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Hafer:

Positiver Einfluss auf den Biorhythmus

Service | Markt*

Mit der Ernennung zur Arzneipflanze des Jahres 2017 hat sich das Ansehen des Hafers als heimisches Superfood weiter
gesteigert. Anerkannt sind der nennenswerte Gehalt an pflanzlichem EiweiB, Vitamin B1, Eisen und Magnesium sowie
die blutzucker- und cholesterinspiegelsenkenden Eigenschaften des Beta-Glucans nebst seiner wohltuenden Wirkung
auf den Magen-Darm-Trakt. Weniger bekannt ist, dass Hafer auch den Biorhythmus, also das aktive Aufwachen sowie das

entspannte Ein- und Durchschlafen unterstiitzen kann.

Grundiagen

Der 24-Stunden-Rhythmus des Menschen wird durch zentrale und periphere
Uhren reguliert. Die zentrale Uhr wird durch Sonnenlicht unter Mitwirkung
von so genannten Uhrengenen gesteuert und ist ein iibergeordneter Regu-
lator von peripheren Uhren. Neben dem Tageslicht spielt Melatonin in der
Regulation des Tag-Nacht-Rhythmus eine entscheidende Rolle. Das Schlaf-
hormon Melatonin entsteht durch Metabolisierung von Tryptophan dber die
Zwischenstufe Serotonin, dem Wachheitshormon. [1]
DerTryptophan-Stoffwechsel wird unter anderem von dessen Bioverfiigbarkeit
und dem Aufenthalt im Tageslicht beeinflusst. Bei gleichzeitiger Aufnahme
von Kohlenhydraten erhdht sich die Tryptophanaufnahme ins zentrale Ner-
vensystem, wo es zu Serotonin, dem ,Gliickshormon”, synthetisiert wird. Unter
Ausschluss von Tageslicht und bei kurzwelligem Licht kommt es zu einer weite-
ren Synthese des Serotonins zu Melatonin, dem ,Schlathormon®. [2]

Tryptophan

Tryptophan gehdrt gemeinsam mit
Phenylalanin, Tyrosin und Histidin zu
den aromatischen Aminosauren. Als
essentielle Aminosdure kann sie nicht
vom menschlichen Kérper gebildet
werden und muss taglich mit der Nah-
rung zugefiihrt werden. [4] | I
Einflussfaktoren auf den Tryptophan-

stoffwechsel sind unter anderem die N
Tageslichtexposition und die Biover- H
figharkeit von Tryptophan im zentralen  Formel: C11H12N202
Nervensystem. Diese wird im Wesentli-

chen durch Insulin beeinflusst, da dieses konzentrationsabhéngig den Trans-
port iiber die Blut-Hirn-Schranke verbessert und Tryptophan vermehrt in das
zentrale Nervensystem gelangt. So kann der Effekt von Tryptophan durch die
begleitende Aufnahme von Kohlenhydraten optimiert werden. [6]

Hafer enthdlt mit 190 mg pro 100 g sowohl eine nennenswerte Menge an
Tryptophan als auch mit rund 59 g pro 100 g ausreichend Kohlenhydrate, um
den Tryptophanstoffwechsel im Zentralnervensystem zu beeinflussen. [12, 7]
Wichtig ist, dass die Metabolisierung von Serotonin in das schlafinduzierende
Melatonin durch Exposition mit Tageslicht verhindert wird.
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Serotonin und Melatonin

Serotonin ist ein Neurotransmitter,
dessen Ausschiittung im Gehim indi-
rekt mit der Nahrung in Verbindung
steht. Ein Faktor ist die Konzentration an
freiem Tryptophan im Blutplasma. Eine
kohlenhydrat- und zugeich eiweiBrei-
che Emahrung fihrt iber eine Ausschiit
tung von Insufin zu einer Steigerung der
Tryptophanaufnahme ins Gehirm, wo es
zu einer gesteigerten Serotoninsyn-
these flihrt. Serotonin hat Auswirkun-
gen auf die Stimmungslage und wird
aus diesem Grund im Volksmund oftals
,Gliickshormon" bezeichnet.

Eine mégliche Rolle des Serotonins bei
derRegulierung der Schlaf-Wach-Rhyth-
mik ist seit den 1950er Jahren bekannt.
Dabei bewirkt Serotonin im Wesentlichen die Forderung des Wachzustands. Seroto-
ninhaltige Neurone in der Hauptuhr im Hypothalamus des Menschen sind wahrend
des Wachzustands aktiv. Im Tiefschlaf hingegen reduzieren sie ihre Tatigkeit, um sie
im weiteren Schlafverlauf einzustellen. Zugleich induziert die Dunkelheit unter an-
derem die Produktion und Freisetzung des an der zeitlichen Steuerung des Schlafs
beteiligten Hormons Melatonin aus Serotonin. Die Melatoninkonzentration steigt im
Laufe der Nacht; das Maximum wird gegen drei Uhr morgens erreicht. [5, 8,9, 10, 1]

Praktische Anwendung auch in der Luftfahrt

Das Unternehmen jetlite® aus Hamburg bezieht auch Hafer in seine Strategie ein,
denn Flugreisende erhalten bereits Tage vor dem Abflug entsprechende Informa-
tionen zum Schlaf- und Emahrungsverhalten. Auch wahrend des Fluges steht die
Eméhrung neben der Kabinenbeleuchtung im Fokus mit dem Ziel, wihrend des
Langstreckenflugs maglichst zu den richtigen Zeitpunkten zu schlafen. So kann sich
der Passagier bestméglich an die neue Zeitzone anpassen und die Auswirkungen
des Jetlags verringem. Hafer kommt demnach auch bei jetlite® eine wichtige Rolle
zu, da er einen Beitrag leistet, das Wohlbefinden zu steigern und einen effektiveren
Schlaf zu fordern, ohne den Magen zu belasten. Von diesem Wissen profitieren nicht
nur Flugreisende, sondem alle, die aktiv und erholtin den Tag starten machten. [3]
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* Mitteilungen der Rubrik Markt basieren auf Informationen der jeweils genannten Hersteller/Anbieter und geben
nicht zwangslédufig  die Einschédtzung der Redaktion, der Verbande und Gesellschaften wieder, deren Organ

die Erndhrungs Umschau ist.
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ANZEIGE

Kaltes Porridge Erdbeer-Friihstiicks-Drink

A

Nafmert pro Potion
12§:§iwej8,'il,_1_2=_§-§';_';§ohlenhydrate, 12 g Ballaststoffe,
4 g Fett, 276 keal [ 1162 kJ

Nahrwerte pro Glas:
7 g EiweiB, 20 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe,
6 g Fett, 162 keal / 681 kJ

ZUTATEN & ZUBEREITUNG >— -------- ~‘ ZUTATEN & ZUBEREITUNG >— -------- .
Zutaten fiir 1 Portion: : ' Zutaten fiir 4 Glaser:
Zutaten: II : Zutaten:
W 40g Bliitenzarte Kolinflocken ™ 1 Péckchen Vanillezucker | M 500 g Erdbeeren
™ 1 Prise Salz W frische Minze : | @ | Vollmilch
m 100 g Waldbeeren | 150 ml Milch (1,5 %) ' | M 50 g Kolln Instant Flocken
Zubereitung: : Zubereitung:

)
: 1. Erdbeeren waschen, putzen und zusammen mit Milch und
i Kélinflocken piirieren.

| 2. Auf 4 Gliser verteilen.

1. Bliitenzarte KélInflocken mit Salz, Waldbeeren, Vanillezucker
und gehackter Minze mischen.

2. Die Milch dariiber gieBen und servieren.

Zubereitungszeit: \ Zubereitu ngszeit:

¢ca. 5 Minuten i ca. 10 Minuten

___________________________________________________________
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