
Bezahlte Anzeige

Der Gesundheitsprofi klärt auf:
Hafer sorgt für ein gesundes Herz
Was macht Hafer für den Men-
schen so wertvoll?
Mariella Istok: Das Haferkorn
ist eine hervorragende Ballast-
stoffquelle, wobei vor allem
die Beta-Glucane zu erwähnen
sind.
Diese beeinflussen die Verdau-
ung positiv. Im Vordergrund
stehen die cholesterin- und
blutzuckersenkende Wirkung.
Beta-Glucane quellen im Ma-

gen auf, erhöhen das Mahlzeiten-
volumen und es kommt zu einer
verzögerten Magenentleerung.
Dadurch sind wir länger gesättigt
und der Blutzucker steigt nach
den Mahlzeiten geringer an. Be-
ta-Glucane dienen unseren
Darmbakterien als wichtige Ener-
giequelle und aktivieren im
Dünndarm unsere Immunzellen.
Sie wirken nachweislich choleste-
rinsenkend, indem sie Gallensäu-
ren und Cholesterin im Darm
binden und ausscheiden.
Die Leber wird angeregt, aus
dem Cholesterin im Blut neue
Gallensäure zu produzieren und
somit kommt es zur Cholesterin-
senkung.

Welche Menge wird empfohlen
und wie kann man diese errei-
chen?
Mariella Istok: Um diese choles-
terinsenkende Wirkung zu errei-
chen, benötigen wir 3 g Beta-Glu-
cane am Tag. Diese sind in z.B. 6
Esslöffeln Haferkleie oder 8 Ess-
löffeln Haferflocken enthalten.

Wie kann man Hafer in den Spei-
seplan einbauen?
Mariella Istok: Hafer kann man in
Porridge (Haferbrei), Haferflo-
ckensuppe, Haferflockenlaibchen
oder in Form von Haferkeksen
verarbeiten. Haferkleie oder - flo-
cken passen gut ins Müsli, in Ap-
felstrudel, in Suppen oder Sau-
cen als Bindemittel und als Be-
standteil im Brot oder in Teigen.
Wichtig ist beim Verzehr von bal-
laststoffreichen Lebensmitteln,
dass ausreichend Flüssigkeit ge-
trunken wird.

Das Herz-Kreislauf-Zentrum
Groß Gerungs ist spezialisiert
auf die Prävention und Rehabi-
litation von Menschen mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Inmitten der Waldviertler Natur
und in absoluter Ruhelage ge-
legen, bietet das Kompetenz-
zentrum für kardiale Gesund-
heit eine sichere und ideale
Umgebung für Menschen mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
um neue Kraft zu tanken.

Herz-Kreislauf-Zentrum Groß
Gerungs
3920 Kreuzberg 310
Tel.: 02812/8681
info@herz-kreislauf.at
www.herz-kreislauf.at

Tipp! Beste Gesundheit auf
YouTube: Ihr Gesundheitskanal
rund um Gesundheitsvorsor-
ge, Reha und Kur
youtube.com/BesteGesundheit

Expertin Ma-
riella Istok,
Diätologin:
„Der Verzehr
von Beta-Glu-
canen aus Ha-
fer kann zur
Senkung des
Cholesterin-
spiegels bei-
tragen“.

Porridge – ein beliebter und
gesunder Haferbrei.
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