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AUS DER PRAXIS, FUR DIE PRAXIS:
Die gesunde Wirkung des Hafers geniefSen!

Absolut alltagstauglich:
Gesunde Hafer-Rezepte mit optimalem Nahrstoffprofil und
einem hohen Gehalt an wertvollem Beta-Glucan

Pravention mit Genuss:
Mit Hafer die Cholesterinwerte senken, den
Blutzuckerspiegel regulieren und erfolgreich abnehmen

Expertenwissen:
Bewahrte und erprobte Ernahrungs- und Verhaltenstipps
aus der ernahrungstherapeutischen Praxis

Auf den Punkt:
Alles Wissenswerte zum Hafer und seinen besonderen
Inhaltsstoffen

Blutzucker senken mit Erfolg:
Die Haferkur als wirksame MalRhahme gegen Insulin-
Resistenz



HAFER — DAS SUPERFOOD

Das Powergetreide ist vielseitig einsetzbar und besticht
durch seinen Reichtum an gesundheitsfordernden
Nahrstoffen. Sein hoher Gehalt an Ballaststoffen -
besonders an Beta-Glucan - sowie die sekundaren
Pflanzenstoffe sind fur seine positiven Effekte auf den
Stoffwechsel verantwortlich. Seien Sie neugierig, welches
Potenzial Hafer im Hinblick auf Ihre Gesundheit entfalten
kann!



VOM UNKRAUT ZUR FELDFRUCHT

Die Haferpflanze ist weit mehr als ein Lieferant fur
FrUhstuckszerealien. Das Powergetreide wird von der
Landwirtschaft wegen seiner Robustheit und von der

Genusskuche wegen seines feinen Geschmacks sowie seiner
heilenden Effekte geschatzt!

In Deutschland liegen die Hauptanbaugebiete fur Hafer im
Alpenvorland und den Mittelgebirgen sowie in den
KUstenregionen. Die Wildform des Hafers kam vermutlich
bei der Einfuhr anderer Getreidesorten als beigemischte
Unkrautpflanze nach Europa. Die aus Asien stammende
Haferpflanze wurde nachweislich schon vor 3 000 Jahren im
mittel- und osteuropaischen Raum angebaut. Das robuste
Getreide gedeiht gut in gemafigtem, feuchtem Klima und
ist wenig anspruchsvoll, was die Bodenqualitat angeht. So
startete etwa 1 000 Jahre v. Chr. mit einer
Klimaveranderung die Entwicklung des Hafers zur
Kulturpflanze (Avena sativa).

ROBUSTE FELDFRUCHT

Hafer ist in vielerlei Hinsicht besonders - sowohl in
Anbetracht seiner Inhaltsstoffe mit Gesundheitseffekt wie
auch in seinem Erscheinungsbild. Hafer bildet keine Ahren,
sondern Rispen - so lasst er sich durch sein AuReres im
Biologieunterricht wie auf dem Feld leicht von Gerste,
Roggen und den Weizensorten unterscheiden. In der
okologischen Landwirtschaft wird Hafer aufgrund seiner
naturlichen Resistenz gegenuber Pilzerkrankungen wie
Halmbruch und Schwarzbeinigkeit Uberaus geschatzt. So
kann er innerhalb der Fruchtfolge der Ausbreitung dieser
Erreger Einhalt gebieten.



TRENDGETREIDE UND GESUNDHEITSFORDERER

Hafer ist inzwischen wieder ganz grols in Mode. Nach
heutigem Kenntnisstand um das gesundheitsfordernde
Potenzial des Hafers ist diese Entwicklung aus
ernahrungstherapeutischer wie medizinischer Sicht sehr zu
begruflien. Hafer senkt nachweislich den Cholesterinspiegel
und Blutzucker, hilft beim Abnehmen, hat einen gunstigen
Einfluss auf die Zusammensetzung der Darmmikrobiota und
verbessert nicht zuletzt die Leistungsfahigkeit beim Sport.
Die Aufforderung zum regelmafSigen Hafergenuss kann
demnach gar nicht deutlich genug sein. Also »nix wie ran an
den Hafer!« - solange es sich dabei um Haferprodukte ohne



Zuckerzusatz handelt, konnen Sie wirklich nichts falsch
machen.

COMEBACK EINES KLASSIKERS

Hafer hatte in Form von Hafergrutze lange Zeit eine
Vormachtstellung als wichtiges tagliches
Grundnahrungsmittel. Zum Verhangnis wurden dem Hafer
dann aber seine ungunstigen Backeigenschaften: Er weist
nur einen geringen Glutengehalt (Klebereiweifs) auf. Durch
die fallenden Preise fir Weizen und Roggen wurde der
Haferbrei mehr und mehr durch Brote als
Grundnahrungsmittel verdrangt. Der Siegeszug der einfach
anzubauenden Kartoffel trug zusatzlich dazu bei, dass der
Hafer an Bedeutung verlor. Bedauerlicherweise entsprach
schlieBBlich Haferbrei in unserem Sprachraum fur lange Zeit
nicht mehr dem Zeitgeschmack und fahrte nur noch ein
Schattendasein als Ausgangssubstanz far Babybrei,
Haferschleim nach Operationen oder als Hilfsmittel bei
Bauchweh. Lediglich im englischsprachigen Raum konnte
sich Hafer als Porridge dauerhaft etablieren.
GlUcklicherweise erlebt Hafer heute bei uns eine wahre
Renaissance, ist beliebt und berechtigterweise zum
aktuellen Trendgetreide emporgestiegen. Die grolSe
Nachfrage spiegelt sich im Angebot verschiedenster
Haferprodukte im Lebensmittelhandel wider: Haferflocken,
Haferkorner, Hafermehl und Haferkleie sind nur einige
davon!

ARZNEIPFLANZE DES JAHRES

2017 wahlte der Studienkreis »Entwicklungsgeschichte
der Arzneipflanzenkunde« an der Universitat Wurzburg
den Saathafer zur Arzneipflanze des Jahres. Der
Studienkreis begrindete seine Wahl mit der gleich
dreifachen Einsatzmoglichkeit der Haferpflanze: Das



Haferkorn wirkt aufgrund seines hohen Gehalts an Beta-
Glucanen mit den positiven Effekten auf Cholesterin und
Blutzucker praventiv gegen Arteriosklerose. Daruber
hinaus hat Hafer positive Effekte auf den Magen-Darm-
Trakt. Obendrein kann das Haferkraut bei
Hauterkrankungen erfolgreich eingesetzt werden.




ALLES AUS HAFER — PRODUKTE UND IHRE
VERWENDUNG

Die besondere Wuchsform von Hafer macht eine spezielle
Verarbeitung der Korner erforderlich. Die verschiedenen
Zwischenstufen lassen sich auf vielfaltige Weise, jedoch

immer zu unserem gesundheitlichen Vorteil in der Kliche

nutzen.

Hafer zahlt wie unsere heimischen Brotgetreide zur Familie
der Sufgraser. Von Roggen, Weizen, Dinkel und den
sonstigen Weizensorten unterscheidet er sich jedoch
dadurch, dass seine Kérner nicht in Ahren sitzen, sondern in
Rispen (s. Foto). Die Einzelkorner sind von Hullspelzen
umgeben, die fest mit den Kornern verbunden und nur
mithilfe spezieller Schalverfahren abzutrennen sind. Eine
Ausnahme ist der Nackthafer (Avena nuda). Bei dieser
Zuchtung sitzen die dinnen Hullspelzen den einzelnen
Kornern nur locker auf und konnen daher allein durch das
Dreschen entfernt werden.

HAFERKORN

Entspelzte Haferkorner und Haferprodukte sind bestens
geeignet fur sulle wie herzhafte Gerichte. Die ganzen Korner
werden in vielen Reformhausern, Bio-Markten und Bio-
Abteilungen gut sortierter Supermarkte angeboten. Aus den
Kornern lassen sich Gerichte wie Frischkornbrei, Hafer-
Risotto, diverse Beilagen oder Puffer zubereiten.



——

HAFERKLEIE. HAFERKLEIEFLOCKEN

Haferkleie besteht zum Uberwiegenden Teil aus den
Randschichten des Haferkorns sowie dem Haferkeim. Der
Gehalt an Beta-Glucanen ist bei Haferkleie und -flocken
hoher als in anderen Haferprodukten.



HAFERGRUTZE

Unter Hafergrutze versteht man die grob gebrochenen oder
geschnittenen, entspelzten Haferkorner. Ganz klassisch wird
Hafergrutze zum Binden von Grunkohlgerichten und in
Grutzwursten verwendet.

Aus Hafergrutze lassen sich aber auch sufSe Morgenbreie,
Auflaufe oder herzhafte Beilagen als Alternative zu Reis,
Suppen- und Eintopf-Einlagen zaubern.

STEEL-CUT-OATS ODER IRISH OATS

Bei dieser besonderen Art der Verarbeitung handelt es sich
um entspelzte Haferkerne, die mit einer Stahlklinge (steel)
gespalten (cut) werden. lhre spezielle Form ahnelt
Reiskornern. Steel-cut-Oats werden vor allem in Nordirland,
auf der Isle of Wight, in Schottland und in den USA fur
Porridges verwendet. Mittlerweile sind sie auch in
Deutschland erhaltlich, und das sogar in glutenfreier



Variante. Porridge aus Steel-cut-Oats muss langer gekocht
werden und Uberzeugt durch einen besonderen Biss.

HAFERFLOCKEN

FUr die Erzeugung von GroBblatt- oder sogenannten
kernigen Haferflocken werden ganze Haferkorner
verwendet und mit einer Flockierwalze zu Flocken
ausgewalzt.

Hafergrutze ist Ausgangsprodukt fur die Herstellung von
Kleinblatt- oder zarten Haferflocken (auch blutenzarte
Haferflocken genannt). Die zarten Haferflocken ahneln den
schottischen Rolled Oats (synonym als Pinhead Oats
bezeichnet).

Grolsblatt- und Kleinblatt-Haferflocken sind eine grof3artige
Basis fur Fruhstlcksklassiker wie Muslis, Porridges und
Overnight-Oats sowie fur Backwaren, zum Beispiel Crumbles
und Haferbrote. Zudem eignen sich Haferflocken bestens fur
Gerichte wie herzhafte Porridges, Bratlinge und Auflaufe.
Fur die Produktion loslicher Haferflocken wird Vollkorn-
Hafermehl in einem speziellen Verfahren zu schmelzenden
Flocken ausgewalzt. Diese Flocken losen sich in
FlUssigkeiten auf und sind dadurch sowohl fur die Ernahrung
von Kleinkindern wie auch fur das Abbinden von Suppen,
Saucen und Dips geeignet. Zudem kdnnen die I0slichen
Flocken zur Zubereitung von Fruhsttcksdrinks, Shakes und
Desserts genutzt werden.



PORRIDGE — CHECKEN SIE DIE ZUTATENLISTE!

Per Definition ist Porridge oder auch Oatmeal ein
zahfllUssiger, warmer, meist zum Fruhstuck gegessener Brei
aus Hafer. Zugegeben: Porridge klingt wesentlich
spannender als Haferflockenbrei.

In Schottland verwendet man zum Anrihren traditionell
einen holzernen »Spurtle« (Spachtel), durch den das
Porridge besonders cremig wird, weil wenig Brei anhaftet.
Wer (noch) keinen Spurtle besitzt, kann alternativ den Stil
eines holzernen Kochloffels zum Umrihren benutzen.
Mittlerweile sind die Regale der Lebensmittelgeschafte aber
auch voll von »Fertig-Porridges« bis hin zu
ultrahocherhitztem »Porridge to go«. In jedem Fall lohnt sich
jedoch vor der Kaufentscheidung der kritische Blick auf die
Zutatenliste:



e Besteht die Mischung wirklich grofStenteils aus Hafer oder
sind auch andere Getreideflocken enthalten? Fur die
gewunschten Gesundheitseffekte braucht es eine
ausreichende Menge an Getreide-Beta-Glucanen, die
andere Getreidesorten (aulSer Gerste) bei Weitem nicht
enthalten.

e Enthalt die Mischung Zucker, Honig oder viele
Trockenfrichte? Das schrankt den gesundheitlichen
Nutzen ebenfalls ein.

e |st der Preis gerechtfertigt? Oder kaufe ich nur
Haferflocken mit ein paar Trockenfruchten unter
klangvollem Namen? Bei vielen Mischungen ist es
deutlich gunstiger, sich die Zutaten einzeln zu besorgen
und selbst zu mischen.

HAFER - AUCH BEI ZOLIAKIE?

Nur von der Deutschen Zoliakiegesellschaft e. V. (DZG)
lizensierter oder als glutenfrei ausgelobter Hafer und
daraus hergestellte Produkte durfen in die Ernahrung von
Zoliakiepatienten mit einbezogen werden. Anders als bei
ublichem Hafer wird glutenfrei produzierter Hafer streng
kontrolliert sortenrein angebaut und verarbeitet. So lasst
sich die Verunreinigung mit glutenhaltigen Getreidesorten
auf ein Mindestmals reduzieren. Der in dieser Weise
produzierte Hafer ebenso wie die daraus hergestellten
Produkte garantieren den gesetzlichen Grenzwert von
maximal 20 mg Gluten je Kilogramm (< 20 ppm =

20 parts per million) far glutenfreie Produkte. Damit
durfen sie die Aufschrift »glutenfrei« sowie das Siegel mit
der durchgestrichenen Ahre der DZG tragen. Die
Einhaltung des vorgeschriebenen Hochstwertes von
unter 20 ppm Gluten (Verordnung EG Nr. 41/2009) wird
durch Laboranalysen samtlicher Chargen gepruft.




IST HAFER GLUTENFREI?

Alle Getreide haben ein artspezifisches Gluten. Das
Polypeptid ist auch unter der Bezeichnung Klebereiweil
bekannt und verantwortlich fur die Backeigenschaften der
einzelnen Getreidesorten.

Gluten besteht Uberwiegend aus Prolaminen und Glutelinen.
FUr Menschen, die von der Autoimmunerkrankung Zoliakie
betroffen sind, sind Prolamine mit Ausnahme der von Hirse
(Kafirin), Mais (Zein) und Reis (Oryzin) toxisch. Diese fuhren
immunvermittelt zu einer chronischen Entzundung der
Dunndarmschleimhaut mit Rickbildung der
Dunndarmzotten. Die Folge ist eine Reduzierung der
Resorptionsflache mit dementsprechend eingeschrankter
Nahrstoffaufnahme. Unbehandelt droht Nahrstoffmangel mit
weitreichenden Komplikationen fur die korperliche und
geistige Gesundheit. Der Mangel betrifft haufig die
fettloslichen Vitamine A und D, die B-Vitamine Folsaure
(Vitamin B9), Pyridoxin (Vitamin Be ) und Cobalamin (Vitamin
B12) sowie die Mineralstoffe Eisen, Zink und Kalzium.

Hafer enthalt von Natur aus nur wenig Prolamin (Avenin),
das zudem vertraglicher ist als die Prolamine von Gerste
(Hordein), Roggen (Secalin) und Weizen (Gliadin) oder der
Getreidesorten, die mit dem Weizen botanisch verwandt
sind (Dinkel, Grunkern, Einkorn, Emmer, Kamut). Dennoch
ist handelsublicher Hafer keinesfalls glutenfrei, also
ungeeignet fur die Ernahrung von Zoliakiepatienten.
Verantwortlich ist die Ubliche Vermischung von Getreiden
bereits auf dem Feld sowie nachfolgend bei Ernte, Lagerung,
Transport und Weiterverarbeitung.



HAFER — DIE TOP-NAHRSTOFFQUELLE

Fallt die Wahl auf Hafer oder Haferprodukte, ist die
Entscheidung automatisch fur ein Vollkornprodukt getroffen.
Damit kommt neben reichlich Ballaststoffen noch ein
schones Plus an Nahrstoffen hinzu.

Hafer und Haferprodukte sind beste Lieferanten von
Proteinen, hochwertigen Fetten, komplexen Kohlenhydraten,
unverdaulichen Ballaststoffen (vor allem von dem Ioslichen
Ballaststoff Beta-Glucan), Mikronahrstoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen. Verglichen mit den anderen
Kulturgetreidesorten liegt Hafer zwar nicht bei jedem
Nahrstoff auf Platz 1, die besondere Kombination der
Nahrstoffe ist jedoch ungeschlagen.

PROTEINQUELLE

Haferkdrner enthalten 11 g Proteine je 100 g. Damit
entfallen 12 Prozent der Gesamtenergiemenge auf die
Proteine.

Proteine sind unentbehrliche Bausteine samtlicher lebender
Organismen. Unserem Korper dienen Proteine mit 4 kcal pro
1 g zur Energiegewinnung, zudem als Bausteine von Zellen
und Geweben (Muskulatur inklusive Herzmuskel, Blutzellen
und Organe). Sie werden zur Bildung von Antikorpern fuar die
Infektabwehr benotigt und damit fur ein intaktes
Immunsystem. Proteine fungieren als Transporter fur
Nahrstoffe und sind beteiligt am Aufbau von
Gerinnungsfaktoren und Enzymsystemen sowie an der
Produktion einer Vielzahl von Peptidhormonen. Zu Letzteren
zahlen das Insulin aus der Bauchspeicheldruse oder das
Parathormon aus den Nebenschilddrusen.

Samtliche Proteine sind aus 21 Bausteinen, den
Aminosauren, aufgebaut. Neun dieser Aminosauren sind fur



den menschlichen Organismus essenziell (unentbehrlich),
da sie in unserem Stoffwechsel nicht aufgebaut werden
konnen. Wir benotigen daher die Nahrungsproteine als
Baustofflieferanten fur die Bildung korpereigener
Proteinstrukturen. Dabei ist es empfehlenswert, je zur Halfte
pflanzliche und tierische Proteinquellen zu nutzen. Hafer ist
eine sehr gute Quelle pflanzlicher Proteine, zumal das
Haferprotein zu nahezu 50 Prozent aus essenziellen
Aminosauren besteht.

GUTE FETTE

Im Gegensatz zu den Ubrigen Kulturgetreiden liegt der
Fettgehalt mit etwas mehr als 7 g je 100 g vergleichsweise
hoch. Zur Info: Dinkel, Roggen und Weizen haben weniger
als 2 g Fett je 100 q.

Fette sind die besten Energietrager. Sie liefern dem

Korper 9 kcal pro 1 g. Haferfett trumpft zudem mit 2,5 g
einfach ungesattigten Fettsauren (EUFS) und fast 3 g
mehrfach ungesattigten Fettsauren (MUFS) auf.

Mit den essenziellen MUFS werden dem Organismus
unverzichtbare Baumaterialien fur die Zellmembranen zur
Verfugung gestellt. Gemeinsam mit den EUFS haben MUFS
eine positive Wirkung auf den Cholesterinspiegel im Blut
und wirken somit Herz-Kreislauf-Erkrankungen entgegen.
Daher kann die Wirkung guter, das heifst
gesundheitsfordernder Fette aus Olen, Nissen und Samen
durch den regelmaltigen Konsum von Hafer unterstitzt
werden.
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KOMPLEXE SLOW CARBS UND UNVERDAULICHE KOHLENHYDRATE

Im Vergleich zu den anderen Getreidesorten hat Hafer

mit rund 56 g je 100 g den mengenmalig niedrigsten
Gehalt an Kohlenhydraten. Von der Gesamtmenge an
Kohlenhydraten entfallen 54 g auf den Vielfachzucker Starke
und nur 2 g auf verschiedene, von Natur aus im Hafer
vorkommende Einfachzucker. Ganz anders als bei den
ubrigen Getreidesorten handelt es sich bei Haferkornern und
den Erzeugnissen daraus immer um Vollkornprodukte. Das
hat den Vorteil, dass mit jeder Hafermahlzeit die
verwertbaren Kohlenhydrate gemeinsam mit reichlich
Ballaststoffen aufgenommen werden.



WICHTIGE NAHRSTOFFE UNSERER KULTURGETREIDE IM

VERGLEICH

GETREIDE (1006
VERZEHRBARER ANTEIL)

Energie (kcal)
Makronahrstoffe
Proteine (g)
Fette (g)

Gesattigte
Fettsauren (g)

Einfach ungesattigte
Fettsauren (g)

Mehrfach
ungesattigte
Fettsauren (g)

Kohlenhydrate (g)
Ballaststoffe (g)
Beta-Glucan (g)

Vitamine
Vitamin B1 (mg)
Vitamin B2 (mg)
Niacin (mg)
Vitamin B6 (mg)
Biotin (ug)
Folsaure (ug)
Mineralstoffe
Kalzium (mg)
Magnesium (mg)
Eisen (mg)

Zink (mg)
Kupfer (mg)
Mangan (mg)

DINKEL

348

17
1,7
0,2

0,2

0,8

60,3

keine
Daten

0,3
0,16
6,59
0,3

50

136
4,4
3,65
0,4
4,41

GERSTE HAFER HIRSE

338

11,2
2,1
0,4

0,2

1,0

63,3
8,7
4,2

0,43
0,18
4,8
0,56
10
65

38
114
2,8
2,3
0,43
1,44

351

10,7
7,1
1,4

2,5

2,8

55,7
9,7

0,67
0,17
2,37
0,96
13
33

80
129
5,8
3,2
0,41
3

364

10,6
3,9
0,9

0,8

1,7

68,8
3,9

keine
Daten

0,43
0,11
1,8

0,52

20

10
123
6,9
2,87
0,61
1,11

NATURREIS ROGGEN WEIZEN

356

7,8
2,2
0,6

0,6

0,8

74,1
2,2

keine
Daten

0,41
0,09
52
0,28
12
22

16
110
3,2

0,3
2,14

326

9,5
1,7
0,3

0,4

0,7

60,7
13,4

0,37
0,17
1,81
0,23

143

37
91
2,8
2,76
0,39
2,85

330

11,4
1,8
0,3

0,2

0,8

59,6
13,3
0,7

0,46
0,09
51

0,27

87

33
97
3,2
2,56
0,37
3,1



GETREIDE (1006 DINKEL GERSTE HAFER HIRSE ~ NATURREIS ROGGEN WEIZEN
VERZEHRBARER ANTEIL)

* Laut Analyse von Kolln enthalt glutenfreier Hafer 3,4 g Beta-Glucan

Der Anteil unverdaulicher Ballaststoffe liegt bei 10 Prozent.
Die Halfte davon sind in Wasser |0sliche Ballaststoffe mit
einem hohen Gehalt an Getreide-Beta-Glucanen, welche
besonders gunstige Effekte auf den Stoffwechsel haben.
Wegen der bedeutenden stoffwechselgesunden Wirkungen
der Beta-Glucane ist diesen ein eigenes Kapitel gewidmet
(s. >).

Die Blutzuckerwirkung von Hafer - angegeben als
glykamischer Index (GLYX) - liegt mit 55 im mittleren
Bereich. GLYX ist ein Mal3 fur den Blutzuckeranstieg einer
Test-Kohlenhydratquelle mit einem Anteil von 50 g
Kohlenhydraten im Vergleich zum Blutzuckeranstieg nach
der Aufnahme von 50 g Glukose (Traubenzucker) als
Referenzsubstanz, die den Wert 100 erhalt.

Ein hoher GLYX bewirkt steile Blutzuckeranstiege und fordert
demzufolge reichlich Insulin aus der Bauchspeicheldrise. Da
Insulin nicht nur den Blutzucker senkt, sondern auch die
Fettverbrennung hemmt, zieht ein hoher GLYX immer auch
eine Belastung des gesamten Stoffwechsels nach sich.
Umgekehrt ist bei niedrigem und mittlerem GLYX nur mit
einer mafligen Steigerung des Blutzuckers und in der Folge
mit einer moderaten Insulinantwort zu rechnen. Ein
gebremster Blutzuckeranstieg geht daher mit einer
Entlastung von Leber und Fettstoffwechsel einher.
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REICHLICH ESSENZIELLE MIKRONAHRSTOFFE

Bei den essenziellen Mikronahrstoffen punktet Hafer beim
fettloslichen Vitamin K, den wasserloslichen Vitaminen B, Be
und Biotin sowie bei den Mineralstoffen Magnesium, Eisen,
Zink, Kupfer und Mangan.

Blutgerinnung und gesunde Knochen

Vitamin K (Phyllochinon) ist unentbehrlich fur die Synthese
von Blutgerinnungsfaktoren. Zudem ist Vitamin K an der
Regulation des Knochenaufbaus beteiligt. Zusammen mit
Vitamin D und Kalzium verbessert Vitamin K die
Knochengesundheit und verringert das Risiko fur



