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Hafermahlzeiten zur Verbesserung des Stoffwechsels

hilfreich bei Fettleber und Diabetes Typ Il

Hafer erhéht kurzfristig die Empfindlichkeit der Zellen fir Insulin, das verbessert den
Zuckerstoffwechsel. Hafermahlzeiten sind kalorienarm und machen satt - dadurch wird eine
Gewichtsabnahme unterstitzt. Durch die Verbesserung des Stoffwechsels und eine
Gewichtsreduktion kdnnen sich Fettablagerungen in der Leber zurlckbilden.

Grundsatzlich ist eine langfristige Ernahrungsumstellung mit wenig Zucker und
WeiBmehlprodukten, wenig tierischen Fetten und viel Gemuse sinnvoll. Erganzend wirksam
sind regelmaBige Ausdauerbewegung und Krafttraining.

Hafermahlzeit:

75g Haferflocken kurz mit 300 -500m| Wasser oder fettfreier Gemusebrihe aufkochen und 5
min zum Quellen ruhen lassen. Bestimmte Obstsorten (max. 50 g pro Tag) und Gem{se (max.
100 g pro Tag) sind erlaubt. Verfeinert werden kann mit Krautern und Gewd{rzen.

Obst: Beeren, Zitrusfriichte, Kiwi, Aprikose, Wassermelone, Papaya
Gemuse: Blumenkohl, Fenchel, Sellerie, Tomaten, Kohlrabi, Lauch, Paprika, Zucchini, Spinat

Hafermahlzeiten sind immer ohne EiweiB und Fett - kein Ol, keine Butter, kein Ei, keine Milch,
keine Schokoraspel, Zucker oder ahnliches!

Hafertage:

Hafertage kdnnen ein- bis zweimal pro Woche durchgefiihrt werden. Pro Tag isst man drei
Hafer-Mahlzeiten mit je 759 Haferflocken. Es gibt keine Zwischenmahlzeiten. Ausreichend
trinken!

Achtung: Falls Sie Insulin spritzen, sollten Sie Hafertage nur mit unserer Begleitung
durchfihren!

So konnte ein Hafertag aussehen:

Frihstlick: 75g Haferflocken mit 500ml Wasser aufkochen lassen und anschlieBend ausquellen
lassen. Mit 25 g Erdbeeren und etwas Zimt verfeinern. Dazu 1 Tasse ungesiBter Krautertee.

Mittagessen: 75g Haferflocken mit 500ml Gemusebriihe aufkochen und ausquellen lassen. Mit
Krautern, Lauch und Tomaten (insgesamt 50g) verfeinern. Dazu ein groBes Glas Wasser mit
Zitronensaft.

Abendessen: 75g Haferflocken entweder “siB” mit 25g Obst und Zimt oder Vanillepulver oder
“deftig” mit GemUsebrihe als Suppe oder Brei mit 50g Gemuse und z.B. Currypulver oder
Krautern.

Trinken Sie tGber den ganzen Tag reichlich kalorienfreie Getranke (Wasser, Tee, Kaffee).
Haferkur:

Eine Haferkur geht iber mehrere Tage und sollte nur nach drztlicher Riicksprache
durchgeflihrt werden. Bei Interesse sprechen Sie uns bitte an!
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