/
bt

Zu viel Industrienahrung, zu wenig Einheit von Korper, Geist und Seele

_ damit konnte man wohl die Hauptursachen der so verbreiteten Verdau-
ungsprobleme erfassen. Von Hildegard von Bingen, der berihmten Nonne
aus dem Mittelalter, erfahren wir, wie wir uns mit natirlichen Nahrungsmit-
teln gesund erhalten und Magen-Darm-Problemen vorbeugen.

ft werden die ersten Warn-

signale von Verdauungs-
problemen und Nahrungsmit-
tel-Unvertraglichkeiten iiberhort
oder ignoriert: Stindiges Sod-
brennen, Ubelkeit, Blahungen,
Verstopfung, Entziindungen oder
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Schmerzen im Magen- und Darm-
bereich. Solche Beschwerden sind
jedoch, wenn sie langer andauern,
nicht harmlos und sollten auf ihre
wahre Ursache hin untersucht
werden. Verdauungsprobleme
und die Unvertraglichkeit be-

stimmter Nahrungsmittel gehdren
heute in jeder Arztpraxis zu den
haufigsten Leiden.

Nach dem Prinzip, dass Vorbeu-
gen immer besser ist als Heilen,
kann man aber schon im Vorfeld
Einiges tun, damit es gar nicht zu
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Von Dr. Gabriele Feyerer

ernsten Stérungen kommt. In der
Hildegard-Medizin finden wir
zahlreiche Erndhrungsratschlage,
Pflanzenpulver und Krauter-
weine, die uns wieder ein gutes
Bauchgefiihl bescheren.

Bertram

b Ahnlich wie die Tibetische

Ernahrung als Medizin

Medizin oder die Traditionelle

- Chinesische Medizin sah Hil-

degard von Bingen Eméahrung
als elementare Grundlage der
Gesundheit. Nahrungsmittel
differenzierte sie nach bestimm-
ten Qualitaten und setzte sie als
Heilmittel ein, entsprechend

der aktuellen Befindlichkeit des
Ratsuchenden. So stufte sie Le-
bensmittel in gut und schlechter
vertrigliche ein, sie beschrieb zu-
dem ihre thermischen Qualitdten
wie erhitzend, kiihlend, Tro-
ckenheit oder Nésse erzeugend.
Sogar ihre Zubereitung oder die
Jahreszeit, zu der man bestimm=
te Speisen essen soll, ist in der
Hildegardmedizin bedeutsam,
eigentlich genau, wie seit jeher
bei asiatischen und indigenen
Vélkern weltweit iiblich. Solange
die Menschen an ihrer evolutio-
ndr angestammten Erndhrung
festhalten und nicht primér eine
hyperallergene westliche Indus-
triekost bevorzugen, bleiben sie
gesund und leistungsfahig.

Die Feuerkraft

des Magens

Fiir Hildegard war aufSerdem,
genau wie in allen 6stlichen
Gesundheitslehren, ein kréftiges
~Magenfeuer” wichtig, denn der

HILDEGARDMEDIZIN

Pflanzengifte,

Zusatzstoffe
und Massenproduktion

Haufig sind Fleisch, GemUse oder Obst
belastet mit Medikamenten- oder Pesti-
zidrckstanden und Diingemitteln oder
sie wurden mit Zusatzen und Konservie-
rungsstoffen zu Fertigprodukten
verarbeitet.

in den Industrielandern des Westens ist
der tberméaBige Konsum von Industrie-
brot, Weizengebdck sowie verarbeite-
ten Milchprodukten zu einem massiven
Problem geworden, was Unvertraglich-
keiten und Allergien, damit auch das
Phanomen ,Leaky gut” (zu durchlassi-
ger Darm) nach sich zieht.

Durch falsche Erndhrung veréndert sich
unsere Darmflora (das Mikrobiom) zum
Negativen, ihre Bakterienvielfalt und
somit die Verdauungsleistung nimmt ab.

Magen {ibernimmt faktisch die
Rolle eines Ofens, in dem die
Speisen zur guten Verdauung im
Diinndarm , vorgekocht” werden.
Lauft hier alles gut, freut sich auch
der Dickdarm und die Stuhlkon- -
sistenz stimmt, sogar Ubergewicht woe:
reguliert sich bald von selbst. Der

Stuhl soll nicht zu diinn oder hart

sein und seine Ausscheidung muss

taglich erfolgen. Doch auch, wenn

nichts mehr so richtig klappt, bie-

tet die Hildegard-Medizin Abhilfe

- hier einige Beispiele:

Dinkel, wenig Rohkost
und das Barwurz-
Birnen-Wunder
Hildegard schrieb ganz richtig,
dass bei einem Uberhandneh-
men , falscher Sifte” der Magen ‘
auskiihlt, dann werde , die Ver-
dauung im Magen hart und jener
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{r 2 Personen)

Tasse

inkelflocken,

asser, etwas

Bertram und

1 TL Honig und
nach Belieben
1 TL Flohsamen
und

1 TL geriebene
Mandeln.

vt. Zimt,

locken ins Wasser geben (evt. Gber
acht einweichen) und
hngsam erhitzen, mit Honig und
bew(irzen ausquellen lassen

-10 Minuten), Flohsamen und
andeln am Schluss dartber
reuen. Man kann zuletzt auch ein
ussgrofBes Stlick Butter und etwas
ahne einrihren. Warm genief3en.

e ——

Mensch krank”. Das kann leicht
durch grofle Mengen Rohkost,
aber auch durch zu viel Trinken
beim Essen geschehen, weil so
die Verdauungssifte stark ver-
dinnt wiirden. Hier geht es, wie
iiberall, um das rechte Maf3, die
,Discretio”.

Aus demselben Grund stellt
etwa die Tibetische Medizin fest,
dass bei jeder Mahlzeit idealer-
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weise nur ein
Drittel des

sollte, ein
weiteres Drittel
mit Fliissigkeit
(zu viel 16scht das
Feuer!) und ein Drittel
soll leer bleiben — also
kein Uberessen! Jedoch
wire auch lingeres Fasten
negativ, wenn man sich nicht per
se damit gut fiihlt.

Was der Verdauung besonders
schmeichelt, ist nach Hildegard
abends oder mittags eine Din-
kelgrie8-Suppe, aber auch ihr
berithmtes Dinkel-Habermus,
am besten als erste Speise des
Tages. Ein Universalgewiirz, das
in keiner Speise fehlen sollte, ist
Bertrampulver, weil es , nichis
unverdaut aus dem Korper lisst”.
Die Speichel férdernde Bertram-
wurzel wirkt nach Hildegard war-
mend und trocknend, , mindert

die Faulnis und vermehrt das rechte
Blut“, sorgt ,fiir einen klaren Kopf
und guten Verstand”. Kranke und
Schwache bringt sie wieder zu
Kriften. Falls in der Verdauung
bereits emstes Chaos und Schmer-
zen vorherrschen, kannte Hilde-
gard dagegen ein patentes Reini-
gungsmittel: Bairwurz-Birnhonig.
Die Klosterfrau hielt nichts von
rohen Birnen (genau wie iibrigens
meine Oma), aber gediinstet (das
Wasser wegschiitten!) dienen sie
schon zur milden Darmreinigung.
Perfekt wirken sie aber in einem
speziellen Rezept, wenn man sie
mit einem Pulver aus Barwurz,
Galgant, Siiffholzwurzel und
Pfefferkraut (fertig erhaltlich —
Anleitung meist auf der Packung)

sowie abgeschaumtem Honig

zu einer ,Latwerge”, also einem
dicken Mus, verkocht. Man isst es
langere Zeit als Brotaufstrich oder
nimmt vier Wochen lang pur eine
Messerspitze bis 1 TL gleich mor-
gens, mittags die doppelte und
abends kurz vor dem Schlafen die
dreifache Menge ein. Hildegard
schrieb: , Dieses Mus ist kostbarer
als Gold und es reinigt den Korper
innerlich wie ein gutes Geschirr von
seinem Schimmel”. Der Arzt und
Hildegard-Experte Dr. Wighard
Strehlow bestitigte in seiner
Praxis grofartige Erfolge nicht
nur bei Magen-Darmleiden oder
Allergien, sondern auch bei Ner-
venschmerzen, Rheuma, Migrine
oder Autoimmunstorungen, weil
der Darm damit richtig ,durch-
geputzt” wird. Sogar bei der
Ausleitung von Schwermetallen
soll diese ungewdhnliche Arznei
wertvolle Hilfe bieten.

Krauterpulver, Krauter-
weine und mehr

An einer guten Verdauung, sind
auch der Mund (gutes Kauen!),
die Bauchspeicheldriise, die
Leber, die Galle, die Nieren und
die Nebennieren beteiligt, ebenso
das Gehirn, das — wie heute be-
kannt ist — tiber die ,,Darm-Hirn-
Achse” mit dem Bauch spricht.
Schon Hildegard wusste auch,
dass ,allerlei Miihsal und Angst”
die Verdauung schédigen kann.
Sie empfahl daher, bei Bauchpro-
blemen auch die seelische Be-
findlichkeit zu beriicksichtigen.
Mit einfachen Mitteln kann man
hier wirksam eingreifen, etwa
mit Fencheltabletten (Ein bis
drei Stiick oder etwas Pulver

vor jedem Essen), Fenchel ist in
jeder Form (auch als Gemiise)




sehr gesund fiir den Koérper. Er
hilft gegen Blahungen, Sodbren-
nen und Aufstofien und seine.
Wirkung verstarkt sich noch
durch Galgant (etwa als Fenchel-
Galgant-Tabs). Galgant wirkt
auflerdem desinfizierend, gegen
Féulnisprozesse und Entziindun-
gen der Darmschleimhaut. Seine

atherischen Ole wirken reinigend T . *f‘--é’ -

und stillen Krampfe. Die Wir- S

kung beginnt schon sensorisch '

auf der Zunge, deshalb sollte und dann herzwiérts, eventuell Flohsamen (Hildegard hielt ihn
man Galgant in so viele Speisen auch an den Schlifen, sanft ein- fiir besser als Leinsamen). Man
‘wie moglich streuen. Er hilft massiert. Nicht zu vergessen ist streut etwa einen Teel6ffel voll
ndmlich auch bei der Verhiitung  fiir die Verdauung immer der iiber ein Essen und trinkt dazu
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undesremqtden Kérper innertich wie
ein qules Geschirr von seinem Scluwmwf i

Uidegard von Bingen |
' |

»Diese

von Herzproblemen. Ein fertig
erhiltliches Mischpulver aus
Fenchel-, Galgant-, Diptam-
und Habichtskrautpulver
(auch bekannt als ,,Sivesan®)
lindert effektiv viele Magen-
Darm-Probleme, auch wenn see-
lische Belastungen und Erschop-
fung vorliegen — also ein wahres
Anti-Stress-Mittel fiir die Verdau-
ung. Bei Verdauungsschwiche,
Colitis oder Geschwiiren ist das
Ingwer-Mischpulver hilfreich
(aus Ingwer-, Galgant- und Zit-
werpulver). Sogar dufferlich kann
man bei Schmerzen und Koliken
etwas tun — durch eine Massage
mit der Hildegard-Tannencreme.
Sie wird {iber dem Sonnenge-
flecht, also in der Magengegend
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Dr. Gabriele Feyerer lebt in der Steiermark/Osterreich.
Sie ist Juristin, Sachbuchautorin und freie Medizin-
journaiistin, befasst sich seit Jahrzehnten mit Ganzheits-
medizin, Pflanzenheitkunde und Erndhrungsproblemen,
schreibt Ratgeber sowie Beitrage fir Gesundheits-

magazine, aber auch fur den Science-Blog www.tkp.at.
Sie liebt ihren Naturgarten, Kunst, Museen und leitet die kleine Bicherei

in ihrem Heimatort.

Portrait und alle Biicher der Autorin auf: www.autorenwelt.de —
unter Literaturbetrieb. Kontaki: gab.fey@drei.at.

viel warmen Fencheltee — es gibt
auch fertigen Flohsamenwein.
Womit wir bei Heilweinen sind,
die in der Hildegardmedizin eine
. bedeutende Rolle spielen.

Bei Mundgeruch (der meist von
schlechter Verdauung kommt),
Didtfehlern und Allergien kann
Salbeiwein helfen. Man kann
ihn selbst zubereiten, indem man
einige Salbeiblitter oder 1 TL
getrockneten Salbei mit je einem
viertel Liter Biowein aufkocht
und zweimal téglich ein Likor-
glas davon warm trinkt. Bei allen
moglichen Unvertraglichkeiten,
Gastritis und Magenschmerzen
sollte man auf das starkere Mus-
katellersalbei-Elixier zuriick-
greifen (mit Poleiminze, Fenchel
und Honig). Er beugt ernsten
Problemen vor und hilft zudem

Hinzzlge

Anette Droge

Xantenerstrasse 6, 10707 Berlin, Tel 01723004511, viWw.6
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der Leber und Gallenblase.
Auch der Hildegard-Lorbeer-
wein wirkt ausgezeichnet. Wenn
Sie ihn selbst herstellen wollen,
nimmt man 2 bis 3 TL zerklei-
nerte Lorbeerblitter auf einen
halben Liter guten Rotwein.

Drei Minuten aufkochen, ab-
sieben und warm schluckweise
nach dem Essen und vor dem
Schlafen trinken. Er hilft sehr gut
bei nervosen Magenschmerzen,
die hiufig nachts auftreten.

Bei , Eingeweideleiden”, wobei
nach Hildegard samtliche Ver-
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¢ Helmut Posch: ,Was ist Hildegard-Me-
dizin?", Selbstverlag 1983
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Die Medizin der heiligen Hildegard von
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e Karin Stalzer / Christina Schnitzler:
+Was den einen nahrt, macht den an-
deren krank: Finf-Elemente-Erndhrung
fur jeden Stoffwechsel-Typ”. Windpferd
Verlag 2018

e Ursula Wetter: ,Gesund abnehmen
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e Buch der Autorin: Gabriele Feyerer:
.Padma - Die Kraft tibetischer Pflanzen-
medizin” (mit eigenen Kapiteln zur Ver-
dauung). Synergia Verlag 2021

Bezugsquellen (Auswahl)

o www.hildegard-universum.de
(umfangreiche Infos, Erfolgsberichte)

o wyvw.st-hildegard.com
(Dr. Wighard Strehlow, Konstanz /
Hildegard von Bingen-Stiftung)

o www.HildegardvonBingen.at (Versand
H. Posch, liefert auch nach Deutsch-
land, eigene Drogerie und Produktion,
Beratung, Zeitschrift ,Hildegard-Ku-
rier” — Katalog anfordern!)

* https://www.hildegard-naturprodukte.ch

dauungsorgane, Nieren, Milz
und bei der Frau auch Eiersto-
cke und Gebarmutter zu den
Eingeweiden gehoren, da sie
,nervlich” und hormonell zu-
sammenwirken, empfahl sie das
Sanikel-Elixier (mit Sanikelkraut

und -wurzel, Honig und Sii§3-
holz), drei Mal téglich ein Likor-
glas voll nach dem Essen. Wie-
derholt stellt sie zudem fest, dass
man statt Weizen oder anderem
- 3 . Getreide in allen Speisen den
Dinkel bevorzugen soll.

Weil eine schlechte Verdauung
hiufig ,auf das Herz driickt”, ist
schliefllich der beliebte Hilde-
gard-Herzwein (mit Honig und
Petersilie) als zusétzliche Hilfe
sehr willkommen.

Soweit nur ein kleiner Einblick in
die Fiille geeigneter Hildegard-
mittel bei Magen-Darm-Pro-
blemen. Ein niheres Studium der
Original-Hildegard-Literatur

o ist immer anzuraten.
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