
Hafertage
Die Kur mit Hafer ist ein altbewährtes Hausmittel, um die Insulinempfindlichkeit zu erhöhen und die 
Blutzuckerwerte zu senken. 

Hafer wirkt bei einer Insulinresistenz, da es kurzfristig die Empfindsamkeit der 
Zellen für das Insulin wieder erhöht und die Blutzuckerregulierung verbessert.

Was ist eine Insulinresistenz?

Die körpereigenen Zellen reagieren weniger sensibel  auf das Hormon Insulin, 
wodurch die Bauchspeicheldrüse immer mehr Insulin bilden muss. 

Kann die Bauchspeicheldrüse diesen erhöhten Bedarf nicht mehr decken, stei-
gen die Blutzuckerwerte an. Das Zusammenspiel von Übergewicht, falscher Er-
nährung und Bewegungsmangel fördert die Entstehung einer Insulinresistenz.

Hafer wird schon seit Jahrhunderten in der täglichen Ernährung verwendet. Zur 
Therapie von Zuckererkrankungen wurde er bereits Anfang des 20. Jahrhunderts 
eingesetzt.
Hafererzeugnisse sind reich an Kohlenhydraten, haben aber einen 
vergleichsweise geringeren glykämischen Index.
Das heißt, der Blutzuckerspiegel steigt nur langsam und niedriger an. Das liegt an 
den komplexen Kohlenhydraten und am Ballaststoff Beta-Glucan.

- Beta Glucan ist ein löslicher Ballaststoff und kommt nur in Hafer vor

- Wirkt regulierend auf den Cholesterinspiegel und auf den Blutzuckerspie-

gel
- Das Sättigungsgefühl wird unterstützt

- Außerdem enthält Hafer viele Vitamine und Mineralstoffe



Drei-Tages-Haferkur – Wie geht das?

1. bis 3. Tag:
Frühstück 75g Haferflocken
Mittagessen 75g Haferflocken
Abendessen 75g Haferflocken …Keine Zwischenmalzeiten!!!

Zubereitung:
- Haferflocken mit 300 bis 500 ml Wasser oder fettfreier Brühe kurz aufkochen 

und ca. 5 min. mit geschlossenem Deckel quellen lassen
- Nach Bedarf mit Kräutern, Zwiebeln, Gemüse oder Beeren verfeinern

Pro Tag sind zusätzlich erlaubt:
- 50 g Obst (bspw. Erdbeeren oder Himbeeren)

- 100g Gemüse (bspw. Lauch, Champignons, Brokkoli, Blumenkohl, Zwiebeln, 

Knoblauch)
- Kräuter und Gewürze, etwas Süßstoff und/oder Zitronensaft

Bitte halten Sie die angegebenen Mengen der Haferflocken genau ein.

Trinken Sie mindestens 2 Liter kalorienfreie Flüssigkeit am Tag (Wasser, 
Tee).

Um die Wirkung der Kur zu verlängern hier noch 2 Tipps:

- 2 EL Haferflocken und 1-2 EL Haferkleie als Frühstück können den Blutzuckerspiegel am Vormittag regu-
lieren

- Ein Hafertag pro Woche kann bei einer Insulinresistenz auch weiterhin unterstützend wirken


