Hafer hats in sich

Sowohl in der Krauter-wie derEr-
nahrungstherapie wird Hafer ein-
gesetzt. Die Schweizer Hausapo-
theke hat dazu die Inhaberin und
Leiterin der Heilpraktikerschule
Luzern befragt, Ulrike von Blarer
Zalokar.

Ulrike von Blarer, Sie empfehlen
Porridge zum Friihstiick.

—

Ulrike von Blarer: Hafer ist das
wohl wertvollste aller Getreide,
und als Porridge ist Hafer ein fast
unerreicht kraftvolles Frithstiick.
So hat Hafer von allen gdngigen
Getreiden den hochsten Gehalt

Warum?

an Mineralstoffen. Ausserdem
ist er sehr vitamin-, eiweiss- und
fettreich. Dazu kommt, dassesein
warmes Frihstiick ist, und dasist

aus Sicht der Traditionellen Chine-
sischen Medizin TCM sehr wichtig.

Wie machen Sie Ihr Porridge?

Ich gebe die Haferflocken in die
Pfanne, rostesie etwas, gebe Was-
ser und ganz wenig Salz dazu und
koche dies so lange, bisich meine
Lieblingskonsistenz erhalte, etwa
10 Minuten. Dann wiirze ich mit
Vollrohrohrzucker, Zimt und gerie-
benen Niissen. Wenn ich nach et-
was Milchigem Lust habe, gebeich
noch ein wenig Ziegenmilch dazu.
Die ist wie der Hafer yangig und
verschleimt nicht.

Was sagt die TCM zu Hafer?

Hafer kraftigtdas Qi, also die Ener-
gie, das Blut und das Yin. Ausser-
dem beruhigt er Shen, also den
Geist. Hafer wirkt entspannend,
nidhrend, stimulierend und trock-
nend, und er starkt die Nerven. Er
lasst sich sehr gut in der Ernah-

rungstherapie einsetzen wie auch
in der Krdutertherapie.

Verschreiben Sie Hafer

auch therapeutisch?

Ja, wer zum Beispiel unter Energie-
mangel und Abgeschlagenheitlei-
det, dem lege ich nahe, ein paar
Wochen lang taglich ein Porridge
zu frihsticken. Bei iiberméssigem
Schwitzen empfehle ich Hafer-
wasser. Und eine Tinktur aus gri-
nem, also unreifem Hafer, hilft bei
Nervositdt, Stress, Bluthochdruck,
Osteoporose, Erschopfung, Angst,
Schlaflosigkeit, Einschlafstérun-
gen, Anspannungen, innerer Un-
ruhe. Hafer hats wirklich in sich.
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Ulrike von Blarer Zalokar leitet

mitihrem Mann die Heilpraktiker-
schule Luzern. Sie ist Autorin zum
Beispiel von Fachbiichern wie
«Praxisbuch Westliche Heilkriuter
und Chinesische Medizin». in ihrem
Kochbuch «EssenZ aus der Kiiches
zeigt sie Rezepte der 5-Elemente-
Kiiche, die besonders schnell und
einfach zu kochen sind.
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