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GRUNER HAFER

Avena sativa

Familie
SuBgraser (Poaceae)

Beheimatet

Das alteste bekannte Anbaugebiet liegt in der Schweiz.
Der Ursprung liegt in Vorderasien, sudlich und 6stlich
des Schwarzen Meers. Heute wird Hafer in fast ganz
Europa, Zentralasien, im Nordosten Amerikas und im
auBersten Suden Australiens angebaut.

Verwendete Pflanzenteile
Grunes Korn, Stroh, grines Kraut

Inhaltsstoffe
Aminosauren, Peptide, B-Vitamine (B1, B2, B6, Biotin),
Vitamin C, Vitamin E, Vitamin K, Kalium, Magnesium, Cal-

cium, Mangan, Zink, Kupfer, Selen, Flavonoide, Saponine,

Phenolsauren, Kieselsaure (Silicium).

Gut zu wissen 1

Die jungen Haferpflanzen stecken voller
freier Aminosauren wie Asparagin und
Glutamin, die der Kérper sofort nutzen
kann - ganz anders als beim reifen Hafer,
dessen Proteine gebunden sind. Dadurch

wirkt griiner Hafer direkt auf das Nerven-
system und unterstitzt die Bildung von
GABA und Serotonin. Man kénnte ihn
daher als das ,flissige Nervenkraftwerk"
der Haferpflanze bezeichnen - ein einzig-
artiges, sanftes Tonikum fur Nerven und
Geist.
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Anwendungsgebiete

+  Nervenberuhigung

+ Schlafférdernd

+ Konzentration

+ Regeneration

+  Herz-Kreislauf

+ Entzindung, Immunsystem
+ Energie

+  Verdauung

Anwendung/Indikation

Gruner Hafer wird in der Krauterheilkunde vor
allem wegen seiner sanften, ausgleichenden
Wirkung auf das Nervensystem geschatzt. Er
unterstutzt die Beruhigung bei innerer Unruhe,
Stress und nervlicher Anspannung und kann

so auch Schlafstérungen positiv beeinflussen.
Durch seine Inhaltsstoffe wie Aminosauren,
B-Vitamine, Flavonoide und Kieselsaure wirkt
er zudem unterstutzend auf Konzentration,
geistige Leistungsfahigkeit und allgemeine
Vitalitat. Kieselsaure und Spurenelemente
tragen zur Regeneration von Haut, Haaren und
Nageln bei, wahrend Flavonoide und Saponine
eine milde entzindungshemmende Wirkung
entfalten. Grlner Hafer kann auBerdem das
Herz-Kreislauf-System starken und leichte Er-
schopfungszustande lindern. Traditionell wird er
auch zur Unterstutzung der Verdauung und des
Immunsystems genutzt. Als Zubereitung kom-
men vor allem Tinkturen oder Extrakte aus den
jungen Pflanzenteilen zum Einsatz, da diese die
bioaktiven Inhaltsstoffe besonders gut enthalten.
Die Anwendung erfolgt in der Regel Uber einen
langeren Zeitraum, um die beruhigenden und
starkenden Effekte zu entfalten. Insgesamt eig-
net sich gruner Hafer als sanfte, vielseitige Heil-
pflanze, die vor allem bei nervlicher Belastung,

Nebenwirkungen/Kontraindikation
Selten kdnnen leichte Magen-Darm-Beschwer-
den oder allergische Reaktionen auftreten. Vor-
sicht bei Schwangerschaft, Stillzeit, Kindern oder
Haferallergie.
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