BEWAHRTES AUS DER NATUR Hafer

Neue Kraft *;
aus d[tem Korn't

Hafer ist ein sehr nahrhaftes Getreide ‘ \ ,{ '\

Wer tiglich eine Schiissel Hafermiisli

] T A :
verspeist, bekomms wzc/J{zge Vitamine

und beugt Erschopfungszustinden vor.

!
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st von typischen Heilpflanzen die
] Rede, dann denkt man zunichst

an Arnika, Lavendel oder Pfeffer-
minze. Wem kommt da schon Getreide
in den Sinn? Aber genau so ist es: Der
Hafer ist die Arzneipflanze des Jahres
2017.

und bietet viele Einsatzmdaglichkeiten

»Er liefert mehrere Heilmittel

in Dermatologie und Ernihrunge, sagt
der Studienkreis »Entwicklungsgeschichte
der Arzneipflanzenkunde« an der Univer-
sitit Wiirzburg, der den Hafer erwihle
hat. Der Medizinhistoriker Johannes
Gottfried Mayer gehort zu diesem Kreis.
Er zihlt auf, in welchen Bereichen Hafer
eingesetzt werden kann: beispielsweise
bei der Behandlung der Haut iiber
Magen-Darm-Erkrankungen bis hin zur
Vorbeugung etwa von Arteriosklerose
und Diabetes mellitus Typ 2.

Der Hafer als Allroundtalent, wer
hitte das gewusst? Unsere Vorfahren auf
jeden Fall. Schon im ersten Jahrhundert
nach Christus pries der Arzt Dioskurides
Haferschleim bei Husten als Mittel der
Wahl. Die Abtissin Hildegard von Bin-
gen (1098-1179) schrieb: »Er fordert ein
frohliches Gemiit und eine helle Auf-
geschlossenheit. Die Haut wird schon
und das Fleisch kernig gesund.« Und der
Arzt Lonicerus (1528-1586) lobte Hafer

als eine »edle Arzney zum tiglichen

Haferfeld statt Maiswiiste. Den Landwirt froh im Haferstroh sieht man nicht alle Tage.

Stuhlgang«. Fest steht dies: Hafer ist
eine der gesiindesten Getreidearten — zum
einen ist er deutlich nihrstoffreicher als
Weizen, Roggen und Co., zum anderen
ist er glutenarm und somit oft sogar fiir
Menschen mit Zoliakie gut vertriglich.
Er enthilt neben leicht verdaulichen
Kohlenhydraten viele Vitamine, Minera-
lien, Spurenelemente und — das macht ihn
sehr interessant fiir Sportler — besonders

viel Eiweif8 und ungesittigte Fettsiduren.

Hafer fuir starke Nerven
und eine stabile Psyche

Besonders seien zunichst die B-Vitamine
erwihnt: Mit 80 Gramm Haferflocken
kann man bereits die Hilfte des Tages-
bedarfs an Vitamin B; decken, mit 100
Gramm Flocken die Hilfte des Tages-
bedarfs an Vitamin Bg — beide gelten als
Vitamine fiir starke Nerven und eine
gesunde Psyche. Ein Mangel an diesen
Vitaminen kann zu Depressionen fiihren.
Nimmt man die B-Vitamine indes in
ausreichender Menge zu sich, fiihlt man
sich stark und kriftig. Das erklirt auch,
warum Hafer unser Gefiihlsleben so
positiv beeinflussen kann. Nicht umsonst
sagt der Volksmund, wenn jemand vor
Energie nur so strotzt: »Den hat der Hafer >
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“In allen teilnehmenden Markten
Nur solange Vorrat reicht!

Salus. Der Natur verbunden.
www.salus.de

Der Gesundheit verpflichtet.
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gestochen.« Was steckt noch drin im
tollen Korn? Biotin, auch bekannt als
Vitamin B; oder Vitamin H. Biotin sorgt
fiir schones Haar, gesunde Haut und
feste Nigel. Mit 80 Gramm Flocken hat
man auch hier bereits die Hilfte seines
Tagesbedarfs gedeckt. Ahnliches gilt fiir
das essenzielle Spurenelement Zink —
Hafer gilt als die nahezu beste Quelle:
Wiederum mit 100 Gramm Flocken er-
reicht man die Hilfte des Tagesbedarfs.
Zink ist an vielen Prozessen im Korper
beteiligt, besonders herauszuheben ist die
Stirkung des Immunsystems durch eine
ausreichende Zinkversorgung,.
Eisenmangel ist weltweit die hiufigste
Mangelerkrankung des Menschen. In
Europa sind fiinf bis zehn Prozent davon
betroffen. Bei den jungen Frauen im
gebirfihigen Alter trifft es sogar 20 Pro-
zent. Da ist es gut zu wissen, dass Hafer
neben der Hirse das Getreide mit dem
héchsten Eisengehale ist. Fiinf Milli-
gramm befinden sich in 100 Gramm

Haferflocken, der Mensch benétigt 10 bis
15 Milligramm pro Tag. Kombinieren Sie
Hafer immer mit Vitamin C, dann wird
das Eisen auch so gut verwertet wie jenes
aus Fleisch, in dem lediglich drei Milli-

gramm Eisen pro 100 Gramm stecken.

Robuste Pflanze,
gesunder Mensch

Alles in allem hat der regelmiflige Verzehr
von Hafer fantastische Auswirkungen auf
unsere Gesundheit. Fast koénnte man
meinen, dass die robuste Pflanze, die auch
unter widrigen Umstinden — magere Bs-
den, grofle Kilte, wenig Wasser — gedeiht,
ihre Widerstandskraft an uns weitergibt,
wenn wir sie zu uns nehmen. Bekannt ist
Hafer auch wegen seiner vielen Ballast-
stoffe. Sie senken den Cholesterinspiegel,
bremsen den Blutzuckeranstieg, helfen
bei Magen-Darm-Beschwerden —und
Durchfall, kénnen Dickdarmkrebs vor-

beugen. Vor allem die im Hafer enthalte-
nen Beta-Glucane, die zu den Ballast-
stoffen gehéren, binden im Darm freie
Gallensiuren, die dann von der Leber aus
Cholesterin neu gebildet werden miissen.
Das wirkt sich positiv auf den Blutspiegel
aus. Fiir die Beta-Glucane wurde in
Studien neben der antidiabetischen und
der blutfettsenkenden Wirkung auch
eine krebshemmende nachgewiesen.
Aber nicht nur das Haferkorn ist
wertvoll. Zubereitungen mit Haferstroh
werden von der Kommission E, der Sach-
verstindigenkommission fiir pflanzliche
Arzneimittel des Bundesinstituts fiir Arz-
neimittel und Medizinprodukte, positiv
bewertet. Bei rheumatischen Erkrankun-
gen, Gicht, Hautbeschwerden wie Neuro-
dermitis, zur Schlafférderung und Beruhi-
gung der Nerven werden Bider mit
Haferstroh empfohlen. Wenn Sie diese
Tipps beherzigen, konnen Sie sicher auch
morgen noch sagen: »Lebe gliicklich, lebe
froh, wie der Mops im Haferstroh.« =& abe

® Zeit, sich Gutes zu tun

Mit einem Hafermiisli

50 g Haferflocken — oder so viel man mag - in eine
Schiissel geben. Mit Zutaten mischen, auf die man
Lust hat, z. B. Mandelmilch, Niisse und Obst der
Saison. Fertig. Fiir einen gelungenen Start in den Tag.

Mit einem Haferstrohbad

Bei rheumatischen Erkrankungen, Hautbeschwerden
und Schlafproblemen kann ein Haferstrohbad wirk-

sam sein: Dafiir 100 g gehdckseltes Haferstroh,
dabei handelt es sich um die getrockneten Stangel,
in 2-3 | Wasser kochen und 20 Min. ziehen lassen.
Abseihen und ins Badewasser geben. 2 x pro Woche.
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Ein Getreide fiir jede Lebenslage

Rosengarten »Mandel Himbeer Miisli«:
Mit Himbeeren, Mandelkrokant und Vollkorn-
haferflocken. www.rosengarten-naturkost.de

Schoenenberger »Naturreiner Heilpflanzensaft
Hafer«: Bei Erschopfung. www.schoenenberger.com

Vitaquell »Hafer Drink«: Fiir den rein
pflanzlichen Genuss. www.vitaquell.de

Weleda »Hafer Aufbau-Shampoo«: Fiir trockenes
und strapaziertes Haar. www.weleda.de

Werz »Dinkel Vollkorn Hafer-Kekse«: Honigsiif3.
Ohne Ei und Milch. www.wangenmuehle.de

Siegfried Baumler.
Facharzt fiir Allgemein-
medizin in der Buchinger-
Klinik am Bodensee sowie
Autor von »Heilpflanzen-

praxis heute«

9 Lin Geschenk der Natur

Hafer ist wahrlich ein Geschenk der Natur, sei es das Haferkraut bzw.
griiner Hafer — also die kurz vor der Vollbliite geernteten, schnell
getrockneten, noch griinen oberirdischen Teile der Haferpflanze —
oder die Haferfriichte. Erwahnenswert beim griinen Hafer sind seine
harnsdauresenkende Wirkung sowie seine beruhigenden Eigenschaf-
ten. Erhohte Harnsaure und Gicht sind mogliche Anwendungsgebiete.
Aber auch nervise Erschopfung und Schlaflosigkeit sind Indikationen.
Zur Teezubereitung mit griinem Hafer 3 g auf 250 ml Wasser geben
und mehrmals taglich 1 Tasse davon trinken. Haferfriichte fiihren zu
einer Absenkung des Cholesterinspiegels. Sie wirken entziindungs-
hemmend und werden meist als alkoholische Extrakte eingesetzt. Der
Hafer ist — als Nahrungsmittel genutzt — eine effektive Unterstiitzung,
um eine diabetische Stoffwechsellage zu regulieren.
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Migrakur

setzt an wo Migrane entsteht

Migrakur - Testergebnis

 Bei 70 % der Anwenderinnen
wurde eine Verbesserung der
Migrane festgestellt”

80 % der Anwenderlnnen
empfehlen femamin®
Migrakur weiter”
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marnin
Migrakur

/ Nicht-medikamentose = @

Migranepravention 0 _
‘/ Mit jeder Akuttherapie D /\_?
kombinierbar €

| TUM DIATMANAGEMENT BEI MIGRANE

Hochdosherte Kombination der Nahrstoffe
Magnasiom, Vitamin B, and Coentym 010

/ Auf den spezifischen
Nahrstoffbedarf der
Migrane abgestimmt
mit Magnesium, Vitamin B,, Coenzym Q10

= Menatspackung
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“Produkttest Migrakur: von Januar 2017 bis Mérz 2017; n=130;
subjektive Bewertung migraneleidender Reformhausmit-
arbeiterlnnen nach 3-monatiger Einnahme.

hiibner aron iener smbh & co. k6

gesundheit leben  www.huebner-vital.de




