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Hausmittel Haferkur

Welchen gesundheitlichen Nutzen diese traditionelle «Diat» hat
und wie man sie durchfihrt.

Text: Andrea Pauli

Hafer zahlt zu den gesiindesten Getreiden Uberhaupt
und ist ausgesprochen nahrstoffreich. Und er enthalt,
je nach Sorte und Anbaugebiet, rund 10 Prozent Bal-
laststoffe. Etwa die Halfte davon besteht aus dem
l6slichen Ballaststoff Beta-Glucan, der sich vor allem
in der Randschicht des Hafers befindet. Vom 10-pro-
zentigen Ballaststoffgehalt des Hafers macht Beta-
Glucan 4,5 Prozent aus.

Hafer-Beta-Glucane besitzen ein sehr hohes Quell-
vermdgen und binden im Korper Flissigkeit, wodurch
im Magen-Darm-Trakt eine zahflissige Masse ent-
steht. Diese schiitzt die Darmschleimhaut; zudem
wird der Nahrstoffabbau im Diinndarm verlangsamt.
Das wiederum wirkt sich vorteilhaft auf den Blutzu-
cker- und Cholesterinspiegel sowie auf das Satti-
gungsgefihl aus. Hafer-Beta-Glucan ist also ein ganz

wesentlicher Wirkungsfaktor dafir, dass der Blutzu-
ckerspiegel nach einer entsprechenden Mahlzeit
nicht zu schnell ansteigt. Das ist besonders fir Typ-
2-Diabetiker interessant, aber auch fir alle, die mit
ihrem Gewicht kampfen, unter zu hohen Choleste-
rinwerten leiden, Leberfett abbauen missen oder
sonst ihrer Gesundheit etwas Gutes tun mochten.

ktive die «H
aferdiatkyr»
enen der Blutzucker von Diabe)-

tikern erfolgreich gesenkt werden konnte




Zitronen

Fenchel

N

Johannisbeeren

Heidelbeeren

Obstsorten mit sehr wenig Kohlen-
hydraten (unter 8 g pro 100 g)

Gemiisesorten mit sehr wenig Kohlen-

hydraten (unter 4 g pro 100 g)



Wie funktioniert die Haferkur?

Ideal fiir den Stoffwechsel ist eine zwei- bis dreita-
gige Kurzzeitkur. Dabei werden ausschliesslich
warme oder kalte Haferspeisen verzehrt. Erganzen
kann man sie mit etwas Gemiise und Obst, sowie
mit Krdutern und Gewiirzen. Die Kalorienzufuhr liegt
zwischen 800 und 1000 Kilokalorien pro Tag.

Ablauf einer Haferkur

% Pro Tag nimmt man drei Hafermahlzeiten zu
sich, bestehend aus je 75 Gramm Haferflocken
pro Mahlzeit (keine Zwischenmahlzeiten!).

% Die Haferflocken werden mit Wasser oder mit
fettfreier Gemiisebriihe zubereitet (300-500 ml,
kurz aufkochen, 5 Minuten quellen lassen).

# Gestattet sind maximal 100 Gramm Gem{ise
und maximal 50 Gramm Obst pro Tag (!) als
Beigabe, um den Geschmack abzurunden.
Bevorzugt werden sollten Gemise- und
Obstsorten mit sehr wenig bis wenig Kohlen-
hydraten. Krduter und Gewiirze kénnen nach
Belieben verwendet werden.

% Ansonsten sind die Hafermahlzeiten «pur», also
ohne 0I, Butter, Ei, Milch etc. einzunehmen.

% Tipp: Fir mehr Geschmack kann man die
Haferflocken vor der Zubereitung kurz in einer
Pfanne ohne Fett anrdsten.

% Wichtig: taglich mindestens zwei Liter Wasser zu
sich nehmen!

Dauer der Haferkur

Es gibt unterschiedliche Anwendungsmaglichkeiten:

% Iwei Hafertage pro Woche tber einen Zeitraum
von ein bis zwei Monaten.

% Regelmassige Wiederholung nach einem bis
zwei Monaten.

% Als Langzeitkur ein Hafertag pro Woche (oder
sechs Hafermahlzeiten Giber die Woche verteilt).

% Generell Hafer als festen Bestandteil in die
Ernahrung einbauen.

Worauf ist zu achten?
Eine Haferkur bewirkt einige Stoffwechselverande-

rungen - also am besten in Absprache mit der Haus-
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arztin durchfthren, auch als gesunder Mensch. Dia-
betiker sollten eine Haferkur zwingend mit dem
Diabetologen absprechen. Denn wer insulinpflichtig
ist, muss die Insulinmenge anpassen - es qilt, eine
magliche Unterzuckerung zu vermeiden. Eine eng-
maschige Kontrolle der Blutzuckerwerte empfiehlt
sich daher.

Bewegung tut auch wahrend der Hafertage gut, aber
moderat und ohne sich zu iberanstrengen.

Bei akuten Erkrankungen verzichtet man lieber auf
eine Haferkur.

Wirkung der Haferkur
Studien, die Effekte der traditionellen Haferkur un-
tersucht haben, gibt es nur sehr wenige - aber eine
ganze Reihe von Studien, welche die Wirkung von
Hafer auf den Stoffwechsel und bei Typ-2-Diabetikern
erforscht haben, so Erndhrungswissenschaftlerin
Dr. Claudia Miersch. Folgende Wirkungen zeigten sich:
# Senkung des Blutzuckerspiegels niichtern und
nach dem Essen; bessere Blutzuckerkontrolle
* Verbesserung der Insulinwirkung; besserer
Stoffwechsel
# Verringerung des zusatzlichen Insulinbedarfs/
des Bedarfs an Diabetes-Medikamenten
Mehrere Studien wiesen zudem ein Absinken von
Blutfetten wie dem LDL-Cholesterin nach, welches
als Risikofaktor fir das Auftreten von Gefasserkran-
kungen, Herzinfarkt oder Schlaganfall gilt.
Durch die erhebliche Kalorieneinschrankung kommt
es zu einem raschen Abbau von Leberfett.
Die im Hafer enthaltenen Ballaststoffe fordern die
Ausscheidung von Gallensduren. Zur Bildung neuer
Gallensauren bendtigt der Korper Cholesterin. Infol-
gedessen sinkt bei regelmassigem Haferkonsum der
Cholesterinspiegel im Blut. Bereits 66 Gramm Hafer-
flocken pro Tag (entspricht 3 Gramm Beta-Glucanen)
konnen den Cholesterinspiegel um 5 bis 10 Prozent
reduzieren.
«Ich kann allen Menschen, egal ob stoffwechselge-
sund oder Patienten mit Diabetes, nur empfehlen,
Hafer in die tagliche Erndhrung einzubauen oder ab
und zu die Haferdiatkur einzulegen, um den Stoff-
wechsel zu entlasten», resimiert Dr. Miersch. ®
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