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Haferkur

Wirkung von Hafer

Hafer ist reich an Kohlenhydraten, gibt uns also viel Energie - dabei hat er jedoch einen
vergleichsweise geringen glykamischen Index. Das bedeutet: Beim Verzehr von Hafer (Ha-
ferflocken, Haferkleie) steigt der Blutzuckerspiegel nur langsam an und nicht so stark. Das
Beta-Glucan, ein Ballaststoff im Hafer, wirkt regulierend auf den Blutzuckerspiegel und
auch auf den Fettstoffwechsel: Hafer kann die Cholesterinwerte senken.

v Ein Hafertag pro Woche empfiehlt sich bei Insulinresistenz.
v Zu Beginn einer Ernahrungsumstellung, besonders bei Fettleber und/oder Diabetes
mellitus Typ 2, ist oft eine mehrtégige Haferkur sinnvoll.

Wichtige Anmerkungen zur Haferkur
v' An den Therapietagen diirfen die Haferflocken (egal kernig oder zart) nur mit Wasser
oder fettfreier Bouillon (egal ob heif oder kalt) zubereitet werden.
Die Beigabe von Gemiise/Friichten dient der geschmacklichen Abwechslung.
Es ist sehr wichtig, wahrend der drei Tage die angegeben Mengen der Haferflocken
keinesfalls zu iberschreiten, méglichst aber auch nicht zu unterschreiten.
Wer durchhalt, kann die Kur um einen 4. Hafertag verlangern.
Die Wirkung halt um die 6 Wochen an. Anschlieffend kann die Kur wiederholt werden.
Bitte mindestens 2 Liter kalorienfreie Fliissigkeit am Tag trinken (Wasser, Tee, max. 3
Tassen schwarzer Kaffee).
v" Diabetes-Medikation nach arztlicher Absprache anpassen. Wer Insulin spritzt, muss
i. d. R. wahrend der Kur die Dosis reduzieren (Daumenregel: halbieren).
v Eine Haferkur wie auch eine Erndhrungsumstellung sollte immer mit dem Hausarzt
oder einer Ernahrungsfachkraft besprochen werden.
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Erndahrungsplan

Friihstiick Mittagessen Abendessen

1.-3.Tag | 75 g Haferflocken 75 g Haferflocken 75 g Haferflocken

Zubereitung

Die Haferflocken mit 300 bis 500 ml Wasser oder fettfreier Briihe kurz aufkochen und

ca. 5 Minuten mit geschlossenem Deckel quellen lassen. Nach Geschmack mit Krautern,
Zwiebeln, Gemiise oder Beeren (s. u.) verfeinern. Wer aufs Kochen verzichten will, der lasst
die Haferflocken in kaltem Wasser quellen (am besten einige Stunden; mindestens

30 Minuten). Wer den nussigen Geschmack betonen will, kann die Flocken vor der weiteren
Verarbeitung in einer trockenen Pfanne leicht anbraunen.

Pro Tag zusatzlich erlaubt:

v' 50 g Erdbeeren, Blaubeeren oder Himbeeren

v' 100 g Gemiise (wie Lauch, Brokkoli, Zucchini - kein Mais) oder Pilze

v' Zwiebeln, Knoblauch

v Krauter und Gewiirze (Petersilie, Thymian, Minze, Zimt, abgeriebene Zitronenschale ...)
v etwas Zitronen-/Limettensaft oder sehr sparsam Salz

Weitere Infos zu Diabetes, Fettleber und zur Haferkur auf ndr.de/e-docs und im
Podcast #1: Hafer senkt den Blutzuckerspiegel - Dr. Matthias Riedl iiber Diabetes
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https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Ernaehrung-bei-Diabetes-Vorsicht-mit-Snacks,diabetes252.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Ernaehrungstherapie-bei-Fettleber,fettleber120.html
https://www.ndr.de/Blutzucker-regulieren-mit-der-klassischen-Haferkur,haferkur108.html
https://www.ndr.de/fernsehen/sendungen/die-ernaehrungsdocs/index.html
https://www.ardaudiothek.de/episode/die-ernaehrungs-docs-essen-als-medizin/1-hafer-senkt-den-blutzuckerspiegel-dr-matthias-riedl-ueber-diabetes/ndr/12285147/
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Fragen und Antworten zur Haferkur

Kann man die Haferkur auch bei anderen Er-
krankungen als Diabetes machen?

Ja, sie ist insbesondere auch bei Adipositas mog-
lich und zur Heilung einer nichtalkoholischen
Fettleber niitzlich. Auch auf den Cholesterinspie-
gel wirkt Hafer positiv.

Wie lange und wie oft sollte man die Haferkur
machen?

Die klassische Haferkur dauert drei Tage - wer
mag, kann noch einen vierten Tag anhangen. "Die
stoffwechselverbessernde Wirkung der Kur halt
etwa sechs Wochen lang an”, sagt Erndhrungs-Doc
und Diabetologe Matthias Riedl. Man kann die Kur
bei Bedarf etwa alle sechs bis acht Wochen wie-
derholen. Alternativ kann man jede Woche einen
einzelnen Hafertag einschalten.

Die Haferkur ist ein sehr guter Einstieg in eine
dauerhafte Erndhrungsumstellung.

Kann bei der Haferkur das Wasser durch Ha-
ferdrink ersetzt werden?

Nein, es sollte besser Wasser sein. Ehe man aber
die Haferkur aus geschmacklichen Griinden gar
nicht durchfiihrt, ginge ungesiifter Haferdrink zur
Not.

Muss man die Haferflocken unbedingt kochen?

Nein, die Hafertage kann man auch "kalt durch-
fihren". Jedoch ware empfehlenswert, die Hafer-
flocken dann etwa 30 Minuten einzuweichen.
Hafer enthélt Phytinsaure, die Mineralstoffe wie
Eisen, Kalzium, Magnesium und Zink bindet. Durch
das Einweichen vor dem Verzehr wird der Hafer
besser verdaulich und verringert sich der Phytin-
saure-Gehalt.

Gelten die 75 Gramm Haferflocken in der Hafer-
kur pro Mahlzeit fiir jeden?

Ja, diese Menge gilt pauschal fiir alle. Egal, wie

grofd oder wie schwer, egal, ob Mann oder Frau.
Wer es wirklich nicht schafft, die 75 Gramm auf-
zuessen, kann die Menge allerdings reduzieren.

Haferflocken sind doch Kohlenhydrate. Warum
funktioniert die Kur trotzdem?

Kohlenhydrate lassen den Blutzucker ansteigen,
und Haferflocken enthalten Kohlenhydrate. Aber
der glykdmische Index ist bei Haferflocken mode-
rat, weil die Beta-Glucane den Blutzuckeranstieg
bremsen. Deshalb funktioniert die Kur nach bishe-
rigen Erkenntnissen sehr zuverldssig, um die Zel-
len wieder empfindlicher fiir Insulin zu machen.

Ist Zimt dazu gut?

Gewiirze wie Zimt, Kurkuma oder auch Krauter wie
Schnittlauch diirfen gern zum Haferbrei. In Ma[3en
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genossen wirkt Zimt entziindungshemmend und
verdauungsférdernd. Zimt enthalt Cumarin, das in
gréBeren Mengen zu Kopfschmerzen und Ubelkeit
flihren und die Leber schadigen kann. Ceylon-Zimt
hat relativ wenig Cumarin und ist daher gesiinder
als Cassia-Zimt.

Ist Salz bei der Haferkur erlaubt?

Im Prinzip ja, die Haferflocken kénnen auch herz-
haft genossen werden: Man kann den Haferbrei
mit fettfreier Briihe oder mit einer Prise Salz ko-
chen. Zugunsten der Gesundheit méglichst wenig
Salz verwenden, stattdessen lieber Krduter und
andere Gewiirze.

Eignen sich auch glutenfreie Haferflocken?

Ja. Das sind im Grunde ganz normale Haferflocken
- Haferflocken sind von Natur aus "glutenfrei”.
Jedoch kdnnen bei der Erzeugung oder Verarbei-
tung in der Getreidemihle Spuren von Gluten von
anderem Getreide in die Haferflockenpackung
geraten. Schon solche Spuren waren fiir Men-
schen mit Z6liakie duf3erst gefahrlich, deshalb
gibt es spezielle Produktionsabldufe, die auch
kleinste Gluten-Verunreinigungen ausschliefien.

Konnen die Haferflocken bei Intoleranzen ge-
gessen werden?

Haferflocken sind bei fast allen Erkrankungen
geeignet. Bei Zbliakie auf glutenfreie Haferflocken
achten.

Was ist mit Dinkelflocken, 4-Korn- oder 6-Korn-
Flocken?

Die sind grundsatzlich auch ein gutes Frihstick,
aber eignen sich nicht fiir eine Haferkur. Haferflo-
cken haben ganz andere Inhaltsstoffe - unter
anderem weniger Gluten und mehr Beta-Glucan.

Kann man statt Haferflocken auch Haferkleie
benutzen?

Haferkleie ist nicht so gut geeignet. Sie hat viel
mehr Ballaststoffe - dadurch ware sie schwerer
verdaulich und wiirde den Brei auch deutlich
zaher machen.

Was mache ich, wenn ich Medikamente einneh-
men muss?

Je nach Medikament ist es gut mdéglich, dass die
Dosis angepasst werden muss. Bei Insulingabe
etwa gilt laut Erndhrungs-Doc Matthias Riedl als
"grobe Faustregel, die Dosis zu halbieren" -

dies aber bitte unbedingt individuell arztlich be-
sprechen! Die Kur sollte auf jeden Fall immer in
Abstimmung mit dem behandelnden Arzt durch-
gefiihrt und insbesondere die Frage der Medi-
kamenteneinnahme besprochen werden.



