichtiibertragbarer
Krankheiten.

Mehr Ballaststoffe - bessere Gesundheit

Trotz der gut belegten Vorteile liegt der welt-
weite Durchschnittsverzehr von Vollkorn bei
nur etwa 38 g pro Tag. Das ist deutlich unter
der Menge von 50 g, ab der messbare positive
Effekte auf die Gesundheit einsetzen. Bereits
ab 50 g Vollkorn pro Tag kann das Risiko fiir
Typ-2-Diabetes um 25 %, die kardiovaskuldre
Mortalitdt um 20 % und die Krebssterblichkeit
um 12 % gesenkt werden.

Vollkornprodukte und ballaststoffreiche
Lebensmittel sind zentral fiir die Pravention
chronischer Krankheiten. Kiinftige Forschung
sollte Bioverfiigbarkeit, Gewinnung und
Anwendungsmdaglichkeiten von Vollkorn-
Ballaststoffen weiter optimieren.

Hafer fiir glutenarme Erndhrung geeignet

Trotz der Empfehlung, mehr Vollkorn zu
essen, schranken viele Menschen ihren
Getreideverzehr ein und verzichten ins-
besondere auf Gluten, ein Klebereiweil3,

das in vielen Getreidearten Einfluss auf die
Backeigenschaften von Brot und Backwaren
hat. Eine glutenfreie Erndhrung ist allerdings
nur in den seltensten Fdllen — wie bei einer
diagnostizierten Zoliakie - medizinisch
notwendig. Wer dennoch seine Glutenauf-
nahme einschranken mdchte, steht vor einer
konkreten Frage: Welches Getreide eignet
sich dafiir besonders gut und liefert wichtige
Ndhr- und Ballaststoffe?

Hafer und Reis unter der Lupe

Forschende untersuchten dazu in einer
6-wochigen randomisierten klinischen Studie
(2) an 69 Personen mit metabolischem Risiko
den Effekt einer glutenarmen Erndhrung auf
kardiometabolische Parameter und die Darm-
gesundheit. Die Teilnehmenden ersetzten
ihre gewohnlichen Getreideprodukte durch
mindestens vier Portionen Hafer (glutenarm)
oder Reis (glutenfrei) mit insgesamt ca. 100 g
taglich. Dabei verzichteten sie auf das jeweils
andere Getreide komplett.

Dr. Gunda Backes (NutriComm); Dr. Anke Katharina Miiller
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Hafer senkt LDL-Cholesterin signifikant

Das Ergebnis war eindeutig: Die Hafergruppe,
die durchschnittlich 7 g R-Glucane pro Tag
aufnahm, erzielte eine signifikant starkere
LDL-Senkung (0,41 mmol/l) als die Reisgruppe
(0,177 mmol/l; p = 0,047). Die Reisgruppe
verzeichnete dafiir eine etwas starkere
Reduktion des Bauchumfangs, was vermutlich
auf eine insgesamt niedrigere Energiezufuhr
zuriickzufiihren ist.

Hafer starkt die Darmgesundheit

Noch deutlicher war der Unterschied bei

der Darmgesundheit: Wahrend sich in

der Hafergruppe die Stuhlkonsistenz und
Darmregularitat verbesserten, entwickelten

in der Reisgruppe signifikant mehr Personen
Verstopfungsbeschwerden. Der Grund liegt

in der verdanderten Ballaststoffzufuhr: In der
Reisgruppe sank sie um 8,4 g auf17,4 g pro
Tag, in der Hafergruppe stieg sie um 3,2 g auf
26,6 g pro Tag. Zusatzlich verbesserten sich in
der Hafergruppe Bauchschmerzen und Reflux-
Symptome. Das subjektive Wohlbefinden stieg
in beiden Gruppen dhnlich stark an.

Die Studienergebnisse machen deutlich,
dass sich Hafer als Basis einer glutenarmen
Erndhrung besonders gut eignet: Er liefert
ausreichend Ballaststoffe und Nahrstoffe,
unterstiitzt aktiv die Herzgesundheit und
fordert eine gesunde Darmfunktion.

Bei der Interpretation der Studie ist jedoch
darauf hinzuweisen, dass die Stichproben-
groRe unter der angestrebten statistischen
Power blieb, eine Verblindung studienbedingt
nicht moglich war und nicht alle Studien-
produkte vollstandig in der verwendeten
Nahrstoffdatenbank erfasst waren.




