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Hafertage wiederentdeckt - fiir Diabetes Typ 2

Hafer ist den meisten Menschen durch Musli, Haferflocken oder Porridge bekannt. Wer sich néher mit
der Getreidekliche beschéftigt hat, weil3, dass Hafer die ,Pferde feurig macht®, anregend bei Miidigkeit
und Erschdpfung wirken kann. Auch als Sportlergetreide ist Hafer bekannt, der besonders bei lang
dauernden Leistungen zur Versorgung beitragen kann. Daneben sind auch gesundheitsférderliche Ei-
genschaften des Hafers bekannt: So vermag er den Cholesteringehalt des Blutes zu senken und ist
Magen freundlich durch seine Schleimstoffe. Eine andere Wirkung des
Hafers war dagegen bei vielen Menschen in Vergessenheit geraten und
ist seit wenigen Jahren nun wiederentdeckt worden: die Haferkur.

Hafertage bei Diabetes

Diabetes ist heute eine Volkskrankheit, an der bereits 8 Mill. Deutsche
leiden — mit zunehmender Tendenz. Dabei tritt vor allem Diabetes Typ 2 ~
auf, friher Altersdiabetes genannt. Bei dieser Erkrankung wird zwar oft - ﬂ

noch genug Insulin produziert, das Hormon, welches den Blutzucker-

spiegel reguliert. Aufgrund von Ubergewicht kann es allerdings nicht richtig wirken. Es kommt zur In-
sulinresistenz. So bleibt der Blutzuckerspiegel zu hoch, die Korperzellen, die die Glukose zur Energie-
gewinnung nutzen missen, bekommen zu wenig. Ein zu hoher Blutzuckerspiegel ist langfristig ein Ri-
siko fiir Folgeschaden an den feinen Adern in Auge und FiiRen. Uber- und Unterzuckerungen sind ge-
fahrliche Entgleisungen des Stoffwechsels. Daher muss Diabetes entsprechend behandelt werden.
Als das Hormon Insulin noch nicht zur Verfiigung stand, war die Ernahrung das wichtigste Therapie-
mittel. Der Arzt Carl von Noorden hatte seit 1902 die Hafertage in die Diabetesbehandlung eingefuhrt.
Bis heute bekommen die Patienten 3-4 Tage lang taglich 200-250 g Hafer verteilt auf alle Mahlzeiten.
Neben der Besserung der Stoffwechsellage fihren Hafertage zur Blutzuckersenkung und vermindern
die Zuckerausscheidung im Harn. Auch der Mineralhaushalt normalisiert sich und magliche Darmsto-
rungen verschwinden. Mit der Verfugbarkeit des Insulins und anderer Medikamente gerieten die Ha-
fertage in Vergessenheit. Udo Renzenbrink, anthroposophischer Arzt und Ernahrungsmediziner hielt
allerdings daran fest (1).

Durch Studien in verschiedenen Kliniken wurde jetzt die glinstige Wirkung der Hafertage bei Diabetes
bestatigt. Nach einer Haferkur verminderte sich der Insulinbedarf zwischen 24 und 42 % bei den Teil-
nehmern. Diese Wirkung hielt bis zu einem Monat an. Die Haferkur ist damit preiswert und Medika-
mente sparend. Sie hat einen weiteren positiven Nebeneffekt: Insulin férdert namlich den Fettaufbau,
weniger Insulin erleichtert damit das Abnehmen, das wiederum die Schwere des Diabetes vermindern
kann. Die Haferkur wird z.B. bei der Diabetikerbehandlung im anthroposophischen Krankenhaus Ha-
velhéhe in Berlin und im Kantonspital Baden in Zirich, aber z.B. auch im Herz- und Gefaltizentrum
Bad Bevensen (2,3) angewandt. Die Patienten erhalten 3x taglich einen Haferbrei mit Wasser oder
Gemiusebrihe gekocht. Frisches Gemise und Krauter oder Nisse mit Zimt gibt es dazu.

Inzwischen kennt man auch eine entzindungshemmende Wirkung im Blut. Daher kann regelmaRiger
Haferverzehr praventiv fir den noch Gesunden empfohlen werden z.B. im morgendlichen Musli oder
mit anderen Hafergerichten. Im AKE gibt es viele Rezepte (z.B. im Erndhrungsrundbrief Heft 1-06) o-
der im Buch ,Getreide-Zubereitungen®, so dass man nicht nur Breie essen muss, sondern Auflaufe,
Suppen, Bratlinge und sogar Brot aus Hafer zubereiten kann.
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