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Braunhirse - Silicium vom Feinsten

Hirse gilt schon seit Urzeiten als wertvolles Lebensmittel. Die Braunhirse hingegen ist in
der Hirsefamilie ein Sonderfall. Sie wird nicht als Brei oder Beilage verzehrt, sondern als
natiirliches Nahrungserganzungsmittel bei verschiedenen chronischen Leiden

eingesetzt.
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Braunhirse und Goldhirse

Hirse ist eine der altesten Kulturpflanzen. Sie gedeiht auch auf armsten Béden und ist enorm
dirreresistent. Schon seit Urzeiten wird sie nicht nur als beliebtes Nahrungsmittel sondern auch
als Heilmittel geschitzt. Die gewohnliche Speisehirse besteht aus goldgelben Kérnchen und
heisst deshalb auch Goldhirse.

Die Braunhirse hingegen wird einerseits als spezielle Hirsesorte bezeichnet ("Braune Wildform"),
von anderen Quellen aber lediglich als ungeschilte Speisehirse beschrieben. Wahrend die
Goldhirse kein Vollkorngetreide ist, da sie immer in geschilter Form vorliegt, ist die Braunhirse

ungeschalt im Handel und daher vollwertig.

Im Gegensatz zum Vollkornreis, zu Vollkornweizen, Vollkornhafer etc. kénnte man die
Braunhirse jedoch nicht so ohne weiteres essen. lhre Randschichten sind einfach zu hart und fur

uns Menschen unverdaulich, so dass sie entfernt werden miissen.

Die Braunhirse

Seit einiger Zeit wird jedoch auch die Braunhirse im Naturkost- und Reformwarenhandel
angeboten - allerdings nicht als Korn, sondern meist in Form von feinem Mehl (das
essloffelweise als Nahrungsergianzung in Speisen und Getrinke geriihrt oder auch in kleinen

Mengen in Brotrezepturen eingesetzt wird).



Mit Hilfe eines speziellen Mahlverfahrens (dem so genannten Zentrophanverfahren) kann die
Braunhirse samt ihren wertvollen Randschichten so fein zerkleinert werden, dass deren
Inhaltsstoffe jetzt auch fir uns Menschen verfligbar sind und sehr leicht verwertet werden

kénnen.

Auch Braunhirseflocken und leicht gestsste Braunhirseflakes sind erhiltlich. Sie werden einfach

uber Mslis oder Obstsalate gestreut oder mit Mandelmilch zum Fruhstick serviert.

Des Weiteren gibt es Braunhirsekeimsaat. Daraus kénnen Sie in lhrem Sprossenanzuchtgerat

frische Braunhirsekeimlinge fir Salate, Gemusegerichte oder Muslis ziehen.

Scheuen Sie die eigene Sprossenanzucht? Dann erhalten Sie im Handel auch getrocknete

Braunhirsekeimlinge.

Braunhirse ist glutenfrei

Hirse ist glutenfrei - sowohl die Gold- als auch die Braunhirse. Im Vergleich zu anderen
Getreidearten wie Weizen, Dinkel, Hafer, Gerste und Roggen enthilt die Hirse also nicht das

schwer verdauliche Gluten, ein Getreideeiweiss, das auch Klebereiweiss genannt wird.
Gluten wird von Menschen mit Zéliakie auch in Spuren nicht vertragen.

Doch auch viele andere Menschen, die definitiv nicht an Zéliakie leiden, reagieren empfindlich
auf Gluten. Sie sind glutensensitiv (glutenintolerant) - was sich in den unterschiedlichsten

Symptomen bemerkbar machen kann.

Weitere Infos dazu lesen Sie hier: Sechs Anzeichen fiir eine Glutenunvertriglichkeit

Fur glutensensitive Menschen ist die Goldhirse eine wunderbar vertragliche Beilage, und die

Braunhirse kann bedenkenlos als Nahrungsergianzungsmittel verwendet werden.

Doch glanzt die Hirse nicht nur mit bester Vertraglichkeit, sondern auch mit ihrem hohen
Mikronahrstoffgehalt.

Braunhirse ist reich an Mikronihrstoffen

Die Goldhirse ist reich an Mineralstoffen und Spurenelementen wie natirlichen Fluoriden,
Schwefel, Eisen, Magnesium und Zink. Auch Vitamine, wie etwa die meisten der B-Gruppe sind

reichlich in der Hirse vorhanden.

Da die Mineralstoffe in den Randschichten des Korns bekanntlich besonders konzentriert

vorliegen, sind in der Braunhirse noch mehr Mikronihrstoffe als in der Goldhirse enthalten.


https://www.zentrum-der-gesundheit.de/gerste.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/glutenintoleranz.html

Braunhirse kann roh verzehrt werden

Da die Braunhirse in einer sehr fein vermahlenen Form verzehrt wird, muss sie nicht gekocht
werden, um verdaut werden zu kénnen. Die Mineralstoffe, Spurenelemente und Wirkstoffe

liegen in einer so leicht zuganglichen Form vor, dass diese sehr gut resorbiert werden kénnen.

Braunhirse ist eine hervorragende Silicium-Quelle

Ein besonders wertvoller Mineralstoff, den die Braunhirse liefert, ist das Silicium (in Form von
Kieselsaure). Im menschlichen Kérper findet es sich insbesondere im Bindegewebe, in der Haut
und in den Knochen - insgesamt 20 Milligramm pro Kilogramm Kérpergewicht. Der tagliche
Siliciumbedarf eines erwachsenen Menschen wird offiziell auf etwa 30 Milligramm geschitzt. In
alternativmedizinischen Kreisen rit man hingegen zur tiglichen Aufnahme von etwa 75

Milligramm Silicium.

In 100 Gramm Braunhirse stecken nun bereits etwa 500 Milligramm Silicium in Form von
Kieselsaure - wobei die Werte je nach Anbaugebiet deutlich schwanken kénnen. Also kénnen

bereits 15 Gramm Braunhirse die gewiinschte Tagesmenge an Silicium liefern.

Die bekannten Getreide wie Roggen und Weizen gehoren dagegen mit nur etwa 0,06 und 0,11
Milligramm Silicium pro 100 Gramm nicht gerade zu den Siliciumspitzenreitern. (Auch die
Goldhirse, die geschilt ist, soll nur 0,36 Milligramm pro 100 Gramm enthalten.) Etwas besser
verhilt es sich mit dem Hafer, der in Form von Haferflocken etwa 11 Milligramm Silicium

enthalten soll.

Silicium leistet in unserem Korper einen wichtigen Beitrag zum Wachstum der Haare und der
Fingernigel. Daher kann der regelmassige Verzehr der Braunhirse auch bei Haarausfall und

briichigen Fingernigeln zum Einsatz kommen.

Silicium ist gut fir Haut, Haare und Négel

Der Mensch hat schon friih erkannt, lange bevor das Silicium (bzw. die Kieselsaure) entdeckt
wurde, dass Hirse auf Haut, Haare und Négel eine kriftigende Wirkung hat und z. B. Haarausfall
stoppen sowie geschwichtes, erschlafftes Bindegewebe und briichige Négel starken kann. Mit

zunehmendem Alter sinkt der Kieselsauregehalt des Gewebes.

Eine deutsche Studie an der Universitait Hamburg-Eppendorf mit 55 Frauen hat gezeigt, dass
Kieselsiaure die Haarqualitit verbessern kann. Die Studienteilnehmerinnen nahmen tber sechs

Monate hinweg taglich 1 Essloffel Silicium-Gel zu sich und die Haardicke nahm um 13 Prozent zu.

Genauso positiv wirkt sich das Spurenelement Silicium auf die Gelenke und Knochen aus, denn

Silicium ist unter anderem an der Knochen- und Knorpelbildung beteiligt.



Braunhirse bei Arthrose

Silicium halt zunachst einmal das Bindegewebe elastisch und tragt somit gemeinsam mit
Calcium einen wichtigen Teil zur Knochen- und Gelenkgesundheit bei. Studien haben gezeigt,
dass bei Menschen, die gut mit Silicium versorgt sind, weniger Knochensubstanz abgebaut und

mehr aufgebaut wurde.

Je héher die Siliciumzufuhr war, desto héher war auch die Knochendichte. Dies wird darauf
zuriickgefuhrt, dass Silicium das Einlagern von Calcium in die Knochen unterstitzt. Wahrend
das Calcium den Knochen festigt, sorgt das Silicium fur die notige Elastizitat. Silicium ist dartiber

hinaus ein unverzichtbarer Baustoff der Knorpelmasse.

Gleichzeitig gilt Silicium als ein Spurenelement, das eine hemmende Wirkung auf Entziindungen
hat, und da eine Arthrose haufig auch mit entziindlichen Phasen einhergeht, lindert auch diese

Eigenschaft die typischen Arthrosesymptome.

Kein Wunder berichten viele Menschen von einer Verbesserung ihrer Arthrose-Beschwerden,
ihrer Cellulite (Bindegewebsschwiche) oder auch ihrer Zahngesundheit, wenn sie taglich die

Braunhirse einnehmen.

Braunhirse bei Arteriosklerose

Die Wande unserer Blutgefisse enthalten verhiltnismassig hohe Mengen an Silicium. Fehlt
Silicium, so kann dieser Mangelzustand - gemeinsam mit einem Vitamin-C-Mangel- zu
brichigen Blutgefasswanden fiihren. Das Ergebnis sind u. a. Herz-Kreislauf-Probleme und

Arteriosklerose (Arterienverkalkung).

Die Braunhirse liefert natirlich nicht nur Silicium, sondern auch jene Ballaststoffe, die dafur
bekannt sind, die Blutfettwerte (Triglyceride, Cholesterin) zu senken, so dass auch auf diese
Weise einer Arteriosklerose und anderen Herz- bzw. Gefasskrankheiten vorgebeugt werden

kann.

Braunhirse zur Alzheimer-Privention

Ausserdem weisen bereits mehrere Studien - z. B. an der Keele University in England - darauf
hin, dass Silicium das Alzheimer-Risiko mindert, da es das Gehirn vor Aluminium schitzt.
Aluminium steht im Verdacht, an der Bildung der zerstérerischen Plaques im Gehirn von
Alzheimer-Patienten beteiligt zu sein. Weiterfihrende Infos finden Sie hier: Silicium schiitzt das

Gehirn vor Aluminium.


https://www.zentrum-der-gesundheit.de/cellulite.html

Braunhirse hilft, wenn Silicium fehlt

In jungen Jahren ist man nun noch gut mit Silicium ausgestattet. Mit zunehmendem Alter nimmt
der Siliciumgehalt der Gewebe jedoch kontinuierlich ab, was sich in vielen Beschwerden

jussern kann.

Einige nannten wir bereits wie Cellulite, Arteriosklerose und Gelenkprobleme. Weitere

Siliciummangelsymptome kénnen Krampfadern sein, Himorrhoiden, Faltenbildung,

Bandscheibenschaden, eine verstirkte Neigung zu Knochenbriichen, Durchblutungsstérungen,

Schwindel und viele andere mehr.

In diesen Situationen sollte die Nahrung besonders siliciumreich sein. Zwar heisst es immer
wieder, die tiblichen Lebensmittel seien ausreichend mit Silicium besttickt, doch hangt der
Siliciumgehalt stark von der Bodenqualitat, von der Landwirtschaftsweise (bio oder nicht) und

nicht zuletzt vom industriellen Verarbeitungsgrad der Lebensmittel ab.

Da gerade die urspringlich siliciumreichen Lebensmittel (Getreide) im Rahmen der modernen
Ernahrungsweise stark verarbeitet verzehrt werden (Weissmehl und Produkte daraus) und bei
dieser Verarbeitung ein Grossteil des enthaltenen Siliciums entfernt wird, kann dies zu einer

Silicium-Mangelversorgung fiihren.

Interessanterweise heisst es, Siliciummangelsymptome seien nicht bekannt. Gleichzeitig wird
die Existenz der oben genannten weit verbreiteten Erscheinungen (Bindegewebsschwiche,
Cellulite, Krampfadern, Arteriosklerose etc.) sicher nicht bestritten - man bringt sie nur nicht

mit einem Siliciummangel in Verbindung. Welch Versaumnis!

Nattrlich ist ein Siliciummangel nicht die einzige Ursache dieser Gesundheitsbeschwerden, aber
eine wichtige Mitursache. Kennt man sie und behebt man den Siliciummangel, kann damit ein

entscheidender Risikofaktor beiseite geschafft werden.
Siliciumquelle Bier?

Schon fast tragisch ist in diesem Zusammenhang, dass Bier insbesondere fur viele Minner eine
der wichtigsten Siliciumquellen darstellt. Allerdings nicht, weil Bier tibermassig viel Silicium
enthalten wiirde, sondern weil viele Biertrinker keine anderen siliciumhaltigen Lebensmittel
verzehren, dafur recht viel Bier trinken, so dass sich dessen Siliciumgehalt dann doch wieder

summiert.

Empfehlenswert ist diese flussige Siliciumquelle schon allein aufgrund ihres Alkoholgehalts
nicht unbedingt. Auch hebt Bier den Harnsaurespiegel im Blut, was die Gichtgefahr steigen

lassen kann.


https://www.zentrum-der-gesundheit.de/krampfadern.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/haemorrhoiden-die-besten-hausmittel-811207.html

Zwar heisst es, die Resorption von Silicium aus Bier sei besonders gut, doch liegt auch die
Resorptionsrate von Silicium aus Getreide immer noch bei 50 Prozent und ist damit absolut
zufriedenstellend und ausreichend. Wir wiirden daher zur Siliciumversorgung empfehlen, die
Braunhirse oder auch den Hafer in den Speiseplan zu integrieren, da beide - bereits in geringen
Verzehrmengen - nicht nur reichlich Silicium, sondern eine Vielzahl weiterer hochstwertiger

Niahr- und Mikronihrstoffe liefern und zwar ohne mit Alkohol o. 4. zu belasten.

Braunhirse ist reich an sekundiren Pflanzenstoffen

Trotz all dieser segensreichen Inhaltsstoffe und Auswirkungen wird die Braunhirse immer
wieder als schadlich bezeichnet. Denn genau dieser Tatbestand hat der Braunhirse - sowie
Vollkornprodukten im Allgemeinen - bereits viel Kritik eingebracht. Dabei wird oft eine
Stellungnahme der Bundesforschungsanstalt fir Lebensmittel (BFEL) zitiert, die besagt, dass

Braunhirse die Verfugbarkeit von anderen Inhaltsstoffen herabsetzen kénne.

Es geht - wie so oft - um die sekundaren Pflanzenstoffe. Diese wiirden sich gerade in den
Randschichten der Braunhirse befinden, seien urspriinglich von der Pflanze u. a. zum Zwecke
der Frassfeind-Abwehr gebildet und daher nicht fir den Verzehr durch den Menschen geeignet.
Bei den fraglichen Substanzen handelt es sich hauptsachlich um Polyphenole (Phenolsiuren,

Flavonoide, Tannine) und um die Phytinséure.

Braunhirse schiitzt vor freien Radikalen

Den Begriff Polyphenole kennen Sie vielleicht in einem anderen, namlich sehr positiven
Zusammenhang. Polyphenole sind grosstenteils antioxidativ wirksame Substanzen, die den
Menschen vor den vielfiltigen hochst negativen Folgen freier Radikale schiitzen kénnen. Bei
diesen Folgen handelt es sich um nahezu alle chronischen Krankheiten - auch jene, die wir oben

als mogliche Siliciummangelbeschwerden aufzahlten.

Auch hier betonen wir, dass sich chronische Krankheiten selbstverstandlich nicht nur aufgrund
der von freien Radikalen ausgelésten Oxidationsprozesse entwickeln, doch sind diese in jedem
Fall - genauso wie ein Siliciummangel - an der Entstehung von Krankheiten mitbeteiligt. Die

antioxidativ wirksamen Polyphenole nun kénnen die negativen Oxidationsprozesse ausbremsen.

Naturlich kénnen sekundire Pflanzenstoffe in manchen Fillen auch schidlich sein, etwa, wenn
sie isoliert und in hohen Dosen eingenommen werden wiirden. Auch kénnten diese Stoffe
problematisch werden, wenn sich jemand entschliessen sollte, ab sofort ausschliesslich von der

Braunhirse zu leben.

Sie sind es jedoch mit Sicherheit nicht, wenn sie als Komponente einer vielfdltigen und
naturbelassenen Ernahrungsweise verzehrt werden. Dann namlich sind sie sehr vorteilhaft und
stellen - da sie in der tblichen Ernihrung fehlen - einen Meilenstein in der

Gesundheitsprophylaxe dar.



Die sichere Braunhirse-Dosis: 1 bis 4 Essloffel taglich

Der Phytinsdure - ein weiterer sekundarer Pflanzenstoff der Braunhirse - wird angelastet, dass
sie mit Mineralstoffen Komplexe bilde, besonders mit Calcium, Magnesium, Eisen und Zink, so
dass diese Mineralstoffe vom Organismus nicht mehr aufgenommen werden kénnten, sondern

ungenutzt ausgeschieden wiirden.

Ob die Phytinsiure durch diese Eigenschaft nun tatsichlich zu einem Mineralstoffmangel fihren
kann, hingt jedoch einerseits von der aufgenommenen Phytinsiauremenge ab und genauso von

der gleichzeitig aufgenommenen Mineralstoffmenge.

Daher heisst es auch, dass die Phytinsaure nur dann einen Mineralstoffmangel verursachen
konne, wenn sie in grossen Mengen gegessen werde, wie das beispielsweise bei einer reinen

Erndhrung mit Sojaprodukten der Fall sein kénne.

Wenn nun aber jemand taglich 1 bis 4 Essloffel Braunhirsemehl, Braunhirseflakes,
Braunhirseflocken oder Braunhirsekeimlinge zu sich nimmt, dann handelt es sich dabei um
einen minimalen Teil der taglichen Ernahrung und sicher nicht um eine Alleinnahrung, die mit
einer reinen Sojaernahrung verglichen werden kénnte, so dass die Gefahr eines

Mineralstoffmangels in diesem Fall ausgeschlossen werden kann.

Im Gegenteil, die Braunhirse liefert ja - wie wir oben gesehen haben - sehr grosse Mengen an
Mineralstoffen, das heisst, sie gleicht die Komplexbildung durch die Phytinsaure ganz schnell

wieder eigenstindig aus.

Phytinsdure reguliert den Blutzuckerspiegel

Gleichzeitig entdeckte man inzwischen, dass die Phytinsaure auch positive Eigenschaften hat.
So soll sie einerseits einen krebsschitzenden Effekt im Verdauungssystem haben und
andererseits den Abbau von Starke im Kérper hemmen, was zu einem gemdssigteren Anstieg

des Blutzuckerspiegels fihren konnte.1,2

Die Phytinsaure konnte also - genau wie die Polyphenole - nur dann zum Problem werden,

wenn Sie sich ab sofort ausschliesslich von Braunhirse ernihren wollten.

Im Rahmen einer bewussten und vielseitigen gesunden Erndhrung aber wird die Phytinsaure in

jenen (geringen) Mengen verzehrt, die hochst positive Auswirkungen haben kénnen.

Braunhirse-Keimlinge ohne Phytinsdure und ohne Tannine

Wer dennoch aufgrund der Phytinsdure und mancher sekundarer Pflanzenstoffe (wie z. B. der
Tannine) bislang auf die Vorteile der Braunhirse verzichtet hat, kann guten Gewissens auf

Braunhirse-Keimlinge zuriickgreifen.



Wihrend des Keimprozesses werden sowohl die Phytinsdure als auch die Tannine grosstenteils
abgebaut. Gleichzeitig lassen sich die Qualitit und die Verfugbarkeit der tubrigen Inhaltsstoffe
durch den enzymatischen Prozess noch verbessern. Hierbei finden im Hirsekorn zahlreiche
Stoffwechselvorgange statt. Im Zuge dessen steigt der Vitamingehalt - Vitamin E etwa um bis zu
100 Prozent - und Eiweisse sowie Fette werden in erndhrungsphysiologisch wertvollere Formen
umgewandelt. Der Mineralstoffgehalt der Hirsekorner bleibt erhalten, wobei die

Bioverfligbarkeit - z. B. von Eisen bis zu 50 Prozent - zunimmt.

Braunhirse-Keimlinge kann man selbst keimen lassen (siehe nachster Abschnitt). Man kann sie
aber auch getrocknet kaufen. Sie werden dazu vom Hersteller bei niedrigen Temperaturen (ca.
25 Grad Celsius) schonend luftgetrocknet und liegen daher in unverindert hoher
Rohkostqualitat vor. (Erkundigen Sie sich sicherheitshalber beim Hersteller nach diesen

Kriterien, falls das Etikett diese Informationen vorenthalten sollte).

Braunhirse-Keimlinge selbermachen

Geschilte Hirse wie die Goldhirse kann leider nicht mehr zum Keimen gebracht werden, doch
Braunhirse eignet sich hierfir sehr gut. Achten Sie beim Kauf darauf, dass die Verpackung mit
dem Zusatz "keimfahig" versehen ist. Sie kdnnen sowohl ein Keimglas als auch ein Keimgerit

verwenden.

® Weichen Sie die Hirsekorner fir ungefihr 4 Stunden in Wasser ein.

® Giessen Sie das Wasser ab und spilen Sie die Hirsekdrner unter fliessendem Wasser ab.

® Geben Sie die Hirsekorner in Ihr Keimgerat oder Keimglas.

® Spulen Sie die Kérner nun 2- bis 3-mal taglich mit Wasser. Giessen Sie dabei - wenn Sie
ein Keimgerit mit Auffangschale verwenden - das Wasser aus der Auffangschale weg und
spulen Sie die Schale gut aus.

® Der Keimprozess dauert ungefahr 3 bis 5 Tage. Ist der Keim etwa 3-mal so gross wie das
Hirsekorn selbst, konnen die Hirsesprossen geerntet werden.

® 10 g Saat ergeben rund 30 g Sprossen.

® Spulen Sie die Hirsesprossen vor dem Verzehr grindlich unter fliessendem Wasser.

® Sie konnen die Hirsesprossen in einem abgedeckten Schiisselchen maximal fur 3 Tage im

Kuhlschrank lagern.

Das Silicium-Rezept mit Braunhirse

Ein feines Rezept, das mit reichlich Silicium fur gesunde Haut, dichtes Haar, harte Fingernagel,
belastbare Gelenke und ein starkes Bindegewebe versorgt und ein- bis zweimal téglich verzehrt

werden kann, ist das folgende:



1 bis 2 Essloffel Braunhirseflocken oder Braunhirse-Keimlinge, 1 Essloffel Haferflocken (oder
frisch gemahlener Hafer) und einige wenige Rosinen/Sultaninen mit etwas Wasser vermischen,

20 Minuten quellen lassen und einen frisch geriebenen Apfel unterrithren.

Guten Appetit!
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Hinweis zu Gesundheitsthemen

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind
ausschliesslich fur Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir tibernehmen keine Haftung fur Schiaden irgendeiner
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf

Erkrankungen konsultieren Sie bitte lhren Arzt oder Heilpraktiker.
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