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Hafer — ein echtes Superfood

Hafer zahlt zu den gesiindesten Lebensmitteln der Welt und ist noch dazu
ein Produkt, das auf sehr vielfaltige und kostliche Weise in der Kiiche einge-
setzt werden kann. Dieses Multitalent ist nicht nur eine hervorragende Quelle
fir wichtige Vitamine, Mineralstoffe, Eiweif3 und Ballaststoffe, sondern enthalt
auch weitere wertvolle Inhaltsstoffe, die gut fir unsere Gesundheit und unsere

schlanke Linie sind.
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Was ist Hafer?

Hafer, dessen wissenschaftlicher Name Avena sativa lautet, ist eine Getreideart,
die zur Gattung der Stigraser (Poaceae) gehort. Hafer wird sowohl in Deutschland
als auch in vielen anderen Landern unserer Breitengrade in Europa, Nordamerika
und Asien bereits seit Jahrhunderten angebaut, weil er zum einen kaum Anspri-
che an den Boden stellt und auch auf kargen Boden und in Regionen mit hohen
Niederschlagen wachst und zum anderen in der Fruchtfolge zur Regeneration des
Bodens beitragt. Aulerdem ist Hafer ein enorm gesundes Getreide und daher fir

den Menschen besonders wertvoll.

Hafer zahlte bis zur Einfilhrung der Kartoffel bis ins 18. Jahrhundert in Europa zu
den wichtigsten Nahrungsmitteln, wurde dann aber Uber einen langen Zeitraum
vernachlassigt. Heute erlebt Hafer als »Superfood« eine Renaissance und wird

immer beliebter - aus gutem Grund, da er enorm gesund und vielseitig ist.

Die Inhaltsstoffe des Hafers

Inhaltsstoffe in Haferflocken (100 g)

Beta-Glucan 4,5 g &  EiweiB135g
4 Fett 7
Ballaststoffe 10 g ‘;/ — Fe g
Kohlenhydrate 58,79 —— —— Energie 368 kcal

o

Cholesterin0g — 3 Energie 1538 kJ

_hr f'l 5
Vitamin B10,59 mg —— " (fff ¥ PN Eisensg mg
-,
N« |
Vitamin B2 0,15 mg \\ " Kalium 400 mg
Vitamin B5 1,10 mg \-\*‘ ’\ Kalzium 45 mg
Vitamin B6 0,16 mg Ui i Kupfer 0,53 mg
B |
Vitamin B7 20 pg ‘&k "§4 )V —— Magnesium 130 mg
Vitamin B9 87 ug '\ \'r W  ——— Mangan 4,5 mg
Vitamin E1,5mg —— a8 e —— Natrium 5 mg
n A
Vitamin K 63 pg — ﬁ‘ *:j i Phosphor 430 mg
'
y 2 .ﬂl Zink 4,3 mg
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Hafer - ein echtes Superfood

Hafer ist eine der nahrstoffreichsten Getreidearten und enthalt viele fiir den Men-
schen wichtige Nahrstoffe. Dieses Superfood ist ein Vollkornprodukt und besteht
aus komplexen, langkettigen Kohlenhydraten, die lange sattigen und nur langsam
resorbiert werden und somit auch den Blutzuckerspiegel nach dem Essen nur lang-
sam ansteigen lassen. Hafer enthalt knapp 59 % Kohlenhydrate, 13,5 % pflanzli-
ches Eiweil3, 10 % Ballaststoffe, darunter 4,5 % Beta-Glucan, 7 % Fett und ist sehr

reich an Vitaminen und Mineralstoffen.

Nahrwerte von Haferflocken pro 100 g
Energie kJ 1538 kJ Energie kcal 368 kcal
Kohlenhydrate 58,7¢g Fett 7,049
davon Zucker 0,79 davon gesattigte
Cholesterin 0g Fettsduren 129
Eiweif3 13,5¢g davon einfach
Ballaststoffe 100 g ungesattigte Fettsauren 2,84
davon Beta-Glucan 45¢g davon mehrfach
ungesattigte Fettsauren 2,59

*Bei den Angaben zu den Nahrwerten und dem Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen
ist zu beachten, dass Hafer ein Naturprodukt ist, das natiirlichen Schwankungen unter-
liegt. Daher konnen diese Angaben keine absoluten Angaben sein und konnen im Einzel-
fall natiirlich leicht abweichen.

Kohlenhydrate

Mit knapp 59 % sind Kohlenhydrate im Hafer enthalten - wichtig hierbei ist, dass es
sich um komplexe, langkettige Kohlenhydrate handelt. Langkettige Kohlenhydrate
kénnen nicht sofort vom Korper in Glukose umgewandelt werden, sondern miissen
im Verdauungstrakt aufgespalten werden. Diese Aufspaltung dauert bei den lang-
kettigen Kohlenhydraten langer als bei kurzkettigen Kohlenhydraten, die vom Korper
sehr zligig verdaut werden. Aus diesem Grund sattigen komplexe Kohlenhydrate
lange, beugen HeiBhunger vor und halten den Blutzuckerspiegel konstant. Zudem
liefern sie langer anhaltende Energie und sind somit optimal flr unsere korperliche

Leistung und auch fir unsere geistige Fitness geeignet.
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Fettsauren

Hafer enthalt 7 % Fett, wobei die Fettstoffe des Hafers zu ungefahr 75 % hoch-
wertige ungesattigte Fettsauren enthalten, allen voran Linolsdure (Omega-6) und
Olsaure (eine der Omega-9-Fettsduren). Diese ungesittigten Fettsduren haben eine
regulierende Wirkung auf den Cholesterin- und den Blutfettspiegel. Die Fettsauren
sind auflerdem fir die Aufnahme fettloslicher Vitamine notwendig und auch damit

unverzichtbar fur den menschlichen Organismus.

Eiweil3

Hafer hat mit 13,5 % einen hohen Gehalt an Eiweif3 und zahlt damit zu den eiweif3-
reichsten pflanzlichen Lebensmitteln. Die Proteine des Hafers setzen sich Uber-
wiegend aus essenziellen Aminosauren zusammen. Das sind Proteinbausteine, die
vom Karper nicht selbst gebildet werden konnen und die daher Uber die Nahrung
zugefihrt werden missen. Hafer enthalt acht essenzielle Aminosauren, darunter
Leucin, Lysin, Isoleucin und Valin, die an vielen Prozessen im Korper beteiligt sind.
Dazu gehort der Aufbau von Zellen und Geweben, wie Muskeln, Organen, Blut,
Knochen, Haut, Haaren und Nageln. Zudem spielen Proteine eine wichtige Rolle
im Stoffwechsel, sind wichtig fir ein funktionierendes Immunsystem und konnen

beim Abnehmen helfen.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist, dass pflanzliches Eiwei3 vom Korperin der Regel
schlechter verwertet werden kann als tierisches Eiweif3 - das gilt allerdings fir
Hafer nicht. Das Eiweif3 im Hafer besitzt namlich eine sehr hohe biologische Wer-
tigkeit und kann zu sehr grof3en Teilen in korpereigenes Eiweif3 umgewandelt wer-
den. Somit ist Hafer vor allem fiir Vegetarier und Veganer eine wichtige und wert-

volle Proteinquelle.

Ballaststoffe

Hafer ist eine ausgezeichnete Quelle fur Ballaststoffe, da er 10 % wasserlosliche
und unlosliche Ballaststoffe enthalt. Ballaststoffe sind die Zellfasern der Pflanzen

und werden sozusagen unverdaut durch den menschlichen Darm geschleust. Sie
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sind wichtig fir den gesamten Stoffwechsel, binden Gallensaure, fordern die Ver-
dauung und dampfen den Hunger. Zudem senken sie die Blutfettwerte und haben

dadurch positiven Einfluss auf das Herz-Kreislauf-System.
Zusatzlich zu den Ballaststoffen, die auch in anderen Getreidesorten vorhanden
sind, enthalt Hafer Beta-Glucan (s. Abschnitt weiter hinten) - dies ist ein wasser-

loslicher Ballaststoff, der vor allem in den Zellwanden von Getreide vorkommt.

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente

Hafer enthalt zahlreiche wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Vitamine sind lebens-
wichtige Nahrstoffe, die der Mensch bis auf wenige Ausnahmen entweder gar nicht
oder nicht in ausreichender Menge selbst bilden kann. Vitamine erfillen im mensch-
lichen Korper zahlreiche wichtige Funktionen, wie die Starkung des Immunsystems
und der korpereigenen Abwehr, die Regulation des Stoffwechsels, die Nahrstoffauf-
nahme und -verarbeitung etc. Da wir Vitamine - bis auf geringe Mengen Vitamin D -
nicht selbst herstellen konnen, werden sie mit der Nahrung zugefihrt, und Hafer ist
hier fiir manche ein optimaler Lieferant. Mineralstoffe benétigen wir fiir die verschie-
densten Aufgaben unseres Korpers, wie beispielsweise fiir das optimale Funktionieren
des Stoffwechsels, fir die Fortpflanzung oder die Zellteilung und fur den Knochenauf-

bau. Sie sind also lebensnotwendig fiir uns, obwohl wir sie nicht selbst produzieren.

Vitamine und Mineralstoffe in Haferflocken pro 100 g

Vitamine

Vitamin B1 (Thiamin) 0,59 mg Vitamin B7 (Biotin) 20 ug
Vitamin B2 (Riboflavin) 0,15 mg Vitamin B9 (Fols&ure) 87 ug
Vitamin B5 (Pantothensaure) 1,10 mg  Vitamin E (Tocopherole] 1,5 mg
Vitamin Bé (Pyridoxin) 0,16 mg  Vitamin K (Phyllochinon) 63 ug
Mineralstoffe

Kalium 400 mg  Natrium 5 mg
Kalzium 45 mg Phosphor 430 mg
Magnesium 130 mg

Spurenelemente

Eisen 58mg Mangan 4,5 mg
Kupfer 0,53 mg Zink 4,3 mg
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Gluten

Hafer enthalt nur wenig Klebereiweif3 Gluten, was vor allem fiir Zdliakiepatienten
wichtig ist. Oftmals wird Hafer sogar als glutenfrei bezeichnet, da sich die Eiweif3-
struktur des Hafers von der von Weizen, Roggen, Dinkel und Gerste unterscheidet.
AufBerdem enthalt Hafer weit weniger Gluten als andere Getreidearten, und das im
Hafer enthaltene Gluten namens Avenin ist - im Gegensatz zu Gliadin in Weizen -
auch fur Zoliakiekranke vertraglich. Daher ist Hafer sogar von der Deutschen Zoli-

akiegesellschaft (DZG) fir die glutenfreie Erndhrung zugelassen.

Da Haferflocken und andere Haferprodukte aber manchmal mit Weizen und ande-
rem Getreide kontaminiert sind, ist es flir Menschen mit einer Glutenunvertraglich-
keit sinnvoll, beim Kauf darauf zu achten, ob »glutenfrei« auf der Packung steht.
Bei diesen Produkten wird beim Anbau, der Ernte, der Lagerung und der Verar-
beitung gezielt darauf geachtet, dass der Hafer nicht mit anderen Getreidesorten

vermischt wird, und der Glutengehalt wird griindlich kontrolliert.

Antioxidantien

Hafer ist reich an Antioxidantien, die den menschlichen Korper vor freien Radi-
kalen und oxidativem Stress schitzen, der Zellschaden hervorruft. Somit beugen
sie der vorzeitigen Hautalterung, vielen Herz-Kreislauf-Erkrankungen und einigen

Krebsarten vor.

Dabei sticht vor allem das einzigartige im Hafer enthaltene Antioxidans namens
Avenanthramid hervor. Avenanthramid kann unterstiitzend bei der Senkung des
Blutdrucks wirken und GefaBverengung verhindern, indem es die Produktion von
Stickoxid erhoht. Stickoxid sorgt dafiir, dass die Blutgefafle erweitert werden und
verbessert dadurch die Durchblutung. Avenanthramid unterbindet auch die Oxi-
dation des LDL-Cholesterins und verhindert damit schadigende Ablagerungen in
den BlutgefaBen. Avenanthramid vermindert auf3erdem vor allem bei neurodermi-
tischer Haut Juckreiz und Rotungen und beruhigt die Haut. Zudem wirkt Avenan-

thramid entziindungshemmend und férdert damit die Wundheilung.

"
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Weitere sekundare Pflanzenstoffe

Hafer ist reich an den sekundaren Pflanzenstoffen Saponine und Flavonoide. Flavo-
noide haben antioxidative, blutdrucksenkende, entzindungshemmende und antibio-
tische Eigenschaften. Saponine haben eine antikanzerogene sowie immunmodulie-
rende und antibiotische Wirkung. Zudem kdénnen die Saponine aus dem Hafer den
Blutzucker senken und die Insulinsekretion erhchen. Wissenschaftlich belegt ist ihre

Fahigkeit, Cholesterin zu binden und damit den Cholesterinspiegel im Blut zu senken.

Beta-Glucan - die Schliisselsubstanz im Hafer

Einer der wertvollsten Inhaltsstoffe im Hafer ist Beta-Glucan (B-Glucan). Dieser
Ballaststoff ist mit 4,5 % in Hafer enthalten. In Haferkleie ist sogar noch mehr ent-
halten, hier kénnen bis zu 8 g Beta-Glucan auf 100 g stecken. Dieser ganz beson-
dere Inhaltsstoff macht den Hafer so enorm wertvoll, weil er mit der Fliissigkeit
aus der Nahrung im Magen aufquellt, eine zahfliissige Konsistenz bekommt und
damit die Magen- und Darmschleimhaut beruhigt und schitzt. Die Erhchung der
Viskositat des Nahrungsbreis im Magen und Darm durch Beta-Glucan fiihrt aufler-
dem dazu, dass der Abbau von Nahrstoffen im Dinndarm gemachlicher vonstatten
geht. Weil die Nahrstoffe vom Korper nun langsamer aufgenommen werden, steigt
der Blutzuckerspiegel nur langsam an und es wird weniger Insulin freigesetzt -

dies ist vor allem fur Typ-2-Diabetiker wichtig.

Dadurch, dass Magen und Darm dank des Aufquellens des Ballaststoffs Beta-
Glucan langsamer entleert werden und die Nahrung somit langer im Magen bleibt,
wird das Sattigungsgefiihl erhoht und der Appetit geziigelt. Dies ist fiir ein effekti-

ves Gewichtsmanagement enorm hilfreich und unterstiitzt effektiv beim Abnehmen.

Das erhohte Volumen des Nahrungsbreis regt zudem die Darmbewegung an,
erhoht das Stuhlvolumen und sorgt fiir eine gute Verdauung. Beta-Glucan dient
auflerdem den probiotischen Darmbakterien als Energiequelle und regt deren

Wachstum an. Die Darmbakterien stellen daraus kurzkettige Fettsauren her, die
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als Nahrstoff fir die Darmwandzellen dienen und den Erhalt einer natirlichen

Darmflora bewirken.

Zusatzlich dazu gilt Beta-Glucan als einer der effektivsten natirlichen Immun-
modulatoren, weil es die Makrophagen, also die Fresszellen, in der Dinndarm-
wand aktiviert. Die Makrophagen beseitigen eindringende, schadliche Bakterien
und setzen Stoffe frei, mit deren Hilfe sie mit anderen Immunzellen kommunizieren.
Dadurch werden das Immunsystem und die dazugehorigen Immunzellen zu Aktivi-
tat stimuliert, wodurch wiederum die Abwehrkréafte des Korpers gestarkt werden

und das Immunsystem optimal Krankheitserreger abwehren kann.

Zudem bindet Beta-Glucan Gallensaure im Darm und fordert deren Ausscheidung.
In dieser Gallenflissigkeit ist Cholesterin enthalten, sodass das Cholesterin ausge-
schieden wird, statt in den Blutkreislauf zu gelangen. Der Kérper muss nun mithilfe
von Cholesterin neue Gallensaure bilden, sodass Beta-Glucan erheblich dazu bei-
tragt, den Cholesterinspiegel zu senken - dies gilt fiir das Gesamt- und LDL-Cho-
lesterin. Dank Hafer konnen wir unseren Cholesterinspiegel also auf einem gesun-

den Niveau halten und somit das Risiko fiir Herzerkrankungen senken.

Beta-Glucan findet auch in der Wissenschaft Anerkennung. Laut der Europaischen
Behdrde fir Lebensmittelsicherheit (EFSA) trégt es zur Aufrechterhaltung eines
normalen Cholesterinspiegels im Blut bei, und die Aufnahme von Beta-Glucan aus
Hafer als Bestandteil einer Mahlzeit tragt dazu bei, dass der Blutzuckerspiegel

nach der Mahlzeit weniger stark ansteigt.

Die Vielfalt des Hafers

Der Hafer, der bei uns auf dem Tisch und in den Tellern landet, ist immer ein Voll-
kornprodukt, denn er wird aus den Randschichten und dem Inneren des Hafer-
korns, dem Mehlkeim, gewonnen. Das ist deswegen wichtig, weil in den Rand-
schichten und dem Keim die wertvollen Inhaltsstoffe des Hafers stecken, also die

Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe.
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Hafer - ein echtes Superfood

Hafer ist in den vielfaltigsten Formen erhaltlich:

e Haferkerne: Das urspringlichste Za kA
Haferprodukt, das wir erwerben kdn- s A
nen, sind die ganzen Haferkerne. Sie ) '
werden vor dem Verkauf entspelzt, also
geschalt, danach mit Warme behan-
delt, gedampft und wieder getrocknet.
Dies sorgt fiir die langere Haltbarkeit < @
des Hafers, weil Enzyme deaktiviert
werden, die einen Fettverderb verur-
sachen. Durch die Warmebehandlung
wird auflerdem die Haferstarke auf-
geschlossen, wodurch Haferprodukte

bekommlicher und besser verdaubar

werden.

o Hafergriitze: Fir Hafergritze werden die ganzen Haferkerne in kleinere Stiicke

geschnitten.

o Haferkleie: Haferkleie wird aus den Randschichten und dem Keim des Hafer-
kerns grob gemahlen. Weil sie aus diesen nahrstoffreichen Kernbestandteilen
besteht, hat die Kleie einen besonders hohen Vitamin- und Mineralstoffgehalt

und ist sehr reich an Ballaststoffen.

e Kernige Haferflocken: Auch bekannt als Grof3blatt-Haferflocken. Diese grofien,
eher festen Haferflocken werden aus ganzen Haferkernen hergestellt. Dazu wer-
den die Kerne zu Flocken ausgewalzt. Kernige Haferflocken haben richtig Biss

und quellen nicht so schnell auf wie zarte Haferflocken.

e Zarte Haferflocken: Manchmal auch bliitenzarte Haferflocken oder Kleinblatt-

flocken genannt. Zarte Haferflocken werden nicht aus dem ganzen Kern, sondern
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aus der Hafergriitze gewalzt. Dies sind die klassischen Flocken, die im Porridge

und Haferbrei zum Einsatz kommen.

e Losliche Haferflocken: Auch Instant-Haferflocken oder zartschmelzende
Haferflocken genannt. Losliche Haferflocken sind hauchdinne Flocken, die aus
Haferkleie oder Hafermehl ausgewalzt werden. Sie sind besonders zart und
leicht loslich, sodass sie sich sowohl in warmen wie auch in kalten Flissigkei-

ten auflosen.

e Hafermehl: Fir Hafermehl werden Haferflocken oder Hafergritze zu Mehl
gemahlen. Hafermehl kann man im Handel erwerben, aber auch leicht selbst

herstellen (s. Rezept auf S. 54).

e Haferdrink: Diese »Pflanzenmilch« ist eine wunderbare Alternative zu Kuhmilch,
vor allem fir Menschen, die eine Laktoseunvertraglichkeit haben. Aber auch, wer
sich vegan ernahrt oder weniger tierische Lebensmittel verzehren machte, profi-
tiert vom Haferdrink. Naturlich kann man ihn auch einfach genief3en, weil er lecker
ist. Haferdrink ist im Handel pur, gesiif3it und mit Geschmackszugaben erhaltlich.

Man kann ihn aber auch sehr leicht selbst herstellen (s. Rezept auf S. 56).

e Hafersahne: Hafersahne ist ein ahnliches Produkt wie der Haferdrink, bei dem
zusatzlich zu Haferflocken oder gemahlenen Haferkernen und Wasser noch Ol
hinzugefligt wird. Sie ist eine wunderbare Alternative zur tierischen Sahne fir
die vegane Ernahrung und kann sehr gut beim Kochen in Suppen und Sof3en oder
auch fur SiiBspeisen eingesetzt werden. Genau wie der Haferdrink lasst sie sich

leicht selbst herstellen (s. Rezept auf S. 57).

Hafer ist also eindeutig ein enorm vielseitiges Lebensmittel, das sehr gut schmeckt,
weshalb eine Ernahrungsform mit vielen Haferprodukten sehr kostlich ist. Noch
viel wichtiger ist allerdings, dass Hafer enorm gesund ist und lber ganz viele
Superkrafte verfiigt, die sich positiv auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefin-

den auswirken.
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Hafer fur die Gesundheit

Dass Hafer super gesund ist, ist mittlerweile kein Geheimtipp mehr. Kein Wun-
der, denn in Hafer stecken jede Menge Superkrafte, die sich positiv auf die
Gesundheit auswirken. Wer regelmafig Haferprodukte in seine Ernahrung ein-
bezieht, profitiert daher von den gesundheitlichen Vorteilen dieses Superkorns.
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