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Vielseitig verwendbar

Griiner Hafer, Haferstroh und Haferflocken: Avena sativa L., der Saat-Hafer,
hat viel zu bieten. Nicht nur als Arzneimittel wird er unterschiedlichst genutzt,

ebenso ist er ein beliebtes Lebensmittel.

rspriinglich wuchs

der Hafer in Siid-

osteuropa als Un-

kraut auf den Fel-
dern. Als Beimischung anderer
Getreidesorten gelangte er nach
Mitteleuropa, wo er bereits seit
dem dritten Jahrtausend v. Chr.
als Getreide angebaut wurde,
wie archdologische Funde bele-
gen. Heute wird er vorwiegend
in Mittel- und Nordeuropa kul-
tiviert.

Charakteristische Rispe Der
Hafer ist eine aufrecht wach-
sende einjéhrige Getreidepflan-
ze aus der Familie der Sufigrd-
ser (Poaceae), die Wuchshohen

bis zu 1,5 Metern erreicht. Ha-
fer gedeiht aufgrund seines ver-
zweigten Wurzelwerkes auch
auf kargen Boden. Sein Halm ist
rund und hohl und wird von
zweizeilig angeordneten, langen
schmal linealen Bldttern um-
schlossen. Im Unterschied zu
anderen Getreidesorten bildet
Hafer am Halmende keine Ah-
re, sondern eine Rispe als Frucht-
stand, die sich leicht nach unten
neigt und dem Hafer sein cha-
rakteristisches Aussehen ver-
leiht. Die 15 bis 30 Zentimeter
langen, lockeren Rispen ver-
zweigen sich wiederum in zwei-
bis dreibliitige Ahrchen, aus
denen sich die Friichte entwi-
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ckeln. Diese konnen Ende Au-
gust/Anfang September geern-
tet werden. Die daraus entste-
henden spindelformigen Kor-
ner sind von Spelzen (Hoch-
blatt) umhillt.

Wichtiges Nahrungsmittel
Bereits im alten Rom wurde
Hafer Avena genannt, der heute
der Gattungsname der Pflanze
ist. Vermutlich stammt er von
den altindischen Worten avi =
Schaf oder avasa = Nahrung ab,
da die Romer das Getreide den
Schafen zum Fressen gaben.
Auch die deutsche Bezeichnung
Hafer wird so gedeutet, da sie
sich vom niederdeutschen Ha-

ver = Bock ableitet und somit
Bezug darauf nimmt, dass Hafer
als Nahrung von Ziegenbocken
dient. Dartiber hinaus wird es
seit Jahrtausenden als Viehfut-
ter fiir Pferde und Hithner ge-
nutzt. Die Germanen kulti-
vierten das Getreide, um es sel-
ber zu verzehren. Auf den An-
bau verweist der Artname lat.
sativa = angepflanzt.

Im Mittelalter war Hafer in
Deutschland die Hauptgetrei-
denahrung und bis in die er-
ste Halfte des 20. Jahrhunderts
zahlte Hafer bei uns noch zu
den wichtigsten Getreidearten.
Danach ist der Haferanbau
drastisch gesunken. Zum einen
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verdringte die Kartoffel den
Hafer vom Speiseplan, zum an-
deren sank die Nachfrage mit
der zunehmenden Motorisie-
rung und der damit geringeren
Verbreitung der Pferde als Fort-
bewegungsmittel und Arbeits-
tier, da das Getreide nicht mehr
in so starkem Maf3e wie zuvor
als Tierfuttermittel gebraucht
wurde.

In den letzten Jahren erfreut
sich der Hafer unter den Getrei-
desorten wieder grofierer Be-
liebtheit, da er als glutenarmes
Getreide meist gut von Men-
schen mit einer Glutenunver-
traglichkeit akzeptiert wird.
Aufgrund des geringen Anteils
des Kleberproteins Gluten wird
aus Hafer zwar weniger Brot
gebacken, vielmehr sind seine
Korner als Flocken haufiger Be-
standteil von Miislis. Im Ver-
gleich zu anderen Getreidearten
ist der Hafer besonders néhr-
stoffreich. Er zeichnet sich
durch einen hohen Gehalt an
Eisen, Mangan, Zink und Kie-
selsdure aus. Zudem tragen ent-
haltene Stirke, 16sliche Poly-
saccharide, fettes Ol, Saponine
und Vitamine der B-Gruppe zu
einer gesunden Erndhrung bei.

Heilkundliche Verwendung
In der Apotheke wird meist
Griiner Hafer verlangt. Darun-
ter versteht man das Haferkraut
(Avenae herba), also die kurz
vor der Vollbliite geernteten
und rasch getrockneten oberir-
dischen Pflanzenteile. Daraus
zubereitete Teeaufgiisse werden
volkstiimlich bei akuten und
chronischen Angst-, Span-
nungs- und Erregungszustin-
den, bei Hauterkrankungen,
Bindegewebsschwiche, Blasen-
schwiche und als Aufbau- und
Kriftigungsmittel eingesetzt. In
Kombination mit Brennnessel-
und Alpenfrauenmantelkraut
wird Haferkraut auch zur Harn-
sdaureausscheidung und Ent-
wisserung getrunken. Aller-

dings ist die Wirksambkeit nicht
belegt, weshalb die Kommission
E eine Negativmonografie ver-
abschiedet hat. Da aber keine
Risiken zu erwarten sind, wird
auch von einer Nullmonografie
gesprochen. Die neuere Mono-
grafie des HMPC (Committee
on Herbal Medicinal Products)
hat inzwischen Haferkraut ba-
sierend auf langjahriger Erfah-
rung als traditionelles pflanz-
liches Arzneimittel eingestuft
und fithrt es innerlich zur Lin-
derung leichter Stresssympto-
me und als Schlafhilfe auf. In
der Homoopathie werden die
oberirdisch wachsenden Pflan-
zenteile verwendet, die man zur
Bliitezeit erntet und frisch ver-
arbeitet und als Avena sativa bei
nervoser Erschopfung, Schlaf-
losigkeit und Nervenschwiche
einsetzt.

Die reifen getrockneten Hafer-
friichte (Avenae fructus) wur-
den von der Kommission E
auch negativ beurteilt. Traditio-
nell kommen sie aber als Stér-
kungsmittel und bei Magen-
und Darmerkrankungen zur
Anwendung. Dafiir werden die
Korner von der unverdaulichen
Hiille (Spelze) befreit (auch ent-
spelzen genannt), zu Flocken ver-
arbeitet und als Haferschleim
zubereitet. Zudem wird Hafer-
schleim eine cholesterinsenken-
de Wirkung nachgesagt.
Schliefllich existiert noch Ha-
ferstroh (Avenae stramentum),
das aus den getrockneten, ge-
droschenen Bléttern und Stin-
geln besteht. Bader aus Hafer-
stroh werden dufSerlich bei ju-
ckenden, entziindlichen Hau-
terkrankungen von der Kom-
mission E empfohlen. M
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Ein hohes Bandwurm-Risiko besteht fiir
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