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Das Herz braucht mehr, 

als man denkt! 
Mikronährstofftherapie

für das Herz 

Felix Post
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Vortragshonorare oder Kongressunterstützungen von:

Pfizer DGK
Astra Zeneca DFB
Bayer DFL
Boehringer Ingelheim FIFA
Berlin Chemie Ironman Germany
Bristol Myers Squibb 1. FSV Mainz 05
Daichi Sankyo FIBO
Novartis
Sanofi Biogena

Norsan
Abbott Vascular Insumed
Cordis Orthomed
Boston Scientific

Disclosures:
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Hardcore-Schulmedizin
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Therapie der Herzinsuffizienz

Therapie der KHK

ASS
Betablocker
ACE-Hemmer/AT1-Antagonisten
Lipidsenker
Ggfls. Nitrate/Ranolazin
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Ist das alles?
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Die Wirkung von Coenzym Q10 auf das Herz
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Kurz ein paar Fakten zum Herz:

Das Herz:

- Schlägt ca. 100.000 mal pro Tag

- Pumpt pro Tag ca. 8.000 – 10.000 Liter Blut

- Leistet durchschnittlich 1,5 Watt

- Verbraucht pro Tag ca. 440 kcal

- Wiegt ca. 300 g benötigt aber ca. 7% des 

Gesamtumsatzes
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Was ist Coenzym Q10?

Zelluläre Struktur

Coenzym Q10 (Ubichinon) ist ein 

fettlösliches Molekül, das in allen 

Körperzellen vorkommt und zur 

Familie der Benzochinone gehört.

Energieproduktion

Es spielt eine zentrale Rolle in den 

Mitochondrien bei der ATP-Bildung 

durch die 

Elektronentransportkette.

Herzmuskel-Konzentration

Besonders hohe Konzentrationen finden sich im Herzmuskel, der 

kontinuierlich viel Energie für seine Pumpfunktion benötigt.
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Coenzym Q10 als Antioxidans

01

Zellschutz

Q10 schützt Zellen vor oxidativem Stress 

durch freie Radikale, die bei normalen 

Stoffwechselprozessen entstehen.

02

Herzkrankheiten-Prävention

Oxidativer Stress ist ein wesentlicher 

Faktor bei der Entstehung von 

Herzkrankheiten und beschleunigten 

Alterungsprozessen.

03

Altersbedingte Abnahme

Mit zunehmendem Alter sinkt der Q10-Spiegel im Herzgewebe deutlich - bis zu 40% 

weniger bei Menschen über 65 Jahren.
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Die Q10-Konzentration nimmt mit zunehmendem Alter ab
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Statine: 
Cholesterinsenker mit Nebenwirkung

Statine hemmen das Enzym HMG-CoA-Reduktase in der Leber und reduzieren dabei 

nicht nur Cholesterin, sondern auch die körpereigene Coenzym Q10-Produktion.

Bis zu 50%
Q10-Reduktion
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Muskelsymptome

Statinpatienten berichten über Beschwerden

Alltagseinschränkung

Sind im täglichen Leben beeinträchtigt

10.5% 38%
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Es sind nicht nur Statine
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Coenzym Q10 und Herzinsuffizienz

Die wissenschaftliche Evidenz

• Herzinsuffizienz: Zustand, bei dem das Herz nicht 

mehr ausreichend Blut pumpen kann, um den 

Körper zu versorgen

• Studien zeigen: Niedrige Q10-Spiegel korrelieren 

statistisch signifikant mit schwererer 

Herzinsuffizienz

• Q10-Mangel kann u.a. durch Statine verstärkt 

werden, die bei vielen Herzpatienten zur LDL-

Cholesterinsenkung eingesetzt werden
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Q-SYMBIO-Studie

420
Patienten

mit schwerer Herzinsuffizienz (NYHA III/IV) 

über 2 Jahre behandelt

50%
Sterblichkeitsreduktion

Mortalität halbiert: 9% vs. 17% in der 

Placebogruppe

42%
Weniger Hospitalisierung

Krankenhausaufenthalte wegen Herzversagen 

deutlich reduziert

Diese randomisierte, doppelblinde Studie demonstrierte, dass Q10 signifikant die Lebensqualität verbesserte und kardiovaskuläre 

Komplikationen reduzierte.
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Meta-Analyse 2024

32

Studien analysiert

mit 3.76 3 Herzpatienten weltweit

36%

Geringere Sterblichkeit

Gesamtsterblichkeit reduz iert

50%

Weniger Klinikaufenthalte

Krankenhausaufenthalte verringert
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Sicherheit und Anwendung

Hervorragende Verträglichkeit

Q10 gilt als gut verträglich mit einer 

Nebenwirkungsrate, die praktisch 

identisch mit Placebo ist. Langzeitstudien 

zeigen keine bedenklichen Effekte.

Gezielte Supplementierung

Keine behandlungsbedürftigen Mängel 

bei gesunden Menschen. 

Supplementierung besonders sinnvoll bei 

Herzinsuffizienz und Statintherapie.

Ärztliche Begleitung

Wechselwirkungen möglich, 

insbesondere mit oralen 

Antikoagulanzien. Deshalb wird ärztliche 

Begleitung bei der Einnahme empfohlen.
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Ernährung und körpereigene Produktion

Natürliche Quellen

Gesunde Menschen produzieren ausreichend Q10 selbst durch 

biosynthetische Prozesse in der Leber. Die durchschnittliche Zufuhr über 

normale Nahrung beträgt 3–6 mg täglich.

1

Nahrungsquellen

Hauptsächlich Fleisch, Fisch, 

Nüsse und Vollkornprodukte

2

Supplement-Formen

Ubichinon oder Ubichinol, 

wobei Ubichinol bessere 

Bioverfügbarkeit aufweist

3

Therapeutische Dosierung

Bei Herzpatienten oft höher 

dosiert: 100–300 mg täglich
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Die Wirkung von L-Carnitin auf das Herz
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Was ist L-Carnitin? 
L-Carnitin ist eine schwefelhaltige, aminosäure-ähnliche Verbindung, die eine 

zentrale Rolle im Energiestoffwechsel unseres Körpers spielt. L-Carnitin wird 

hauptsächlich aus Lysin und Methionin synthetisiert.

Der menschliche Körper speichert etwa 20-25 Gramm L-Carnitin, wobei sich der 

Großteil in den Geweben mit dem höchsten Energiebedarf befindet: Herzmuskel 

und Skelettmuskulatur. 

Hauptspeicher

Herzmuskel, Skelettmuskulatur

Körperbestand

20-25 Gramm Gesamtmenge
Die essenzielle Rolle von L-Carnitin besteht im Transport langkettiger Fettsäuren 

durch die Mitochondrienmembran, wo diese zur ATP-Synthese oxidiert werden. 

Ohne L-Carnitin wäre unser Körper nicht in der Lage, Fette effizient als 

Energiequelle zu nutzen.
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L-Carnitin als Energielieferant

Tägliche Herzleistung

Das Herz vollbringt täglich etwa 100.000 Herzschläge  und pumpt ca. 10.000 Liter Blut. Diese 

kontinuierliche Arbeit erfordert eine konstante und zuverlässige Energieversorgung.

Fettsäuren als Hauptenergiequelle

Im Gegensatz zu anderen Organen bezieht der Herzmuskel etwa 70% seiner Energie aus Fettsäuren. 

Dadurch ist das Herz besonders sensibel für eine effiziente Fettsäure-Oxidation.

Mitochondriale Energieproduktion

L-Carnitin fungiert als molekularer Shuttle-Service und transportiert Fettsäuren in Mitochondrien. 

Dort werden sie zur ATP-Produktion oxidiert, dem universellen Energieträger des Körpers.
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Fettsäure-Aktivierung

Langkettige Fettsäuren werden außerhalb der Mitochondrien zu Acyl-CoA 

aktiviert

L-Carnitin-Transport

L-Carnitin bildet mit Acyl-CoA einen Komplex und ermöglicht den Transport 

durch die Membran

ATP-Synthese

In den Mitochondrien erfolgt die Beta-Oxidation und ATP-Produktion für die 

Herzfunktion
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Herzmuskel mit und ohne 

ausreichendes L-Carnitin

Optimale L-Carnitin-Versorgung

• Effiziente Fettsäure-Oxidation

• Konstante ATP-Produktion

• Schutz vor oxidativem Stress

• Stabile Herzrhythmen

• Erhaltene Zellintegrität

L-Carnitin-Mangel

• Gestörter Fettstoffwechsel

• Reduzierte Energieproduktion

• Ansammlung toxischer Metabolite

• Erhöhtes Arrhythmierisiko

• Progressive Zellschädigung
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Hauptnahrungsquelle

Rotes Fleisch (Rind, Lamm, 

Schwein) enthält die höchsten 

L-Carnitin-Konzentrationen. 

Etwa 20-200mg pro 100g 

Fleisch liefern den Großteil der 

täglichen Zufuhr.

Pflanzliche Alternativen

Pflanzliche Lebensmittel 

enthalten nur geringe L-Carnitin-

Mengen. Vegetarier und 

Veganer sind daher auf die 

körpereigene Synthese 

angewiesen.

Körpereigene Produktion

Der Organismus kann täglich 

etwa 10-20mg L-Carnitin selbst 

synthetisieren, was bei 

gesunden Menschen meist 

ausreicht.

Ernährung, Mangel und Supplementierung



www.thesportgroup.de | www.sportaerztezeitung.de Mikronährstoffe Herz

L-Carnitin-Dosierung:

Herzpatienten: 2.000-3000 mg/d

Sport und Ausdauer: 1.000–2.000 mg/d für das Training.

Wettkampf: 2.000–4.000 mg/d

Kognitive Ziele: 500–1.500 mg/d

Allgemeine Dosierung: 500–2.000 mg pro Tag.

Herzpatienten haben den Bedarf von Leistungssportlern
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Wirkung von Hafer auf das Herz
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Funktionelle Bestandteile des Hafers
Beta-Glucane

Lösliche Ballaststoffe, die nachweislich den Cholesterinspiegel 

günstig beeinflussen

Avenanthramide

Einzigartige phenolische Verbindungen mit 

entzündungshemmenden Eigenschaften

Ungesättigte Fettsäuren

Besonders reich an Linolsäure, die zur Herzgesundheit 

beiträgt

Mikronährstoffe

Enthält wichtige Mineralien wie Magnesium, Kalium, Zink und 

Vitamin E
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Beta-Glucane
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Was ist Beta-Glucan im Hafer?

Molekulare Struktur

Beta-Glucane sind lösliche Ballaststoffe 

mit einer spezifischen molekularen 

Struktur (β-1,3/1,4-Bindungen), die 

hauptsächlich in der Zellwand von 

Haferkörnern vorkommen.

Gelbildende Eigenschaften

Im Magen-Darm-Trakt bilden Beta-

Glucane ein viskoses Gel, das die 

Absorption von Cholesterin und 

Gallensäuren beeinträchtigt und die 

Darmpassage verlangsamt.

Wissenschaftliche 
Anerkennung

Die Europäische Behörde für 

Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat die 

cholesterinsenkende Wirkung von Beta-

Glucanen aus Hafer offiziell anerkannt 

und erlaubt entsprechende 

Gesundheitsaussagen.
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Der Mechanismus der 

Cholesterinsenkung 

durch Hafer
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Der Wirkmechanismus im Detail

Bindung im Darm

Beta-Glucane binden Gallensäuren im 

Dünndarm und verhindern deren 

Reabsorption. Sie bilden ein viskoses Gel, 

das auch freies Cholesterin einschließt.

Ausscheidung

Die gebundenen Gallensäuren und das 

Cholesterin werden mit dem Stuhl 

ausgeschieden, anstatt wieder in den 

Körperkreislauf zurückzukehren.

Leberreaktion

Die Leber muss neue Gallensäuren 

produzieren und entnimmt dafür 

Cholesterin aus dem Blutkreislauf, 

wodurch der LDL-Cholesterinspiegel sinkt.

Cholesterinsenkung

Durch den verstärkten Verbrauch von 

Cholesterin zur Gallensäuresynthese sinkt 

der Gesamtcholesterinspiegel im Blut 

nachhaltig.

Der enterohepatische Kreislauf der Gallensäuren wird unterbrochen, was zu einer vermehrten Umwandlung von Cholesterin in Gallensäuren 

führt.



www.thesportgroup.de | www.sportaerztezeitung.de Mikronährstoffe Herz

Wirkung der Beta-Glucane auf 
den Cholesterinspiegel

Bildung einer viskosen Matrix

Beta-Glucane bilden im Duodenum eine viskose Matrix, die die Resorption von 

Cholesterin verzögert

Bindung von Gallensäuren

Die Matrix bindet Gallensäuren und erhöht deren Ausscheidung

Erhöhte Umwandlung in der Leber

Die Leber wandelt vermehrt Cholesterin in Gallensäuren um, was die Expression 

des LDL-Rezeptors erhöht

Senkung des LDL-Cholesterins

Studien zeigen: 3g Beta-Glucane täglich können den LDL-Cholesterinspiegel um 

5-10%, manchmal bis zu 20% reduzieren
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Postprandiale Lipidämie und Hafer

Ohne Hafer-Konsum

Nach fettreichen Mahlzeiten kommt es zu einem 

schnellen Anstieg von Triglyzeriden und 

Chylomikronen im Blut

Diese postprandialen Lipidspitzen verursachen 

oxidative Belastungen

Erhöhtes Risiko für Endothelschäden und Atherosklerose

Mit Hafer-Konsum

Beta-Glucane verzögern die postprandiale Lipidresorption

Reduzierter Anstieg von Triglyzeriden und 

Chylomikronen im Blut

Verringerte oxidative Belastung und damit geringeres 

Risiko für Gefäßschäden
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Datenlage: Effektivität belegt

Klinische Studienergebnisse

Zahlreiche klinische Studien belegen die Wirksamkeit von Hafer-

Beta-Glucanen bei der Senkung des Cholesterinspiegels:

• Metaanalysen zeigen konsistente Ergebnisse

• Wirkung ist dosisabhängig und zeitabhängig

• Effekt bei moderat erhöhten Cholesterinwerten besonders 

deutlich

LDL-Senkung (%) Gesamtcholesterin-Senkung 
(%)

Bei täglicher Einnahme von 3g Beta-Glucan über 4-8 Wochen

Bei Menschen mit stark erhöhtem Cholesterinspiegel kann Hafer als ergänzende Maßnahme zu medikamentöser Behandlung 

eingesetzt werden, jedoch nicht als alleinige Therapie.
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Hafer ist mehr als Cholesterinsenkung

Avenanthramide 
(Polyphenole)

Diese hafer-spezifischen 

Antioxidantien hemmen die 

Oxidation von LDL-Cholesterin und 

reduzieren Entzündungsmarker im 

Blut. Sie wirken synergistisch mit 

Beta-Glucanen.

Blutzuckerregulation

Die viskose Gelbildung durch Beta-

Glucane verlangsamt die 

Kohlenhydratabsorption und führt 

zu einer geringeren 

Insulinausschüttung - vorteilhaft 

für Diabetiker.

Darmmikrobiom

Beta-Glucane dienen als Präbiotikum und fördern das Wachstum nützlicher 

Darmbakterien, die wiederum Kurzkettenfettsäuren produzieren und die 

Darmgesundheit verbessern.

Strukturen der Avenanthramide - hafer-spezifische 

antioxidative Verbindungen
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Grundlagen: Was sind Avenanthramide?

Einzigartige Polyphenole

• Sekundäre Pflanzenstoffe, die ausschließlich in Hafer
vorkommen (avena, lateinisch = Hafer)

• Chemisch zur Gruppe der Polyphenole gehörend
• Bisher 35 verschiedene Typen wissenschaftlich identifiziert
• Erstmals 1995 isoliert und in ihrer Struktur beschrieben

Aventhramide stellen eine bioaktive Stoffgruppe dar, die 
dem Hafer seine besonderen gesundheitlichen 
Eigenschaften verleiht und ihn von anderen Getreidesorten 
unterscheidet.
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Avenanthramide: 
Einzigartige Antioxidantien im Hafer

Hemmung von 
Adhäsionsmolekülen

Reduzieren VCAM-1 und ICAM-1 auf 

Endothelzellen, was die Adhäsion von 

Leukozyten unterbindet

Reduktion von oxidativem 
Stress

Hemmen die NADPH-Oxidase und verhindern 

die oxidative Modifikation von LDL

Stimulation der NO-Synthase

Erhöhen die Produktion von 

Stickstoffmonoxid, was vasodilatierend wirkt

Verbesserung der 
Endothelfunktion

Senken den Blutdruck und verbessern die 

Gefäßfunktion

Diese Effekte wurden in Studien von Nie et al. (2006), Liu et al. (2011) und Chen et al. (2004) nachgewiesen und zeigen die vielfältigen Wirkungen dieser 

haferspezifischen Antioxidantien.
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Antioxidative Wirkungsweise
1

NADPH-Oxidase-
Hemmung

Avenanthramide hemmen die 

NADPH-Oxidase-Aktivität und 

reduzieren dadurch die Bildung 

freier Sauerstoffradikale, die 

Zellschäden verursachen können

2

Superoxid-Dismutase-
Aktivierung

Steigerung der körpereigenen 

antioxidativen Enzymaktivität, 

insbesondere der Superoxid-

Dismutase, die freie Radikale 

neutralisiert

3

LDL-Cholesterin-Schutz

Verhinderung der oxidativen Modifikation von LDL-Cholesterin, einem 

Schlüsselprozess bei der Entstehung von Atherosklerose
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Entzündungshemmende Effekte

Adhäsionsmoleküle-
Hemmung

Verringerung der 
Expression von VCAM-1 
und ICAM-1 auf 
Endothelzellen, wodurch 
die Anheftung von 
Entzündungszellen 
reduziert wird

Zytokin-Reduktion

Signifikante Senkung 
entzündlicher 
Signalmoleküle wie TNF-
α, NF-κB und C-reaktives 
Protein

Post-Exercise-Protektion

Schutz vor übermäßigen Entzündungsprozessen nach 
intensiver körperlicher Belastung
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Kardiovaskuläre Bedeutung

Atherosklerose-Prävention

Verzögerung und Verringerung der Entwicklung atherosklerotischer 

Plaques durch Hemmung von Entzündungsprozessen und 

oxidativem Stress

NO-Synthase-Förderung

Aktivierung der endothelialen Stickstoffmonoxid-Synthase (eNOS) 

und Steigerung der NO-Bildung in den Gefäßwänden

Verbesserte Gefäßfunktion

Vasodilatation durch erhöhte NO-Verfügbarkeit, resultierende 

Blutdrucksenkung und Verbesserung der endothelialen Funktion
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Medizinische Wirkung von 
Hafer auf Diabetes mellitus
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Hafer und Diabetes mellitus

Verzögerte Glukoseaufnahme

Beta-Glucane bilden eine visköse Matrix, die die Magenentleerung verlangsamt

Reduzierte Blutzuckerspitzen

Postprandiale Blutzuckerspitzen werden deutlich abgeflacht

Verbessertes Mikrobiom

Ballaststoffe fördern eine Reduktion inflammatorischer Prozesse

Trotz des hohen Kohlenhydratanteils führt regelmäßiger Haferkonsum zu einer verbesserten glykämischen Kontrolle. Studien zeigen eine 

langfristige Senkung des HbA1c-Wertes um etwa 0,3-0,5% und eine verbesserte Insulinsensitivität nach 4-12 Wochen regelmäßigen Konsums.
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Wirkmechanismus: Insulinsensitivität

Verbesserung der Insulinwirkung

Haferkonsum führt zu einer nachweisbaren Verbesserung der zellulären 

Insulinsensitivität. Die Zellrezeptoren reagieren effizienter auf das 

vorhandene Insulin, was eine optimierte Glukoseaufnahme in die 

Körperzellen bewirkt.

Reduktion der Insulinresistenz

Mehrere Studien haben gezeigt, dass regelmäßiger Haferkonsum den 

HOMA-IR-Index (Homeostasis Model Assessment of Insulin Resistance) 

signifikant senken kann, was auf eine Verbesserung der Insulinresistenz 

hinweist.

Die molekularen Mechanismen umfassen vermutlich eine Kombination 

aus reduzierter chronischer Inflammation, verbesserter 

Darmbarrierefunktion und Modulation des Darmmikrobioms.



www.thesportgroup.de | www.sportaerztezeitung.de Mikronährstoffe Herz

Erste Evidenz: 
Studien zur Hafer bei Diabetes

1Studiendesign (2008)
Interventionsstudie mit 14 übergewichtigen Probanden mit Typ-2-

Diabetes

• Zweitägige Hafer-Monodiät (etwa 1600 kcal/Tag)

• Anschließend 4-wöchige Beobachtungsphase

• Keine Kontrollgruppe vorhanden

2 Primäre Ergebnisse
Signifikante Verbesserungen nach kurzer Interventionsdauer:

• Mittlerer Blutzuckerwert nach 2 Tagen signifikant reduziert

• Positive Effekte persistierten nach 4 Wochen

• Insulinbedarf bei insulinpflichtigen Teilnehmenden um 

durchschnittlich 40% gesenkt

3Methodische Einschränkungen
• Kleine Probandenzahl (n=14) limitiert statistische 

Aussagekraft

• Fehlende Kontrollgruppe erschwert kausale Rückschlüsse

• Potenzielle Confounding-Faktoren (Kalorienreduktion, 

Gewichtsverlust)

• Kurze Studiendauer ermöglicht keine Aussagen über 

Langzeiteffekte

Die vorhandene Evidenz deutet auf positive Effekte hin, muss jedoch aufgrund methodischer Limitationen kritisch bewertet werden.



www.thesportgroup.de | www.sportaerztezeitung.de Mikronährstoffe Herz



www.thesportgroup.de | www.sportaerztezeitung.de Mikronährstoffe Herz



www.thesportgroup.de | www.sportaerztezeitung.de Mikronährstoffe Herz

Blutdrucksenkende Wirkung
durch Hafer

Wissenschaftliche Evidenz

Eine Metaanalyse im American Journal of 

Clinical Nutrition (2020) bestätigt die 

blutdrucksenkende Wirkung von 

regelmäßigem Haferkonsum.

Ein weiteres Review aus dem Jahr 2022 in 

Nutrients bestätigte diese Aussage.

Wirkungsmechanismen

Beta-Glucane wirken direkt auf die 

Gefäßfunktion und fördern die Entspannung 

der Blutgefäße.

Der hohe Magnesium- und Kaliumgehalt 

unterstützt zusätzlich die Regulation des 

Blutdrucks.

Klinische Relevanz

Die moderate Blutdrucksenkung durch Hafer kann das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

und Schlaganfälle signifikant reduzieren.

Besonders bei Patienten mit leichter bis mittlerer Hypertonie kann Hafer als diätetische 

Maßnahme empfohlen werden.



www.thesportgroup.de | www.sportaerztezeitung.de Mikronährstoffe Herz



www.thesportgroup.de | www.sportaerztezeitung.de Mikronährstoffe Herz

Studienlage: Hafer senkt 
Blutdruck
Klinische Evidenz von Metaanalysen  aus China und USA

30g
Tägliche Dosis

Haferkleie über einen 

Zeitraum von 3 Monaten

7,5
mmHg systolisch

Durchschnittliche 

Blutdrucksenkung

5,1
mmHg diastolisch

Durchschnittliche 

Blutdrucksenkung

Die Kontrollgruppen zeigte keine signifikanten Veränderungen. Bei einigen 

Teilnehmern konnte die konventionelle Medikation reduziert werden.



www.thesportgroup.de | www.sportaerztezeitung.de Mikronährstoffe Herz

Und die „richtigen“ Medikamente?
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Hafer und das Mikrobiom

Hafer wirkt als Präbiotikum und fördert gezielt das Wachstum 
gesundheitsfördernder Bakterien:

• Erhöhung der Bifidobakterien und Lactobazillen

• Steigerung der mikrobiellen Diversität im Darm

• Vermehrte Produktion von Butyrat, einer kurzkettigen 
Fettsäure mit direkter blutdrucksenkender Wirkung

• Reduzierung von Bakterienarten, die Trimethylamin-N-oxid 
(TMAO) produzieren – eine Substanz, die mit Bluthochdruck 
assoziiert ist
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Stärkung des Immunsystems

Immunmodulatorische Wirkung von Beta-Glucan

Die in Hafer enthaltenen Beta-Glucane (β-1,3/1,4-Glucane) haben 

nachweislich positive Effekte auf das Immunsystem:

• Verstärkte Aktivität neutrophiler Granulozyten (Journal of Immunology, 

2019)

• Erhöhte Makrophagen-Phagozytoseaktivität um bis zu 25%

• Reduktion proinflammatorischer Zytokine wie IL-6 und TNF-α

• Verbesserte mukosale Immunabwehr im Darm durch präbiotische 

Effekte

Klinische Studien an der Universität München (2020) zeigten eine 

signifikante Reduktion der Infektanfälligkeit bei regelmäßigem 

Haferverzehr.
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Fazit: Zusammenfassung der Health 
Claims mit Studienlage

Konsensus der Wissenschaft

Der regelmäßige Verzehr von Hafer wird von nahezu allen ernährungsmedizinischen 

Fachgesellschaften empfohlen:

• Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE)

• American Heart Association (AHA)

• European Food Safety Authority (EFSA)

• World Health Organization (WHO)

• Beta-Glucane tragen zur Aufrechterhaltung eines normalen Cholesterinspiegels im Blut bei

Die vorliegende Evidenz unterstreicht die außergewöhnliche Stellung von Hafer als funktionelles 

Lebensmittel mit multiplen gesundheitsfördernden Eigenschaften. Die robusten wissenschaftlichen 

Daten untermauern die Bedeutung von Hafer in einer präventivmedizinisch orientierten Ernährung.

• Die Aufnahme von Beta-Glucanen aus Hafer oder Gerste als Bestandteil einer Mahlzeit 

trägt dazu bei, dass der Blutzuckerspiegel nach der Mahlzeit weniger stark ansteigt

Folgende Health-Claims sind erlaubt
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Was ist ein Health Claim?

Ein Health Claim ist eine gesundheitsbezogene Aussage, 
die eine Beziehung zwischen einem Lebensmittel oder 
einem seiner Bestandteile und der Gesundheit herstellt. 
Solche Aussagen dürfen ausschließlich auf 
wissenschaftlicher Basis getätigt werden und müssen für 
den durchschnittlichen Verbraucher verständlich sein.

Health Claims beschreiben, wie ein Nährstoff oder eine 
Substanz die normalen Körperfunktionen unterstützen 
kann, ohne dabei Heilung zu versprechen.

1

Typische Health Claims

• „Vitamin C trägt zur normalen Funktion des Immunsystems bei"
• „Calcium wird für die Erhaltung normaler Knochen benötigt"
• „Ballaststoffe tragen zur normalen Darmfunktion bei"
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Herzgesundheit: Cholesterinsenkung
Wissenschaftliche Evidenz

• Beta-Glucan im Hafer senkt nachweislich erhöhtes LDL-
Cholesterin um durchschnittlich 5-10%

• Metaanalyse des Journal of Nutrition (2016): signifikante 
Reduktion der Gesamtcholesterinwerte bei regelmäßigem 
Verzehr

• European Food Safety Authority (EFSA) bestätigte den Health 
Claim zur Cholesterinsenkung
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Aber es gibt noch weitere Effekte

Verbesserung des Blutdrucks

Verbesserung einer Insulinresistenz

Günstige Effekte auf das Mikrobiom

Stabilisierung des Immunsystems

Verbesserung der Herzgesundheit

Antioxidative Effekte

Positive Wirkung auf eine Fettleber

Gewichtsmanagement
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Die Rolle der Phytinsäure

Phytinsäure ist eine natürliche Verbindung, die in 

fast allen pflanzlichen Lebensmitteln vorkommt — 

besonders konzentriert in Hafer, Hülsenfrüchten 

und Nüssen.

Sie bindet Mineralstoffe wie Eisen, Zink und 

Kalzium im Darm und erschwert deren Aufnahme in 

den Körper — ein Effekt, der bei hohem 

Haferkonsum relevant werden kann.
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Phytinsäure: Ein zweischneidiges Schwert?

Phytinsäure wird oft nur als Nährstoffräuber betrachtet — doch das Bild ist komplexer.

Mögliche Nachteile

• Hemmt die Aufnahme von Eisen, Zink und Kalzium

• Kann bei einseitiger Ernährung zu Mangelerscheinungen 

beitragen

• Besonders relevant für Risikogruppen (z. B. Veganer, Kinder)

Positive Eigenschaften

• Wirkt als starkes Antioxidans und schützt Zellen

• Entzündungshemmende Wirkung belegt

• Möglicher Schutz vor bestimmten Krebsarten
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Optimale Nährstoffaufnahme: Tipps & Tricks

Mit einfachen Methoden lässt sich der Phytinsäuregehalt deutlich reduzieren und die Verfügbarkeit wertvoller 
Mineralstoffe verbessern.

1

Einweichen

Haferflocken über Nacht in Wasser oder Milch 
einweichen. Das aktiviert Phytase-Enzyme, die 
Phytinsäure abbauen.

2

Fermentation

Sauerteig oder Joghurt-Zubereitungen mit Hafer fördern 
den enzymatischen Abbau von Phytinsäure durch 
Milchsäurebakterien.

3

Erhitzen

Kochen von Haferbrei (Porridge) senkt den 
Phytinsäuregehalt spürbar und verbessert die 
Bioverfügbarkeit.

4

Kombination

Hafer mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln wie Beeren 
oder Orangensaft kombinieren — das steigert die 
Eisenaufnahme erheblich.
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Und  jetzt  haben  Sie  2  Möglichkeiten
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Praktischer Verzehr und Dosierung
Tägliche Dosierung

Die empfohlene tägliche Menge von 3g Beta-Glucan entspricht etwa:

• 40-45g Haferflocken (etwa 4-5 Esslöffel)

• 30g Haferkleie (etwa 3 Esslöffel)

• 75g Hafermehl (etwa 7-8 Esslöffel)

Praktische Umsetzung

• Frühstück: Porridge, Overnight Oats, Müsli

• Backwaren: Haferbrote, Muffins, Kekse

• Hauptgerichte: Als Bindemittel in Suppen, Aufläufen

• Smoothies: Zugabe von Haferflocken oder -kleie

Die regelmäßige Aufnahme ist entscheidend, da die Wirkung nach 

Absetzen innerhalb von 2-3 Wochen nachlässt.
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Alle 6 Wochen 2 Hafertage
d.h.
3 Mahlzeiten mit jeweils 100g Hafer/d

Ggflls. Hinzunahmen von Apfelstücken, 
Beeren oder Gemüse
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Fazit:
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Fazit:
- Das Herz braucht mehr, als man denkt!
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- Mikronährstoffe ersetzen keine Schulmedizin
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- Sie stellen aber eine (notwendige) Ergänzung dar
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- Mikronährstoffe ersetzen keine Schulmedizin
- Sie stellen aber eine (notwendige) Ergänzung dar
- Q10 ist für Herzpatienten prognoserelevant
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- …….für Omega-3 hat die Zeit heute nicht gereicht
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Fazit:
- Das Herz braucht mehr, als man denkt!
- Mikronährstoffe ersetzen keine Schulmedizin
- Sie stellen aber eine (notwendige) Ergänzung dar
- Q10 ist für Herzpatienten prognoserelevant
- L-Carnitin ist für Herzpatienten prognoserelevant
- Hafer ist Gesetz und für Herzpatienten Pflicht 

- …….für Omega-3 hat die Zeit heute nicht gereicht
- …….und Curcumin kommt noch
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