


er Schwierigkeiten hat, Ge-

treidesorten zu bestimmen,

wird den Hafer (Avena sa-

tiva) am leichtesten erken-
nen. Die Pflanze hat eine lockere, in
alle Richtungen verzweigte Rispe, die
etwa 15 bis 20 Zentimeter lang ist. An
zarten Astchen hiangen Ahrchen, die aus
zwel bis vier Bluten bestehen. Nach der
Fruchtreife hidngen diese herunter. Die
gebildeten Haferkorner sind von Spelzen
umgeben, mit denen sie aber nicht ver-
wachsen sind. Die spindelformigen Ha-
ferkorner mussen durch Dreschen von
den Spelzen befreit werden.

Damit unterscheidet sich der Hafer
von allen anderen Getreidesorten. Hafer
macht zudem im Gegensatz zu Roggen,
Weizen oder Gerste, deren Korner streng
an den Stingeln geordnet sind, einen
leichten, buscheligen Eindruck.

Kulturhistorisch

ein junges Getreide
Hafer gehort zur Familie der Sussgras-
gewachse (Poaceae). Die Gattung umfasst
etwa 35 Arten, wachst in kithlen, gemas-
sigten Zonen und benotigt eine regel-
massige Wasserversorgung. Hafer ist als
Wildgras mit der Gerste aus Vorderasien
nach Europa gelangt. In der Bronzezeit,
um 2000 vor Christus, fingen Germanen
und Kelten an, sie zu kultivieren. Woher
dieses Getreide stammt, ist nicht sicher
geklart. Wahrscheinlich sind mehrere
Wildarten mit festem Spelz, bruchiger
Ahrenspindel, darunter das weit verbrei-
tete Wildgras Avena fatua, an der Ent-
wicklung der Kulturform beteiligt.
Ausgrabungen am Bielersee liefern ge-
sicherte Erkenntnisse tber die Verwen-
dung des Hafers. Die Pfahlbauer nordlich
der Alpen bauten den robusten Hafer an —
vielleicht weil er auf den mageren Boden
gut wuchs, wahrscheinlich aber wegen des
hohen Nihrstoffgehalts des Getreides.
Eine schriftliche Dokumentation stammt

von Plinius dem Alteren, romischer Histo-
riker und zeitweiliger Statthalter Galliens:
Er berichtete, dass die Germanen als
Hauptnahrungsmittel nur Hafer als Brei
oder Griitze assen.

Hinter dieser scheinbar belanglosen
historischen Beschreibung steckt eine
nicht besonders schmeichelhafte Bewer-
tung: Hafer wurde bei den Romern nur als
Tierfutter verwendet. Was sollte man also
von Menschen halten, die nur Tierfutter
assen? Die Germanen hatten vom Sach-
verhalt natirlich eine vollig andere Sicht:
Thre Pferde, die sie als heilige Tiere verehr-
ten, frassen gerne Hafer. Deshalb konnte
es sich bei diesem Getreide nur um eine
«Gotterspeise» handeln, die fir Menschen
ebenfalls nahrhaft sein musste.

Die Romer brachten den Hafer
schliesslich nach Britannien, wo er seinen
vielleicht grossten Siegeszug feierte: Die
Hafergriitze, auf die viele Briten noch
heute schworen, blieb langer im Lande
als die Romer. Die Inselbewohner lieben
ihr Porridge auch heute noch als nahr-
haftes, energiereiches Fruhstuck. Wenn
dieser Brei auch nicht jedem schmeckt,
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Hafer sticht..

Redewendung

Was steckt eigentlich hinter:
«Dich hat wohl der Hafer ge-
stochen?» Hafer war friiher
ein wichtiges Futtermittel flir
Pferde. Wenn diese ihn unge-
droschen zu fressen beka-
men, verursachte er ihnen
allerdings Schmerzen.

Die Spelzen, die als unver-
daulicher Ballaststoff wieder
ausgeschieden wurden,
pieksten. Das peinigte die
Pferde manchmal so sehr,
das sie unruhig wurden oder
wie kopflos dahinjagten.

Der Volksmund verwendet
das Bild der Unruhe fiir
Menschen, die mit ihrer Rast-
losigkeit auf andere an-
steckend wirken kdnnen.

so gibt die Nahrstoffanalyse den Briten
Recht: Hafer ist gesund. 100 Gramm
ganzes, entspelztes Haferkorn enthalten
2,9 Gramm Mineralstoffe und Spuren-
elemente (zum Beispiel Kieselsaure, 5,8
Milligramm Eisen, 4,5 mg Zink), Vit-
amine (zum Beispiel 2,4 Milligramm
Niacin und 0,5 Milligramm Vitamin B,)
und 12 Gramm Eiweiss sowie Amino-
sauren, 7,1 Gramm Fett, 6 Gramm Bal-
laststoffe und 60 Gramm Kohlenhydrate.

Hafer: Goldgelb schmiegt er sich in die Landschaft und wiegt sich im Wind
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Namensgebung des Hafers
«Avena» war der lateinische Name des Kul-
turhafers. «Sativus» bedeutet im Lateini-
schen «gesat, angepflanzt». Aus «serere =
saen» konnen die deutschen Worter «sden,
Saat, Samen» abgeleitet werden. In den
meisten naturheilkundlichen Biichern besteht
Einigkeit darin, dass mit «sativus» schon friih
kultivierte Hafer-Arten bezeichnet wurden.
Der deutsche Name «Hafer» leitet sich vom
niederdeutschen «Haver» ab, dass dem
altsachsischen «Havaro» entspricht.

Hafergruitze, kombiniert mit frischen
Fruchten, die einen hohen Vitamin-C-
Gehalt haben, wird damit zu einem Frtith-
stick, das den Tagesbedarf an Vitamin C
schon am Anfang des Tages deckt. 100
Gramm frischer Orangensaft etwa decken
69 Prozent des Tagesbedarfs an Vitamin
C, bei 100 Gramm Orangen sind es 66
Prozent. Bei den Erdbeeren decken 100
Gramm 82 Prozent ab, bei den Grape-
fruits 54 und Kiwis 133 Prozent.

Gute Argumente fiir Haferbrei

e Magen-Darm-Entziindung: Wer Hafer-
brei nicht mag, der sollte spatestens bei
einer Magen-Darm-Entzuindung die Abnei-
gung tiberwinden. Denn Haferschleim ist
ein anerkanntes naturheilkundliches The-
rapiemittel bei Magen-Darm-Entzundun-
gen: Er enthalt viele wertvolle Ballaststoffe,
also unverdauliche Nahrungsbestandteile,
die eine gelartige Schutzschicht auf ent-
ziindeter Magen- und Darmschleimhaut
bilden (ahnlich wie beim Marmeladen-Ge-
liermittel). So wird stark reizender, saurer
Magensaft fern gehalten, und die Schleim-
haut kann in Ruhe ausheilen. Anwendung
bei akuter Magen-Darm-Verstimmung
wie Bauchweh, Erbrechen, Durchfall: Drei
Teller am Tag. Haferflocken mit Wasser
aufkochen, eine Prise Salz zum Ausgleich
des Mineralstoffverlustes bei Durchfall,
wenig Zucker.

¢ Cholesterin-Senkung: Spezielle Anteile
der Hafer-Schutzschicht im Darm, die
Beta-Glukane, halten auch den Fett-
bestandteil Cholesterin im Darm zurtck.
Andere, die Steroid-Saponine, binden die
von der Leber als Hilfe zur Fettverdauung
ausgeschiedenen Gallensauren. Dies be-
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hindert die Aufnahme schidlichen Cho-
lesterins. Und: Hafer-Saponine binden
sich sogar im Blut ans Cholesterin, for-
dern so dessen Ausscheidung. Neueste
Studien zeigen, dass Hafer sogar so wirk-
sam sein kann wie moderne Cholesterin-
senker (Statine). Hafer wirkt gegen Arte-
rienverkalkung, koronare Herzkrankheit
und Herzinfarkt und ist deshalb ein wirk-
samer Bestandteil einer Di4t-Behandlung.
Eine halbe Tasse Haferkleie oder drei Vier-
tel Tassen Haferflocken pro Tag fithren zu
einer Senkung des Cholesterinspiegels
um funf Prozent, jedoch frihestens nach
drei bis vier Wochen. Der Hafer kann auch
in Brot, als Porridge, Haferflockenbrei
oder Miislizusatz verwendet werden.

e Blutzucker-Normalisierung:  Viele
Menschen haben zu viel Zucker im Blut —
nicht so ausgepragt wie bei Diabetikern,
aber trotzdem bedenklich. Denn damit er-
hoht sich die Gefahr von Herzinfarkt und
Schlaganfall. Der Grund: Das Steuerhor-
mon Insulin reagiert zu wenig auf den vie-
len Zucker, der kurz nach dem Essen vom
Darm ins Blut ubertritt. Deshalb steigen
dann die Blutzuckerwerte unerwunscht
stark an. Die Hafer-Schutzschicht auf der
Darmschleimhaut verlangsamt die Auf-
nahme des Nahrungszuckers in den Kor-
per. Ein tbermassig hoher Blutzucker-

anstieg bleibt deshalb aus. Dies erreicht
man schon mit einem taglichen Teller Por-
ridge in Milch gekocht zum Fruahstuck.
Eine weitere Erkenntnis stammt aus ei-
ner 2002 veroffentlichten Studie. Sie zeigt,
dass Hafer auch einen Einfluss auf den
Blutdruck hat. Denn Hafervollkorn- oder
-flocken-Erndhrung, die naturlicherweise
reich an loslichen Ballaststoffen ist, ver-
ringert den Bedarf an blutdrucksenkenden
Medikamenten. Somit tragt sie auch zur
Verbesserung der Blutdruckkontrolle bei.

Hafer in der Homodopathie

Volksweisheiten, in Redensarten verpackt,
enthalten manchmal altes Wissen und jahr-
zehntelange Erfahrung. Die Beobachtung,
dass der Genuss von Hafer — vielleicht
auch ohne Spelzen — nervos macht, lasst
auf die Wirkung des Getreides auf das
Nervensystem schliessen. Und tatsachlich
empfehlen naturheilkundliche Arzte bei-
spielsweise ratlosen Eltern, deren Kinder
einfach nicht aus dem Bett kommen wollen
oder die in ihrer gesamten Konstitution
eine eher lethargische Grundhaltung ha-
ben, zur Aufmunterung morgendlichen
Haferbrei. Das Getreide macht wach.
Auch in der Homoopathie ist Avena sativa
ein wichtiges Mittel zur Nervenstér-

Haferflocken: Die Briten schworen auf den gesunden Brei zum Friihstiick
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Avena Sativa: Harmonische Wirkung auf das Nervensystem

kung. Das homoopathische Medikament
«Avena sativa D ,» zeigt eine zweiseitige,
harmonisierende Wirkung auf das Nerven-
system: Zum einen hilft es Menschen, die
unter nervosen Erschopfungszustanden
leiden oder von Sorgen und Angsten
geplagt werden. Zum anderen wird das
Mittel bei Schlafstorungen eingesetzt, etwa
bei Menschen, die so grossem beruflichem
Stress ausgesetzt sind, dass ihr nachtlicher
Schlaf beeintrachtigt ist. Anwendung bei
Stress: Avena sativa D,,, dreimal taglich
funf Tropfen. Bei Schlaflosigkeit 15 Tropfen
jeweils drei Stunden und direkt vorm
Schlafengehen. Bleibt eine Besserung auch
nach vier Wochen aus, sollte ein Arzt auf-
gesucht werden.

Zur Entgiftung und als Tee
Vom Hafer lassen sich jedoch nicht
nur die Samen beziehungsweise die
Korner verwenden. Das Haferstroh (Stra-
mentum avenae) besteht aus getrockne-
ten, gedroschenen Laubblattern und
Stangeln. Abkochungen von Haferstroh
enthalten Pektinstoffe, reichlich Kiesel-
saure und Vitamin A, die heilsame Wir-
kungen auf die Haut haben.

Bei folgenden Leiden kann Hafer
helfen:
¢ Juckende Hauterkrankung: Viele Pati-
enten qualt starker Juckreiz bei verschie-
denen entzundlichen Hauterkrankun-
gen. Hier helfen Bader mit Haferstroh,
besonders bei stark fettender Haut (Se-
borrho). Anwendung: 100 Gramm ausge-
droschenes Haferstroh mit drei Liter
Wasser 20 Minuten kochen. Die Abko-
chung durch ein Sieb direkt in angenehm
warm temperiertes Badewasser giessen.
Nicht langer als 15 Minuten baden,
hochstens zweimal wochentlich — sonst
kann der Korper uberanstrengt werden.
¢ Harnsaure-Entgiftung: Wer viel Fleisch
isst oder Alkohol trinkt, bildet vermehrt
Harnsaure als Stoffwechsel-Endprodukt.
Diese kann sich in den Gelenken ab-

lagern und sie verdicken, was Schmer-
zen beim Bewegen bereitet und zu Gicht
fahren kann. Organische Kieselsaure-
verbindungen des grunen Hafertees
konnen Linderung verschaffen: Sie sen-
ken den Harnsaurespiegel im Blut und
steigern die Ausscheidung tiber die Nie-
ren. Anwendung: Im Rahmen einer vier-
wochigen Kur (maximal viermal jahr-
lich) jeweils drei Tassen griiner Hafertee
pro Tag, frisch aufgebruht.

Neuere Erkenntnisse

Hafer reinigt den Korper auch von Schwer-
metallen: Das jedenfalls sollen russische
Wissenschaftler der Staatlichen Universitat
in Moskau herausgefunden haben. Wie
«Bild der Wissenschaft» berichtete, ent-
hilt die Getreidesorte angeblich besonders
viele Stoffe, die giftiges Blei, Cadmium oder
Chrom binden und aus dem Korper trans-
portieren konnen. Weil in der russischen
Volksmedizin Hafermehl als Heilmittel
bei Bleivergiftungen gilt, untersuchten die
Forscher verschiedene Getreidesorten auf
ihre Effekte bei Schwermetall-Vergiftun-
gen. Es zeigte sich, dass etliche Getreide-
Inhaltsstoffe Metalle einfangen und binden
konnen, um sie dann mit den Ballaststoffen
auszuscheiden. Hafermehl besitze, so das
Wissenschaftsblatt, unter den Getreide-
sorten die grosste reinigende Wirkung,
gefolgt von Weizen, Buchweizen, Reis,
Hirse und Perlgraupen.

Als Futtermittel

und in der Nahrungsindutrie

Weltweit geht der Haferanbau zurtick.
Ein Grund hierfur, so Siegfried Harrer,
Sprecher der Zentralstelle fur Agrar-
dokumentation und -information in
Bonn, ist der deutlich hohere Ertrag
anderer Getreidesorten, vor allem von
Wintersorten. Selbst seine Bedeutung als
Futtergetreide fur Pferde hat der Hafer
in den letzten Jahren eingebusst, denn
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Haferimporte in die Schweiz

2004 wurden gemdss dem Schweizer
Getreideherstellerverband 18 ooo Tonnen
Futterhafer importiert, davon stammen
9400 Tonnen aus Finnland, 3500 Tonnen
aus Deutschland und 3500 aus Tschechien.
26 000 Tonnen Hafer wurden zur menschli-
chen Erndhrung importiert, vorwiegend aus
Finnland. Die Qualitdt des in der Schweiz
angebauten Hafers reicht zur Verarbeitung
in der Erndhrungsindustrie oft nicht aus.
Zum Beispiel hat er zu kleine Kérner, um als
Miieslihafer verarbeitet zu werden — die
Korner wiirden beim Auswalzen zerfallen.

auch hier werden andere Getreidesorten
— etwa hochwertiger Weizen — verfittert.
Daher gibt es in der Schweiz nur noch
wenig Anbauflaichen fur Hafer: Laut
Schatzungen der schweizerischen Bran-
chenorganisation fiir Getreide, Olsaaten
und Eiweisspflanzen wird Hafer in die-
sem Jahr noch auf etwa 3200 Hektaren
angebaut. Zum Vergleich: Weizen bean-
sprucht 84900, Gerste 36 000 Hektaren.

Russland, Kanada, die USA, Finnland
und Polen sind weltweit die grossten
Haferproduzenten. Auch ihre Produktion
ist riickldufig und damit hat Hafer immer
weniger wirtschaftliche Bedeutung und
wird meist nur noch als Vieh- und Pferde-
futter eingesetzt. Gruner Hafer wird als
Futtermittel entweder zum Heumachen
oder zur Herstellung von Silage genutzt.
Haferstroh eignet sich auch hervorragend
als Streu fur das Vieh.

In der Nahrungsmittelindustrie haben
Haferprodukte zur Weiterverarbeitung
keinen besonders hohen Stellenwert:
Hafermehl wird gerne bei fetthaltigen
Nahrungsmittel verwendet, weil es Anti-
oxidantien enthélt, die das Ranzigwerden
des Fetts verhindern. Hafermehl wird
zudem in Erdnussbutter, Schokolade oder
Margarine verarbeitet. Bei der Glace-Pro-
duktion dient es als Fettstabilisator. |

Infos:

- Pareth Maria, «Das Haferflocken Kochbuch», Ver-
lag Seehamer 2004, ISBN: 3-934058-65-5, Fr. 18.30

—www.brot.ch

- www.landwirtschaft.ch

- www.swissgranum.ch
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