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hafer – ein echtes Superfood

hafer zählt zu den gesündesten Lebensmitteln der Welt und ist noch dazu 

ein Produkt, das auf sehr vielfältige und köstliche Weise in der Küche einge-

setzt werden kann. Dieses multitalent ist nicht nur eine hervorragende Quelle 

für wichtige Vitamine, mineralstoffe, eiweiß und Ballaststoffe, sondern enthält 

auch weitere wertvolle inhaltsstoffe, die gut für 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 Süßgräser (Poaceae) gehört. hafer wird sowohl in Deutschland 

als auch in vielen anderen Ländern unserer Breitengrade in europa, nordamerika 

und Asien bereits seit Jahrhunderten angebaut, weil er zum einen kaum Ansprü-

che an den Boden stellt und auch auf kargen Böden und in regionen mit hohen 

niederschlägen wächst und zum anderen in der Fruchtfolge zur regeneration des 

Bodens beiträgt. Außerdem ist hafer ein enorm gesundes Getreide und daher für 

den menschen besonders wertvoll.

hafer zählte bis zur einführung der Kartoffel bis ins 18. Jahrhundert in europa zu 

den wichtigsten nahrungsmitteln, wurde dann aber über einen langen Zeitraum 

vernachlässigt. 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

Beta-Glucan 4,5 g

Kohlenhydrate 58,7 g

Ballaststoffe 10 g

Cholesterin 0 g

Eiweiß 13,5 g

Fett 7 g

Energie 368 kcal

Energie 1538 kJ

Eisen 5,8 mg

Kalium 400 mg

Kalzium 45 mg

Kupfer 0,53 mg

Magnesium 130 mg

Mangan 4,5 mg

Natrium 5 mg

Phosphor 430 mg

Zink 4,3 mg

Vitamin B1 0,59 mg

Vitamin B2 0,15 mg

Vitamin B5 1,10 mg

Vitamin B6 0,16 mg

Vitamin B7 20 µg

Vitamin B9 87 µg

Vitamin E 1,5 mg

Vitamin K 63 µg

Inhaltsstoffe in Haferflocken (100 g)
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hafer ist eine der nährstoffreichsten Getreidearten und enthält viele für den men-

schen wichtige nährstoffe. Dieses Superfood ist ein Vollkornprodukt und besteht 

aus komplexen, langkettigen Kohlenhydraten, die lange sättigen und nur langsam 

resorbiert werden und somit auch den Blutzuckerspiegel nach dem essen nur lang-

sam ansteigen lassen. hafer enthält knapp 59 % Kohlenhydrate, 13,5 % pflanzli-

ches eiweiß, 10 % Ballaststoffe, darunter 4,5 % Beta-Glucan, 7 % Fett und ist sehr 

reich an Vitaminen und mineralstoffen.

Nährwerte von Haferflocken pro 100 g

energie kJ  1 538 kJ energie kcal 368 kcal

Kohlenhydrate 58,7 g Fett 7,0 g

davon Zucker 0,7 g davon gesättigte  
Fettsäuren 1,2 gcholesterin 0 g

eiweiß 13,5 g davon einfach  
ungesättigte Fettsäuren 2,8 gBallaststoffe 10,0 g

davon Beta-Glucan 4,5 g davon mehrfach  
ungesättigte Fettsäuren 2,5 g

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

Kohlenhydrate

mit knapp 59 % sind Kohlenhydrate im hafer enthalten – wichtig hierbei ist, dass es 

sich um komplexe, langkettige Kohlenhydrate handelt. Langkettige Kohlenhydrate 

können nicht sofort vom Körper in Glukose umgewandelt werden, sondern müssen 

im Verdauungstrakt aufgespalten werden. Diese Aufspaltung dauert bei den lang-

kettigen Kohlenhydraten länger als bei kurzkettigen Kohlenhydraten, die vom Körper 

sehr zügig verdaut werden. Aus diesem Grund sättigen komplexe Kohlenhydrate 

lange, beugen heißhunger vor und halten den Blutzuckerspiegel konstant. Zudem 

liefern sie länger anhaltende energie und sind somit optimal für unsere körperliche 

Leistung und auch für unsere geistige Fitness geeignet.
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Fettsäuren

hafer enthält 7 % Fett, wobei die Fettstoffe des hafers zu ungefähr 75 % hoch-

wertige ungesättigte Fettsäuren enthalten, allen voran Linolsäure (omega-6) und 

Ölsäure (eine der omega-9-Fettsäuren). Diese ungesättigten Fettsäuren haben eine 

regulierende Wirkung auf den cholesterin- und den Blutfettspiegel. Die Fettsäuren 

sind außerdem für die Aufnahme fettlöslicher Vitamine notwendig und auch damit 

unverzichtbar für den menschlichen organismus.

eiweiß 

hafer hat mit 13,5 % einen hohen Gehalt an eiweiß und zählt damit zu den eiweiß-

reichsten pflanzlichen Lebensmitteln. Die Proteine des hafers setzen sich über-

wiegend aus essenziellen Aminosäuren zusammen. Das sind Proteinbausteine, die 

vom Körper nicht selbst gebildet werden können und die daher über die nahrung 

zugeführt werden müssen. hafer enthält acht essenzielle Aminosäuren, darunter 

Leucin, Lysin, isoleucin und Valin, die an vielen Prozessen im Körper beteiligt sind. 

Dazu gehört der Aufbau von Zellen und Geweben, wie muskeln, organen, Blut, 

Knochen, haut, haaren und nägeln. Zudem spielen Proteine eine wichtige rolle 

im Stoffwechsel, sind wichtig für ein funktionierendes immunsystem und können 

beim Abnehmen helfen.

ein weiterer wichtiger Aspekt ist, dass pflanzliches eiweiß vom Körper in der regel 

schlechter verwertet werden kann als tierisches eiweiß – das gilt allerdings für 

hafer nicht. Das eiweiß im hafer besitzt nämlich eine sehr hohe biologische Wer-

tigkeit und kann zu sehr großen Teilen in körpereigenes eiweiß umgewandelt wer-

den. Somit ist hafer vor allem für Vegetarier und Veganer eine wichtige und wert-

volle Proteinquelle.

Ballaststoffe

hafer ist eine ausgezeichnete Quelle für Ballaststoffe, da er 10 % wasserlösliche 

und unlösliche Ballaststoffe enthält. Ballaststoffe sind die Zellfasern der Pflanzen 

und werden sozusagen unverdaut durch den menschlichen Darm geschleust. Sie 
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sind wichtig für den gesamten Stoffwechsel, binden Gallensäure, fördern die Ver-

dauung und dämpfen den hunger. Zudem senken sie die Blutfettwerte und haben 

dadurch positiven einfluss auf das herz-Kreislauf-System.

Zusätzlich zu den Ballaststoffen, die auch in anderen Getreidesorten vorhanden 

sind, enthält hafer Beta-Glucan (s. Abschnitt weiter hinten) – dies ist ein wasser-

löslicher Ballaststoff, der vor allem in den Zellwänden von Getreide vorkommt.

Vitamine, mineralstoffe und Spurenelemente

hafer enthält zahlreiche wichtige Vitamine und mineralstoffe. Vitamine sind lebens-

wichtige nährstoffe, die der mensch bis auf wenige Ausnahmen entweder gar nicht 

oder nicht in ausreichender menge selbst bilden kann. Vitamine erfüllen im mensch-

lichen Körper zahlreiche wichtige Funktionen, wie die Stärkung des immunsystems 

und der körpereigenen Abwehr, die regulation des Stoffwechsels, die nährstoffauf-

nahme und -verarbeitung etc. Da wir Vitamine – bis auf geringe mengen Vitamin D – 

nicht selbst herstellen können, werden sie mit der nahrung zugeführt, und hafer ist 

hier für manche ein optimaler Lieferant. mineralstoffe benötigen wir für die verschie-

densten Aufgaben unseres Körpers, wie beispielsweise für das optimale Funktionieren 

des Stoffwechsels, für die Fortpflanzung oder die Zellteilung und für den Knochenauf-

bau. Sie sind also lebensnotwendig für 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 μg

Vitamin B2 (riboflavin) 0,15 mg Vitamin B9 (Folsäure) 87 μg

Vitamin B5 (Pantothensäure) 1,10 mg Vitamin e (Tocopherole) 1,5 mg

Vitamin B6 (Pyridoxin) 0,16 mg Vitamin K (Phyllochinon) 63 μg

Mineralstoffe

Kalium 400 mg natrium  5 mg

Kalzium 45 mg Phosphor  430 mg

magnesium 130 mg

Spurenelemente

eisen 5,8 mg mangan 4,5 mg

Kupfer  0,53 mg Zink 4,3 mg
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Gluten

hafer enthält nur wenig Klebereiweiß Gluten, was vor allem für Zöliakiepatienten 

wichtig ist. oftmals wird hafer sogar als glutenfrei bezeichnet, da sich die eiweiß-

struktur des hafers von der von Weizen, roggen, Dinkel und Gerste unterscheidet. 

Außerdem enthält hafer weit weniger Gluten als andere Getreidearten, und das im 

hafer enthaltene Gluten namens Avenin ist – im Gegensatz zu Gliadin in Weizen – 

auch für Zöliakiekranke verträglich. Daher ist hafer sogar von der Deutschen Zöli-

akiegesellschaft (DZG) für die glutenfreie ernährung zugelassen. 

Da haferflocken und andere haferprodukte aber manchmal mit Weizen und ande-

rem Getreide kontaminiert sind, ist es für menschen mit einer Glutenunverträglich-

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 gründlich kontrolliert. 

Antioxidantien

hafer ist reich an Antioxidantien, die den menschlichen Körper vor freien radi-

kalen und oxidativem Stress schützen, der Zellschäden 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 unterstützend bei der Senkung des 

Blutdrucks wirken und Gefäßverengung verhindern, indem es die Produktion von 

Stickoxid erhöht. Stickoxid sorgt dafür, dass die Blutgefäße erweitert werden und 

verbessert dadurch die Durchblutung. Avenanthramid unterbindet auch die oxi-

dation des LDL-cholesterins und verhindert damit schädigende Ablagerungen in 

den Blutgefäßen. Avenanthramid vermindert außerdem vor allem bei neurodermi-

tischer haut Juckreiz und rötungen und beruhigt die haut. Zudem wirkt Avenan-

thramid entzündungshemmend und fördert damit die Wundheilung. 
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Weitere sekundäre Pflanzenstoffe

hafer ist reich an den sekundären Pflanzenstoffen Saponine und Flavonoide. Flavo-

noide haben antioxidative, blutdrucksenkende, entzündungshemmende und antibio-

tische eigenschaften. Saponine haben eine antikanzerogene sowie immunmodulie-

rende und antibiotische Wirkung. Zudem können die Saponine aus dem hafer den 

Blut zucker senken und die insulinsekretion erhöhen. Wissenschaftlich belegt ist ihre 

Fähigkeit, cholesterin zu binden und damit den cholesterinspiegel im Blut zu senken.

Beta-Glucan – die Schlüsselsubstanz im hafer

einer der wertvollsten inhaltsstoffe im hafer ist Beta-Glucan (β-Glucan). Dieser 

Ballaststoff ist mit 4,5 % in hafer enthalten. in haferkleie ist sogar noch mehr ent-

halten, hier können 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 Flüssigkeit 

aus der nahrung im magen aufquellt, eine zähflüssige Konsistenz bekommt und 

damit die magen- und Darmschleimhaut beruhigt und schützt. Die erhöhung der 

Viskosität des nahrungsbreis im magen und Darm durch Beta-Glucan führt außer-

dem dazu, dass der Abbau von nährstoffen im Dünndarm gemächlicher vonstatten 

geht. Weil die nährstoffe vom Körper nun langsamer aufgenommen werden, steigt 

der Blutzuckerspiegel nur langsam an und es wird weniger insulin freigesetzt – 

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

Dadurch, dass magen und Darm dank des Aufquellens des Ballaststoffs Beta-

Glucan langsamer entleert werden und die nahrung somit länger im magen bleibt, 

wird das Sättigungsgefühl erhöht und der Appetit gezügelt. Dies ist für ein effekti-

ves Gewichtsmanagement enorm hilfreich und unterstützt effektiv beim Abnehmen.

Das erhöhte Volumen des nahrungsbreis regt zudem die Darmbewegung an, 

erhöht das Stuhlvolumen und sorgt für eine gute Verdauung. Beta-Glucan dient 

außerdem den probiotischen Darmbakterien als energiequelle und regt deren 

Wachstum an. Die Darmbakterien stellen daraus kurzkettige Fettsäuren her, die 
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als nährstoff für die Darmwandzellen dienen und den erhalt einer natürlichen 

Darmflora bewirken.

Zusätzlich dazu gilt Beta-Glucan als einer der effektivsten natürlichen immun-

modulatoren, weil es die makrophagen, also die Fresszellen, in der Dünndarm-

wand aktiviert. Die makrophagen beseitigen eindringende, schädliche Bakterien 

und setzen Stoffe frei, mit deren hilfe sie mit anderen immunzellen kommunizieren. 

Dadurch werden das immunsystem und die dazugehörigen immunzellen zu Aktivi-

tät stimuliert, wodurch wiederum die Abwehrkräfte des Körpers gestärkt werden 

und das immunsystem optimal Krankheitserreger abwehren kann.

Zudem bindet Beta-Glucan Gallensäure im Darm und fördert deren Ausscheidung. 

in dieser Gallenflüssigkeit ist cholesterin enthalten, sodass das cholesterin ausge-

schieden wird, statt in den Blutkreislauf zu gelangen. Der Körper muss nun mithilfe 

von cholesterin neue Gallensäure bilden, sodass Beta-Glucan erheblich dazu bei-

trägt, den cholesterinspiegel zu senken – dies gilt für das Gesamt- und LDL-cho-

lesterin. Dank hafer können wir unseren cholesterinspiegel also auf einem gesun-

den niveau halten und somit das risiko für herzerkrankungen senken.

Beta-Glucan findet auch in der Wissenschaft Anerkennung. Laut der europäischen 

Behörde für Lebensmittelsicherheit (eFSA) trägt es zur Aufrechterhaltung eines 

normalen cholesterinspiegels im Blut bei, und die Aufnahme von Beta-Glucan aus 

hafer als Bestandteil einer mahlzeit trägt 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 ist in den vielfältigsten Formen erhältlich:

 • Haferkerne: Das ursprünglichste 

haferprodukt, das wir erwerben kön-

nen, sind die ganzen haferkerne. Sie 

werden vor dem Verkauf entspelzt, also 

geschält, danach mit Wärme behan-

delt, gedämpft und wieder getrocknet. 

Dies sorgt für die längere haltbarkeit 

des hafers, weil enzyme deaktiviert 

werden, die einen Fettverderb verur-

sachen. Durch die Wärme behandlung 

wird außerdem die haferstärke auf-

geschlossen, wodurch haferprodukte 

bekömmlicher und besser verdaubar 

werden. 

 • Hafergrütze: Für hafergrütze werden die ganzen haferkerne in kleinere Stücke 

geschnitten.  

 • Haferkleie: haferkleie wird aus den randschichten und dem Keim des hafer-

kerns grob gemahlen. Weil sie aus diesen nährstoffreichen Kernbestandteilen 

besteht, hat die Kleie einen besonders hohen Vitamin- und mineralstoffgehalt 

und ist sehr reich an Ballaststoffen.

 • Kernige Haferflocken: Auch bekannt als Großblatt-haferflocken. Diese großen, 

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. 

 • Zarte Haferflocken: manchmal auch blütenzarte haferflocken oder Kleinblatt-

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

und haferbrei zum einsatz kommen.

 • Lösliche Haferflocken: Auch instant-haferflocken oder zartschmelzende 

haferflocken genannt. Lösliche haferflocken sind hauchdünne Flocken, die aus 

haferkleie oder hafermehl ausgewalzt werden. Sie sind besonders zart und 

leicht löslich, sodass sie sich sowohl in warmen wie auch in kalten Flüssigkei-

ten auflösen.

 • Hafermehl: Für hafermehl werden haferflocken oder hafergrütze zu mehl 

gemahlen. hafermehl kann man im handel erwerben, aber auch leicht selbst 

herstellen (s. rezept auf S. 54).

 • Haferdrink: Diese »Pflanzenmilch« ist eine wunderbare Alternative zu Kuhmilch, 

vor allem für menschen, die eine Laktoseunverträglichkeit haben. Aber auch, wer 

sich vegan ernährt oder weniger tierische Lebensmittel verzehren möchte, profi-

tiert vom haferdrink. natürlich kann man ihn auch einfach genießen, weil er lecker 

ist. haferdrink ist im handel pur, gesüßt und mit Geschmackszugaben erhältlich. 

man kann ihn aber auch sehr leicht selbst herstellen (s. rezept auf S. 56).

 • Hafersahne: hafersahne ist ein ähnliches Produkt wie der haferdrink, bei dem 

zusätzlich zu haferflocken oder gemahlenen haferkernen und Wasser noch Öl 

hinzugefügt wird. Sie ist eine wunderbare Alternative zur tierischen Sahne für 

die vegane ernährung und kann sehr gut beim Kochen in Suppen und Soßen oder 

auch für Süßspeisen eingesetzt werden. Genau wie der haferdrink lässt sie sich 

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

hafer ist also eindeutig ein enorm vielseitiges Lebensmittel, das sehr gut schmeckt, 

weshalb eine ernährungsform mit vielen haferprodukten sehr köstlich ist. noch 

viel wichtiger ist allerdings, dass hafer enorm gesund ist und über ganz viele 

Superkräfte verfügt, die sich positiv auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefin-

den auswirken.
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Dass hafer super gesund ist, ist mittlerweile kein Geheimtipp mehr. Kein Wun-

der, denn in hafer stecken jede menge Superkräfte, die sich positiv auf die 

Gesundheit auswirken. Wer regelmäßig haferprodukte in seine ernährung ein-

bezieht, profitiert daher von den gesundheitlichen Vorteilen dieses Superkorns.
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