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Beta-Glucane sind hochmoleku-
lare, linear unverzweigte Poly-
saccharide, deren D-Glucopyra-
nose-Einheiten im Verhältnis
30:70 β-1,3- und β-1,4-verknüpft
sind. Sie werden der Kategorie
der löslichen Ballaststoffe zuge-
ordnet.
Im Haferkorn findet sich Beta-
Glucan hauptsächlich in der Aleu-
ronschicht bzw. in der Subaleu-
ronschicht. Im Hafer ist der Beta-
Glucangehalt mit durchschnittlich
4,5 % in der Trockensubstanz
deutlich höher als in Weizen
(0,8 %) und Roggen (2,3 %), in
Gerste finden sich mit 4,8 % ver-
gleichbare Werte wie beim Hafer
[1].

Zulassungen im Rahmen
der Health-Claims-
Verordnung

1. Einfluss auf den 
Cholesterinspiegel

Der regulierende Einfluss des ha-
fereigenen Beta-Glucans auf den

Cholesterinspiegel ist internatio-
nal anerkannt [2, 3]. Der zugrun-
deliegende Wirkungsmechanis-
mus beruht auf einer Anregung
der De-novo-Synthese von Gal-
lensäuren aus Cholesterin:

Cholesterin ist unter anderem
Bestandteil der Gallensäuren. Ein
hoher Anteil an Beta-Glucan bin-
det Gallensäuren im Darm und
aktiviert die Bildung neuer Gal-
lensäuren aus Cholesterin in der
Leber. Dadurch verbleibt weniger
Cholesterin im Blut – der Choles-
terinspiegel sinkt [4].

In den USA wurde bereits 
1997 ein gesundheitsbezogener 
Health Claim für die Wirkung der
löslichen Hafer-Ballaststoffe auf
den Cholesterinspiegel geneh-
migt [5]. In Europa gab es bei-
spielsweise in Schweden, Groß-
britannien sowie Frankreich ver-
einzelte Zulassungen [6]. Im Rah-
men der EU-Verordnung über
nährwert- und gesundheitsbezo-
gene Angaben über Lebensmit-
tel (Health-Claims-Verordnung,

HCVO) kommen nun zwei Aus-
sagen zum Einfluss des haferei-
genen Beta-Glucans auf den
Cholesterinspiegel zum Tragen:

1.1. Zulassung gesundheitsbe-
zogener Angaben über Le-
bensmittel betreffend die
Verringerung eines Krank-
heitsrisikos gemäß Artikel 14
HCVO: 

Mit Verordnung vom 14. No-
vember 2011 ist die Aus-
sage „Hafer-Beta-Glucan re-
duziert nachweislich den
Cholesteringehalt im Blut.
Ein hoher Cholesterinwert
gehört zu den Risikofaktoren
für die koronare Herzerkran-
kung“ zugelassen.

Ergänzend ist der Verbrau-
cher darüber zu informieren,
dass sich die positive Wir-
kung bei einer täglichen Auf-
nahme von 3 g Hafer-Beta-
Glucan einstellt. Ferner ist
relevant, dass 1 Portion des
empfohlenen Lebensmittels
mindestens 1 g Beta-Glucan
enthält [7].

1,5 g Beta-Glucan werden
beispielsweise durch 20 g
Haferkleie-Flocken, 30 g Ha-
ferfleks mit Kleie oder 40 g
Haferflocken geliefert. Durch
den Verzehr verschiedener
Hafer-Erzeugnisse kann die

Empfehlung von 3 g Beta-
Glucan pro Tag einfach um-
gesetzt werden.

1.2. Im Rahmen der Verabschie-
dung der Liste zulässiger
gesundheitsbezogener An-
gaben gemäß Artikel 13
HCVO wird der Claim:
„Beta-Glucane tragen zur
Aufrechterhaltung eines nor-
malen Cholesterinspiegels
bei“ [8] erwartet. Auch hier
gelten die unter 1.1. ange-
führten ergänzenden Be-
merkungen.

In Abgrenzung zu dem erst-
genannten Claim steht bei
dieser Aussage der präven-
tive Aspekt eines regelmäßi-
gen Verzehrs von Beta-
Glucan im Fokus.

Haferrispe

Chemische Formel Beta-Glucan

Beta-Glucan aus Hafer
Gesundheitsbezogene Aussagen im Rahmen der Health-Claims-Verordnung 
und weitere ernährungsphysiologische Eigenschaften
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Einspeicherung und Verarbeitung in elektronische Systeme.
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2. Einfluss auf den Blut-
zuckerspiegel

Hafereigenes Beta-Glucan übt
beim Typ-2-Diabetiker eine
blutzuckersenkende Wirkung
aus, die mit einer Verbesse-
rung der Insulinantwort ver-
bunden ist. Hintergrund ist
vermutlich die Eigenschaft des
Beta-Glucans, die Viskosität
des Nahrungsbreis in Magen
und Darm zu erhöhen. Es
kommt zu einer Verlangsa-
mung der Magenentleerung
sowie zu einer Verzögerung
der Resorption der durch die
amylolytische Spaltung von
Stärke gebildeten Glucose.
Eng damit verbunden ist auch
ein positiver Einfluss auf das
Gewichtsmanagement abzu-
leiten [9–11].

Diesem Umstand wird der fol-
gende Claim gerecht: „Der
Verzehr von Beta-Glucanen
aus Hafer oder Gerste als Teil
einer Mahlzeit trägt zur Re-
duktion des Blutzuckerspie-
gels nach dem Essen bei“ [8],
der ebenfalls auf der Liste zu-
lässiger gesundheitsbezoge-
ner Angaben gemäß Artikel 13
erwartet wird. Voraussetzung
für diesen Claim sind mindes-
tens 4 g Beta-Glucan aus
Hafer oder Gerste pro 30 g
verfügbare Kohlenhydrate in
der angegebenen Portion.
Diese Maßgabe wird zum Bei-
spiel durch Haferkleie-Flocken
erfüllt. Ferner ist der Verbrau-

cher zu informieren, dass die
Wirkung erzielt wird, wenn
Beta-Glucan aus Hafer oder
Gerste als Bestandteil einer
Mahlzeit verzehrt wird [12].

Weitere ernährungsphysio-
logische Eigenschaften von
Hafer-Ballaststoffen und 
Beta-Glucan

In diesem Zusammenhang ist
zunächst die durch das Beta-
Glucan induzierte längere Ver-
weildauer des Nahrungsbreies
im Magen zu nennen, die eine
verzögerte Entleerung mit dem
Effekt einer länger anhaltenden
Sättigung bewirkt. Ebenso ist
die allgemein beruhigende und
regulierende Wirkung des Beta-
Glucans auf die Verdauungsor-
gane zu nennen.

Nicht zuletzt wird im Rahmen
der Verabschiedung der Liste
zulässiger gesundheitsbezoge-
ner Angaben gemäß Artikel 13
HCVO ein Claim zur Erhöhung
des Stuhlvolumens durch den
Verzehr von Hafer- und Gers-
tenballaststoffen erwartet. Vo-
raussetzung für diesen Claim
ist, dass das Lebensmittel mit
einem Ballaststoffgehalt von
mindestens 6 % als „ballast-
stoffreich“ eingestuft ist [13].
Dies ist beispielsweise bei Ha-
ferflocken und Haferkleie der
Fall.

Wirkungsmechanismus Beta-Glucan
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