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HAFER & GENUSS

Unsere Cookies kombinieren Haferkleie, Mandelmehl und feines
Matchapulver zu einem ausgewogenen Gebdck. Abgerundet mit
einer cremigen Topping-Schicht sind sie ein extra Energiekick.

Hafer-Matcha-Latte-Cookies (12 Stiick)

+ 20 weiche Datteln, entsteint + 1TL Backpulver

+ 160 ml Haferdrink + 14 TL Natron

+ 2 EL neutrales 0l + 1 Prise Salz

+ 2 EL Ahornsirup + 150 g (vegane) weiRe

1 EL Zitronensaft Schokolade

* 130 g Weizenmehl 550 » 75 g Cashewnussmus

* 160 g Haferkleie + 450 g (veganer) Frischkdse
+ 60 g Mandelmehl + 1 EL Agavendicksaft

* 112 TL Matchapulver

Zubereitung
1. Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Backblech mit Backpapier
auslegen. Datteln, Haferdrink, 0l, Ahornsirup und Zitronensaft

mit Mixer oder Piirierstab cremig mixen. Sind die Datteln zu fest,

kurz in heiBem Wasser einweichen.

2. In einer Schiissel Mehl, Haferkleie, Mandelmehl, Matcha,
Backpulver, Natron und Salz gut verriihren. Die Dattelpaste
zugeben und zu einem weichen, formbaren Teig verkneten.

Wenn der Teig zu trocken ist, etwas mehr Haferdrink (1 EL-weise)

zugeben. Mit leicht feuchten Handen ca. 1 cm dicke Cookies

formen (etwa 12 Stiick) und auf das Blech setzen. Fiir 30 Minuten

kaltstellen. AnschlieBend 7-8 Minuten auf mittlerer Schiene

backen, bis die Rander leicht goldbraun sind. Nach dem Backen

auf einem Gitter vollstandig auskiihlen lassen.

3. Die weiRRe Schokolade iiber dem Wasserbad schmelzen und kurz

abkiihlen lassen. Cashewnussmus unterriihren und
anschlieRend sanft unter den Frischkdase heben.
Mit dem Agavendicksaft siiRen und in einen

Spritzbeutel fiillen. AnschlieRend fiir etwa
30 Minuten in den Kiihlschrank stellen, /
damit die Creme etwas fest wird. Nun die /

Creme auf den Cookies verteilen und ggf.
mit etwas Matchapulver verzieren.

HAFER

Die Alleskomer

Liebe leserinnen und Leser,

Hafer ist mehr als nur ein Friihstiicksklassiker! Eine aktuelle Studie der
Universitdt Bonn zeigt: Bereits zwei Tage mit Haferflocken kdnnen

den Cholesterinspiegel messbar senken (siehe Riickseite). Besonders
bemerkenswert ist, dass dieser positive Effekt nicht nur kurzfristig
anhdilt. Selbst sechs Wochen nach einer kurzen Haferphase lief3en sich
bei den Studienteilnehmenden noch glinstige Verinderungen
nachweisen. Die Autor*innen zeigen erstmals, dass neben dem
bereits gut erforschten Igslichen Ballaststoff Beta-Glucan auch
mikrobiell produzierte Phenolverbindungen eine zentrale Rolle
spielen.

Die Ergebnisse unterstreichen eindrucksvoll, wie wirkungsvoll
einfache Erndhrungsentscheidungen sein kénnen. Hafer Idisst sich
leicht in den Alltag integrieren und verbindet Genuss mit nach-
gewiesenem gesundheitlichem Nutzen. Damit steht er exemplarisch
fiir eine Erndhrung, die prdventiv wirkt, alltagstauglich ist und
langfristig zur Gesundheit beitrdgt — schon mit kleinen, bewussten
Schritten.

Herzliche GriiBe

Ihr Team von Hafer Die Alleskérner
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Mit unseren Postings decken wir eine groRe Themenvielfalt ab: leckere Rezepte,
Fachinformationen, Beratungstipps fiir Erndhrungsfachkrafte sowie allgemeine
Hintergrundinfos rund um Hafer.
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NEUES AUS DER WISSENSCHAFT

Cholesterinsenkende Wirkung des Hafers
entschliisselt

Die gesundheitsfordernde Wirkung des
Hafers ist seit langem bekannt. Bereits zu
Beginn des 20. Jahrhunderts entwickelte
der deutsche Diabetologe Carl von Noorden
eine ,Haferkur" zur Behandlung von
Diabetes. Auch die cholesterinsenkende
Wirkung des Hafers ist inzwischen
wissenschaftlich gut belegt und darfin
Health Claims (sog. gesundheitsbezogenen
Angaben) verwendet werden. Bislang war
jedoch nicht bekannt, wie genau dieser
Effekt zustande kommt. Eine aktuelle Studie
der Universitat Bonn liefert nun erstmals
detaillierte Antworten (1).

Die Hafer-Studie

Die Forschenden um Jun.-Prof. Dr. Marie-
Christine Simon fiihrten an 68 Personen
mit metabolischem Syndrom zwei
Interventionsstudien durch. Die Teil-
nehmenden haben durch eine Kombination
aus Ubergewicht, erhdhtem Blutdruck

und Stoffwechselstérungen ein deut-

lich erhohtes Risiko fiir Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. In zwei
parallel durchgefiihrten, randomisierten
kontrollierten Studien wurden verschiedene
Ansdtze untersucht:

» Eine intensive Zwei-Tages-Intervention
mit 300 Gramm Haferflocken taglich und
einem Kaloriendefizit (ca. 1.100 kcal/Tag,
13,5 g Beta-Glucan/Tag)

» Eine moderate Intervention liber sechs
Wochen mit 80 Gramm Hafer pro Tag
(3,5 g Beta-Glucan), der in die gewohnte
Erndahrung integriert wurde, ohne die
Gesamtkalorienmenge zu erhdhen.

Beide Interventionsgruppen wurden
mit Kontrollgruppen ohne Haferverzehr
verglichen.

Kurze Intervention senkt
Cholesterinspiegel

Bereits die zweitdgige Intervention
senkte den Gesamtcholesterinwert um
durchschnittlich 15,6 Milligramm pro
Deziliter (acht Prozent) und das LDL (Low
Density Lipoprotein)-Cholesterin um 16,3
Milligramm pro Deziliter (zehn Prozent).
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Diese Reduktion entspricht etwa einem
Drittel der Wirkung von niedrig dosierten
Statinen, den Standardmedikamenten zur
Cholesterinsenkung. Dieser Effekt blieb
auch wahrend der sechswochigen Nach-
beobachtung unter dem Ausgangsniveau
und weist auf die nachhaltige Wirkung des
Hafers hin. In der Langzeit-Gruppe zeigten
sich keine signifikanten Veranderungen des
Cholesterinspiegels.

Darmbakterien produzieren verstarkt
Phenolverbindungen

Die aktuelle Studie weist erstmals nach:
Mikroorganismen im Dickdarm wandeln
phenolische Verbindungen (z. B. Ferulasdure
(FA)) aus dem Hafer in hochwirksame
Stoffwechselprodukte um. Mittels hochauf-
losender Massenspektrometrie konnten die
Forschenden nachweisen, dass im Blut der
Proband*innen besonders FA und ihr mikro-
bielles Abbauprodukt Dihydroferulasdure
(DHFA) deutlich anstiegen. Beide Haferdidten
fiihrten zu einer Erh6hung von FA, wahrend
die hochdosierte Haferdidt auch DHFA
erhohte. Zusatzlich identifizierten die
Wissenschaftler*innen weitere phenolische
Metaboliten wie 2-Acetamidophenolsulfat
und 4-Hydroxyhippurat sowie 2-Amino-
phenolsulfat und Vanilloylglycin, die mit der
Cholesterinsenkung in Verbindung standen.
Die Ergebnisse wurden in beiden Inter-
ventionen beobachtet, allerdings deutlicher
in der Kurzzeit-Intervention.

Diese Phenolverbindungen hemmen das
Enzym HMG-CoA-Reduktase, ein Schliissel-
enzym der Cholesterinproduktion, und

beeinflussen die Genexpression in der Leber.

In Laborversuchen wiesen die Forschenden
zudem nach, dass DHFA die Aufnahme von
Cholesterin in menschliche Immunzellen um
etwa 15 Prozent reduziert und den Fettstoff-
wechsel in Leberzellen positiv verandert.

In Fermentationsversuchen mit mensch-
lichen Stuhlproben wurde zusatzlich
bestatigt, dass Darmbakterien innerhalb
weniger Stunden aus Hafer phenolische
Verbindungen produzieren kdnnen.

Hafer verdndert Mikrobiom
Die aktuelle Studie identifizierte eine

zentrale Rolle des Darmbakteriums
Erysipelotrichaceae UCG-003. Wahrend
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der Kurzzeit-Haferkur stieg dessen
Konzentration deutlich an und korrelierte
positiv mit FA und DHFA sowie negativ mit
den Cholesterinwerten. Die Gesamtdiversitdat
des Mikrobioms blieb dabei stabil.

In der Langzeitstudie wurde ein
schwadcherer Effekt beobachtet. Dort war
das Vorkommen der Bakteriengattung
Ruminococcus torques tendenziell reduziert.
Dieses Bakterium ist mit negativen
metabolischen Effekten wie etwa der
Schwadchung der Darmbarriere assoziiert.
Eine Reduktion konnte daher gesundheits-
forderlich sein.

Kurzzeitige Hafer-Kur zeigt groBes
Potenzial

Diese neuen Erkenntnisse unterstreichen
die zentrale Bedeutung der Darmgesundheit
und des Mikrobioms fiir den Stoffwechsel.
Die aktuelle Studie enthiillt erstmals,

dass neben dem bereits gut erforschten
Ioslichen Ballaststoff Beta-Glucan auch
mikrobiell produzierte Phenolverbindungen
eine zentrale Rolle spielen. Wahrend
Beta-Glucan die intestinale Resorption von
Nahrungscholesterin u.a. durch die Bildung
eines viskosen Gels hemmen kann, greifen
die phenolischen Metabolite direkt in die
korpereigene Cholesterinproduktion ein.

Die Unterschiede zwischen den beiden
Interventionen lassen sich durch ver-
schiedene Mechanismen erklaren:
Kalorienreduktion wahrend der Kurz-
zeit-Intervention, unterschiedliche
Mikrobiom-Antworten und maogliche
synergistische Effekte.

Die intensive Kurzzeitintervention erwies
sich als besonders effektiv und kdnnte als
kostengiinstige, leicht umsetzbare Strategie
gegen erhohte Blutfettwerte eingesetzt
werden. Hafer kann als natiirliches, nach-
haltiges Lebensmittel zur Cholesterinsenkung
einen wichtigen Beitrag leisten. Besonders
bei Metabolischem Syndrom kdnnte eine
Hafer-Intensivkur intermittierend sinnvoll
sein.




