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Leben mit den Gaben der MNatur

DINKEL

Bei Hildegard: ,De Spelta®

D er Dinkel oder Spelz ist

der nichste Verwandte des
Weichweizens. Eine Wildform
davon gibt es nicht, denn er ist
aus Hartweizen oder Emmer
geziichtet worden = vermutlich
schon vor iiber 15 000 Jahren, Die
PAanze, deren Ahren rundlicher
sind als die anderer Getreidearten,
wird etwa einen Meter hoch. In
Siiddeutschland wird Dinkel seit
der Rémerzeit verstirkt angebaut.
Davon zeugen Stidtenamen wie
z. B. Dinkelsbiihl.

Im Mirtelalter und auch spiter
war Dinkel wegen der besonders
haltbaren Kérner aufferordentlich
beliebt. Dhese sind aber — anders
als beim Weizen — fest mit den
Spelzen verwachsen. Das macht
die Verarbeitung schwierig: Beim
Drreschen werden die Kérner
nicht frei, sondern bleiben von
den Spelzen umschlossen. Des-

halb muss die Dinkelmiihle mit
einem zusitzlichen Gang, dem
~Crerbgang”, ausgestattet sein, der
die Kirner entspelzt.

Robust und anspruchslos
Dinkel ist im Anbau weniger
anspruchsvoll als moderne Wei-
zensorten: Er vertrigt raueres
Klima, ist robuster gegen Pflan-
zenkrankheiten und wiichst auch
auf flachgriindigeren Boden. Al-
lerdings bringt er auch geringere
Ertriige. Doch dieser Nachteil
wog frither nicht schwer im
Vergleich zu den Anbauvorteilen.
Heute wird Dinkel wieder ver-
stirkt angebaut, vor allem von
Bio-Bauern. Beliebt sind u. a.
die Sorten JFranckenkorn” und
aochwabenkorn®, das sind Riick-
ziichtungen, die den in fritheren
Jahrhunderten verwendeten Sor-
ten niher kommen als moderne
Dinkelsorten. Denn im Lauf
der Zeit hat sich in den
urspriinglichen Dinkel
immer einmal wieder
Weizen eingekreuzt.

Ergibt 1 Laib

1 Hefewiirfel

300 ml laumwarme
Buttermilch

15 g Salz

2 EL Olivens!

1 EL Honig

500 g 630er Dinkelmehl
Fetr ﬁr die Form

Die Hefe in der Milch auflosen
und mit Salz, Olvenil und
Honig vermischen. Das Mebl
in eine Schiissel geben, eine Ver-

iefung hineindriicken und die
Ffﬁsﬁgﬁm nach und nach ein-
riihren, bis ein Th:g* enfstanden
1st. Diesen an einem warmen
Platz 30 Minuten geben las-
sen. Den Teig durchkneten, in
cine grﬂ#m Bnngﬁnm‘gmﬁsn,
mit einem Tuch abdecken und
30 Minuten gehen lassen. In-
zwischen den Backafen auf
220°C (Umluft 200 °C) vor-
heizen. Das Dinkelbrot etwa
1 Stunde backen.

Im Mittelalter gab es auch im
Moselgebiet grofte Dinkelfelder.
Dort wird Hildegard ihn kennen-
gelernt haben. Sie schiitzte thn
sehr: .Der Dinkel 1st das beste
Getreide.” Tatsichlich verfiigt
Dinkelmehl diber reichlich Koh-
lenhydrate, Mineralstoffe und
etwa 2.7 Prozent Fett. Vor allem
aber enthilt es mindestens so viel
Eiweifs (Kleber) wie andere Ge-
treidearten, meist sogar deutlich

Hildegards wichtigste Nahrungsmittel von A-2

,. J .
E - -~ J i [
W neprere caeneg Xaunes
Eine fiirstliche Familie sitzt bei Brot, Wein und Obst zusammen, Hlurmination aus
dem altfranzasisch-italienischen Epes L Entrée d Espagne” (Der Weg nach Spanien).

mehr. Wer einmal Dinkelmehl
mit Wasser angeriihrt hat, kennt
den Effekt: Es klebt weit stiirker
als Weizenmehl. Da sich die Kle-
berzusammensetzung des Dinkels
leicht von der des Weizens unter-
scheidet, vertragen Menschen, die
an Zoliakie, einer Unvertriglich-
keit gegen Klebereiweifs, leiden,
reinen Dinkel gut,

Wertvolles Eiweifs
Der hohe Eiweifanteil des Din-
kels war vor allem in Zeiten wich-
tig, in denen nicht oft Fleisch auf
dem Tisch stand. Allerdings ist
Din kelgeh-:ick nicht lange haltbar
und wird leicht trocken und hart.
Wie man ithn auch isst, schreibt
Hildegard, ,sei es im Brot, sei es

in anderen Speisen, er ist gut und
mild®, Mit den ,anderen Speisen”™
diirfte sie Ercl,Tc-ig\'mrcn und
Kléfie gemeint haben, denn diese
Arten der Zubereitung sind seit
vielen Jahrhunderten beliebt.

Von dem Verzehr roher Dinkel-
kérner rit Hildegard ab. Rich-
tig zubereitet aber kinne dieses
Getreide heilsam wirken: \Wenn
emer 5o krank 1st, dass er vor
Krankheit nicht essen kann, dann
nimm die ganzen Kérner des
Dinkels und koche sie in Wasser
unter Beigabe von Fett oder Ei-
dotter, sodass man ihn wegen des
besseren Geschmacks gern essen
kann, und gib das dem Kranken
zu essen und es heilt thn innerlich
wie eine gute und gesunde Salbe.”

Ergibt 4 Portionen
2 grofe Zaiebein

2 grofie Méhren

1000 ml Gemiisebriihe
2 EL Butter

50g Dinkelmehl

125 ml Schlagsabne
Pfeffr, S

Das Gemise in Wiirfel schnei-
den, in der Brithe weich kochen
wund vom Herd nelbmen. Die
Butter in einer Pfanne zerlas-
sen und unter Ribren das Mehl
zugeben. Diese Meblschwitze
in die Briihe einriibren. Sabne
zageben, anfkochen und unter
Riibren 10 Minuten kicheln
lassen. Im Mixer piirieren. Mit
.B‘isﬁ&r und Salz abschmecken.

Der Dinkel 15t das beste
Cretrerde, und er 15t warm
und fett und kréftig, und
er ist milder als andere Ge-
tretdearten, und er bereitet
dem, der ihn isst, rechies
Fletsch und rechtes Blut,
und er macht froben Sinn
wnd Freude im Gemiit des

Menschen. ®
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Der Mensch im Gleichgewicht

Hildegards Heilmethoden

Hildegard verfiigte diber zablreiche Méglichkeiten zu Diagnose und Heilung von Lei-
den, darunter manche, die heute noch in Gebrauch sind. Andere ithrer Anwendungen

allerdings tragen magischen Charakter und wirken hichstens dank des Placebo-Effekts.

Hildegards Wissen iiber den
Kérper und die Urspriinge von
Krankheiten entspricht den
medizinischen Veorstellungen ihrer
Z.eit. So kannte man zwar die
wichtigsten Organe, hatte aber
nur eingeschriinkte und bisweilen
villig talsche Vorstellungen ven
deren Funktionsweise. Die Be-
deutung des Blutkreislaufs war
noch ebenso wenig bekannt wie
die Arbeitsweise der Leber.

e Schaftenskratt der Seele”,
schreibt Hildegard zum Beispiel
in ,Causae et Curae”, ;sandte
Schaum und Fliissigkeit zum
Kopt, das heifst zum Gehirn, und
dadurch ist das Gehirn feucht,
und durch diese Feuchtigkeit
bringt der Kopf Haare hervor. Die
Seele aber ist feurig, windartig
und feucht und besitzt das ganze
Herz des Menschen. Die Leber
aber erwiirmt das Herz, die Lunge
bedeckt es, der Magen aber ist
eine innere Behausung im Kérper
des Menschen zur Aufnahme

der Speisen.” Die Funktion des
Magens deutet Hildegard also
r'!chtig* und interessant ist, dass
sie den Sitz der Seele im Herzen
verortet — und das tun wir ja heute
auch noch oft.

Die siulferen Urg'.ln.u

Gut ist Hildegard mit den
fiuferen Organen vertraut und
findet dafiir pr}etisﬂhe Formulie-
rungen: <Der Mund ist das
Spml:hmhr dessen, was der
Mensch hervorbringt, und der

Empfinger der Labung des
Kérpers und bringt die Stimme
hervor, aber mmmt die Stmme
nicht aut. Das Ohr jedoch nimmt
die Stimme auf, aber bringt die
Stimme nicht hervor. Und die
zwel Ohren sind wie zwel Fligel,
die alle T'éne der Stimmen
herein- und herausfithren, wie die
Fliigel einen Vogel in der Luft
tragen. Die Augen sind die
Wegweiser des Menschen und die
Nase sein Geschmackssinn® -
womit sie insofern recht hat, als
wir mit der Zunge nur die fiinf

Grundgeschmacksrichtungen
wahrnehmen, mit der Nase aber
alle Nuancen der Aromastoffe.

nizlgn{}hti]-l im Mittelalter
Heute verfiligt ein Arzt iiber eine
Vielzahl von Hiltsmitteln zum
Erstellen einer Diagnose, u. a.
Laborbefunde, Rontgen, Mikros-
kopie und Ultraschall. Arzte frii-
herer Jahrhunderte besaffen solche
Hilfsmittel nicht. Aber schen den
Medizinern der Antike war be-
wusst, dass viele Krankheiten mat
bestimmten Verinderungen ein-

Der Arzt kenzentriert sich, um die Pulsschlage zu zablen. Wie wichiig das Puls-
messen fair die Dfngm.w st wusste man schon zu Hl]’dfgﬂﬂi: Seiten — was Feines-
wegs selbstverstandlich ist, da man die Funktion des Bluthreislaufs nicht kannte.

hergehen — etwa der .."Lug:-:n., der
Zunge, des Pulses und der Aus-
scheidungsstoffe. Ein Arzt musste
also ein guter Beobachter sein,
dann konnte er durch Untersu-
chung des Patienten mithilfe
seiner Sinne eine Fiille von In-
formationen iiber Art und Schwe-
re des Leidens gewinnen. Seine
Erfahrung sagte ihm dann, welche
Heilmittel zu verordnen waren.

Den Puls miisse man am
rechten Arm fiithlen, dort sei die
grofite Kraft. Aus dem Pulsschlag
eines Patienten kénne man be-
deutende Schliisse ziehen: \Wenn
er an der Ader in seinem rechten
Arm den Pulsschlag regelmifig
und mittelstark abgibt wie ein
Mensch, der regelmiiflig und
ruhig ein- und ausatmet, wird er
tiberleben und nicht sterben.” Ra-
sender oder unregelmifiger Puls
sei ein schlechtes Zeichen. 5o
sicht es auch der Arzt von heute.

Zu Hildegards Zeiten waren
auch schon Harngliser in Ge-
brauch, und sie beschreibt, was
man mit ihrer Hilfe iiber den
Patienten herausfinden kann. 5o
se1 triiber Harn allein noch kein
Problem. .Aber wenn er sterben
soll, senkt sich die Triibung seines
Harns zu Boden.”

Das {;!uiu."l!_flu'-"-'ir'll herstellen

In der Regel withlt Hildegard die
Heilmittel danach aus, ob sie nach
der Siftelehre zum Leiden pas-
sen. Eine Krankheit entstehe,
wenn man zu viel oder zu wcnig
Gelbe Galle, Schleim, Blut oder
Schwarze Galle habe. Jeder dieser
Sifte besitze ein Eigens::lmfmn—
paar aus Skalt”, swarm”, . trocken”
und ,feucht”. Auch jede Heil-

pflanze, jedes Lebensmittel, jedes
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Dier Steimbrech b :’I,I'? g;m@ﬂ’ der B, ::g:.rn.l“un: miledere Fegen Sternleids ", qwerd er mich nur
das Wert tm Namen flibre, sondern auch zwischen Steinen gedeibt,

Tier und jeder Heilstein weise
solche Primiirqualititen auf, Die
hohe Kunst des Heillens besteht
nun darin, durch Auswahl und
Kombination der Heilmittel und
threr P‘rimﬁrq ualititen das Gleich-
gewicht der vier Sifte im Korper
wiederherzustellen, wobei auch
die Konstitution des Patienten
und sogar die jeweilige Jahreszeit
mit einzubezichen sind.

Die Hign.‘iturulﬂuln't

Anders als die Autoren der meis-
ten vergleichbaren Durstcllung::n
begriindet Hildegard die Wahl
threr Heilmittel. Das gilt auch
dann, wenn sie ein Arzneimittel
nicht aufgrund seiner Primiirqua-
lititen auswiihlt, sondern auf-
Hrund einer wohl aus der Volks-
medizin stammenden Theorie:
der Signaturenlehre, Danach
weisen manche PRanzen durch
bestimmte Farben oder Formen
oder thren Namen auf das Hei-
lungsziel hin. Der Arzt und
Alchemist Paracelsus, der gut

300 Jahre nach Hildegard wirkte,
fasst dies in die Worte: ,Die Na-
tur zeichnet ein jegliches Ge-
wiichs zu dem, darzu es gut st
So solle die Walnuss gut gegen
Hirnleiden sein, weil thre Form
an die Gehirnwindungen erin-
nert. Der Steinbrech helfe gegen
Blasensteine, der Natternkopf
wirke gegen Schlangenbisse, und
mit dem Leberbliimchen kénne
man Leberleiden kurieren. Viele
dieser Zuordnungen haben sich
als unwirksam herausgestellt, aber
einige dieser l'lt:il'[}ﬂ:'l.n:ﬂ-:n helten
auch nach modernen Erkenntnis-
sen tatsichlich gegen die angege-
benen Leiden. So erleichtert etwa
das Lungenkraut das Abhusten
von zihem Schleim. Vermutlich
hat das Kraut seinen Namen
erhalten, als man seine spezielle

Wirkkraft fr.‘stgr.'sh:lll: hatte.

Heilkunst und Magie

Im Mittelalter war die Heilkunst
noch mit viel Magic verbunden.
Die Menschen fiihlten sich zwar
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Der Mensch im Gleichgewicht

MAGENPROBLEME

Stress, zu viel oder zu fettes Essen — das sind neben verdorbenen Speisen die haufigs-
ten Ursachen fiir Magenverstimmungen. Das gab es bei Hildegards Zeitgenossen auch
schon, und deshalb hat sie eine ganze Reirbhe von Mitteln dagegen.

«Einen gesunden Magen spiirt
man nicht” = dies 15t eine Wahr-
heit, an die wir schmerzlich er-
innert werden, wenn der Magen
uns Probleme bereitet, weil er
nicht so funktioniert, wie er sollte.
Der kriftige Muskelsack ist ein
wichtiges Verdauungsorgan und
sorgt fiir die voriibergehende
Aufbewahrung und die Durchmi-
schung der Nahrung. Hildegard,
die iiber die innere Anatomie des
Menschen nur begrenzte Kennt-
nisse haben konnte, wusste schon:
~Ler Magen aber ist eine innere
Behausung im Kérper des Men-
schen zur Aufnahme der Speisen.”
Allerdings beginnt im Magen

auch die Verdauung von Eiweilien

und damit die Vorbereitung des
eigentlichen Verdauungsprozesses,
der im Darm statthindet, Auffer-
dem hat der Magen noch eine
weitere, sehr wichtige Hufgnbu:
Seine Siure wirkt als Barriere fiir
die mit der Nahrung aufgenom-
menen Bakterien, sodass diese
nicht in den Korper gelangen
kénnen. Trotzdem leben im Ma-
gen hunderte von Bakterienarten,
wie man seit Kurzem weils, und
zwar aut der Magenschleim-
haut unterhalb der schiitzenden
Schleimschicht. Dazu gehéren
auch schidliche Keime wie He-
licobacter, der Magenschleim-
hautentziindungen und Magen-
geschwiire verursachen kann,

Wer eine Magenverstimmung oder einen Reizmagen hat, sollte sich auf Schonkost
beschranken: wenig Fett, kaum Gewiirze, Eine Spargelcremesuppe mit einer Scheibe
Toastbrot 15t sicher ein Gericht, das auch der rmﬁ,l"frm’.l"f:bf Mﬂgru verfragen kann.

Die Leistungen unseres Magens
sind spektakuliir. Pro Jahr knetet

er etwa eine Tonne Nahrung zu
Bret, und die 35 Millionen Dirii-

sen in seiner Schleimhaut erzeu-
gen tiglich rund drei Liter des
siurehaltigen Verdauungssafts.

Der Reizmagen
Magenkrankheiten sind quilend.
Hiufig zum Beispiel ist ein ner-
visser Magen, auch Reizmagen
genannt. Er dufert sich in gele-
gentlich oder hiufig auftretenden
Beschwerden wie etwa Ubelkeit,
Erbrechen, hiufiges Aufstoflen,
Sodbrennen, Druckgefiihl,
Blihungen, Appetitlosigkeit,
Villegefithl und sogar Mundtro-
ckenheit, Meist fithlt man sich
dann auch insgesamt unwohl,
spilrt oft sogar Angst, Herz-
beschwerden oder kann nicht gut
schlafen. Die Ursachen sind meist

wWer aber einen kalten
Magen hat, der koche Hanf
in Wasser und nach dem
Awsdriicken des Wassers
aoickle er es in eitn Tiichlein.
Und er lege es warm oft auf
den Mﬁg:'u und das stdrkt
thn und bringt vhn wieder

i setnen Zustand”

Deer Ysop ist ein Heilkraut, das Hilde-
gard gegen Magenprobleme eingesetzt

hat, Er solle in Wein etngelegt und dann
fegessen werden (siehe auch 5. 306).

seehischer Natur, etwa bevorste-
hende schwere Entscheidungen,
Lebenskrisen, Probleme mit der
Arbeit — etwa Schichtarbeit oder
Mobbing, Auch zu hastiges Es-
sen, zu fette Speisen, Alkohol
oder eine generell falsche Ernilh-
rung kiénnen dazu beitragen.
Besonders vor gepikeltem, ge-
riuchertem und stark gegrilltem
Fleisch warnen die Arzte.

Meist sind diese Probleme nur
voriibergehend. Treten sie aller-
dings hiufig auf, sind sie heftig
oder gar mit Fieber, Erbrechen
oder Durchfall verbunden, sollte
man einen Arzt aufsuchen: Da-
hinter kisnnte eine ernste Erkran-
kung stecken, beispielsweise ein
Magengeschwiir, eine Blinddarm-
entziindung oder Magenkrebs,

Hildegards vielfiltige Rezepturen
Hildegard waren Magenprobleme
gut bekannt: ,Wenn manchmal
unverdaute Speisen im Mngen des
Menschen g:’:rinnen und hart
werden, bereiten sie dem Magcn
Schmerzen.” Deoch sie wusste
auch, dass einfache Magenver-

stimmungen mit Hausmitteln
meist gut in den Griff zu bekom-
: men sind, beispielsweise
_mit einer aufgelegten
Wirmepackung. Aufier-
dem emphehlt sie Fen-
chelsamen in fester
Form: Man .nehme
Fenchel und etwas mehr
Brennnessel und Liebsté-
ckel, zweimal soviel wie
jene zwei, und mache daraus mit
etwas Mehl oder Brot eine Speise
und esse sie oft, und es nimmt
dem kranken Magen den Schleim
weg"”. Ein anderer Ratschlag von
ihr besteht darin, rohen, in Wein
eingelegten Ysop zu essen und
den Wein dann zu trinken. Auch
Petersilie sei heilsam fiir den
Magen. Wer ifter unter Magen-
problemen leidet, kénne Esskas-
tanien zerklemnern und zu Brei
kochen, mit etwas Stiholz und
gepulverter Engelwurz-Wurzel
mischen, daraus Mus machen und
als warme Speise oft essen.

Habe man allerdings nur vorii-
bergehend ein Villegefiihl von ei-
ner zu reichlichen Mahlzeit, solle
man oft Bachminze roh oder ge-
kocht mit Fleisch oder in Suppen
oder in Mus gekocht” essen. Den
gleichen Effekt habe die Polei-
minze. Die heutige Naturheilkun-
de riit aufferdem zu Kriutertees,
zubereitet im Wesentlichen aus
Pfetferminze, Siilfwurzel oder
Kamille. Ebenfalls bewiihrt haben
sich Melisse und Fenchel.

Magenproblemen vorbeugen
Grundsitzlich ist es natiirlich
besser, Magenverstimmungen
vorzubeugen. Auch hier ist ein
allgemeiner Ratschlag Hildegards
niitzlich: mifig leben, nicht

Beschwerden von A-7.

iibertreiben. Hilfreich sind dabei
regelmifige, ausgewogene Mahl-
zeiten mit viel Obst, Gemiise,
fettarmem Eiweill sowie stirke-
haltigen Lebensmitteln. Vermei-
den sollte man allzu fette Speisen,
zumal abends, Auch stark ge-
wiirztes Essen kann dem Magen
Probleme bereiten.

Rauchen sollte man auf jeden
Fall unterlassen = Nikotin ent-
spannt den Magenschliefimuskel
und kann zu Sodbrennen fithren;
zudem vergiften die Inhaltsstofte
des Rauchs den Kérper, und der
Teer schiidigt die Lunge. Auffer-
dem miissen Menschen beson-
ders aufpassen, die hiufiger ASS
(Acetylsalicylsiure, Aspirin®) als
Schmerzmittel einnehmen: Es
schiidigt die Magenschleimhaut.
Wer allerdings auf drztlichen Rat
hin ASS zur Blutverdiinnung
einmimmt, greife zu Tabletten,
die mit einem magenschonenden
ﬂbﬁr:ﬂug verschen sind.

Haferschleim

Haterschleim ist zwar nicht
jedermanns Sache, doch
dieses Gericht hilft bei Reiz-
magen und angegriffener
Magenschleimhaut — das
wussten schon unsere Grofi-
miitter. Man kocht 125 ¢
Haferflocken mit 1 Prise
Salz und 1 EL Butter unter
stindigem Riihren in etwa
11 Milch auf, nimmt den
Topfvom Herd und lisst das
Gericht weiterquellen, bis es
nur noch lauwarm ist. Lang-
sam und léffelweise essen.
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NASENBLUTEN

Erschreckend st es allemal, wenn plotziich Blut aus der Nase lauft, aber nur selten
gfzjﬁffirﬁf&. Auch wenn das Bluten meist von selbst wieder aufhirt, kinnen bestimmte

Krauter den Hetlungsprozess unterstiitzen,

Unsere Nase enthilt innen ein
stark durchblutetes Gewebe, Da
kann ¢s schon mal zu Blutungen
kommen. Hiufige Ursachen
kéonnen Nasebohren, Erkiltungen,
Grippe oder heftiges Niesen sein,
eventuell auch allergische Reakti-
onen. Im Winter trocknen zudem
die Schleimhiiute in der feuchtig-
keitsarmen Wohnungsluft bei
Beginn der Hetzperiode aus und
sind dann besonders antillig. Bei
Kindern kinnen unter anderem
aufziehende Krankheiten wie ein
grippaler Infeke die Nase bluten
lassen; aber auch Schulstress kann
zu MNasenbluten fithren.

Natiirlich erschrickt man, wenn
es plotzlich rot aus der MNase rinnt,
selbst wenn dies in aller R::gﬁ:l
schmerzlos gesr:hieht. Aber nor-
malerweise hiren diese Blutun-

gen nach einigen Minuten von
ganz allein wieder auf. Halten sie
etwas linger an, sollte man den
Kopf nach vorn beugen (nicht
nach hinten!) und die Nase mit
Daumen und Zeigefinger wenige
Minuten zusammenpressen. Auch
cin feuchtes kaltes Tuch oder eine
Kaltkompresse im Nacken kann
helfen; die Kiilte lést einen Reflex
aus, der die Blutgefifle verengt
und den Blutfuss eindimmt.

Hiilt die Blutung aber Einger als
etwa 20 Minuten an oder ist sie
sehr stark, ist ein rascher Besuch
beim Arzt dringend ratsam. Auch
bei hiiufigern Nasenbluten oder
wenn zusiitzlich griinliches Sekret
aus der Nase fliefit, muss der Arzt
die Ursache abkliren.

Abhilfe mit Heilkriutern
Hildegard empfiehlt bei Nasen-
bluten frische Hellkriuter (Re-
zeptur siche Kasten). Um aber
auch fiir den Winter gewappnet
zu sein, trockne man die frischen
Kriuter beizeiten, sagt
Hildegard. ,Wenn es im
Winter ist, soll er die
Kriuter zu Pulver machen
und dieses Pulver mit ein biss-
chen Wein begossen in ein
Sickchen geben und (dieses) liber
Stirn und Schlifen und Brust

legen (...), weil die Wiirme des

Wenn es keine frischen grinen Krauter
zibt, soll man laut Hildepard getrock-
nete Krauter pulverisieren, mit Wein

.:!-"L'ﬁﬂf'.lﬁl"-rﬂ ﬂil'h'li I.H' .ﬂ'rﬂ' -SE!.’.&T.IEJ-I‘H gfﬁ'ﬂ'l‘.

o Wenn viel Blut aus der
Nase fliefit, nebme man
Dill und zaweimal 5o viel
Sr.-f:rf,@ﬁ rée und r':'gf diese
Krauter griin c:.rff Stirn
untd S;-,{:.-";?‘J,I’Ew und Brust.
Denn die Trockenbert
und Kelte des Dills fascht
dre Gt des Blutes, und
die Wirme der Schafgarbe
zieht das Bfut an sich und
bilt es zuriick, damit es
nicht iibermafig aufwallt.
Und diese Krautlein miis-
sen griin sein.”

Weins diesem Pulver Kriifte zur
Bindigung des Blutes beisteuert.”
Heute wird in der Naturheil-

kunde auch Hirtentischelkraut
zum Stillen von Nasenbluten
empﬂ::hlcn. Man gh:ﬂt 5 g ge-
trocknetes Hirtentiischelkraut mit
emer Tasse heilffem Wasser auf,
lisst den Aufguss 15 Minuten zie-
hen, gil}t ithn durch ein Sieb und
lisst ihn abkiihlen, bis er lawwarm
ist. Dann zicht man ihn durch die
Nase hoch. Bitte beachten: Die
Pflanze enthilt Tyramin; diese
Substanz, auch in Rotwein und
Kiise enthalten, kann bei manchen
Menschen Migriine auslsen.

RUCKENSCHMERZEN

Beschwerden von A-7.

Schmerzen im Riicken sind heute eine Volkskrankbeit, deren Ursachen oft unklar sind.
Auich zu Hffdﬂgﬂrds Zeiten kannte man das Leiden, und die Abtissin hat verschiedene

Rezepturen, die Linderung bringen kénnten.

Eine Warmeanwendu ng 15t bet Riickenschmerzen immer gut. Hier liegt eine Fango-
packang auf dem Schultergiirtel, in dem Muskelfverspannungen aufgetreten sind.

Zu Hildegards Zeiten mussten
die meisten Menschen weit mehr
und schwerer kérperlich arbeiten
als heute. So werden sie auch
damals schon des éfteren ihren
Riicken gespiirt haben — auch
wenn Rickenleiden im Gegen-
satz zu heute noch keine Volks-
krankheit waren.

Es gibt zahlreiche Ursachen
fiir Schmerzen im Riicken. Klin-
gen akute Kreuzschmerzen mit
Bewegungsproblemen, der soge-
nannte Hexenschuss, nicht bald
wieder ab, 15t dirztlicher Rat erfor-
derlich = erst recht dann, wenn
h'Iusketstﬁnlngen oder Gefiihls-
schwiche im Bein oder Probleme
mit Mastdarm, Blase oder Potenz
hinzukommen. Zudem kinnen
Schmerzen aus ganz anderer
Quelle, etwa Nieren oder Herz,
in den Riicken ausstrahlen; auch
das muss ein Arzt abkliren.

Vielfach liegt die Ursache des
Schmerzes in der Wirbelsiiule,
z. B. einem Bandscheibenvorfall;
dann kann sogar eine Operation
nitig werden. Hiufiger aber sind
Verspannungen und Muskelzer-
rungen oder auch iiberdehnte
Binder die Schuldigen. Grund-
sitzlich kann man daher in vielen
Fillen mit Bewegung und geeig-
netem Spurt Riickenbeschwerden
mrb:_:}lgﬁn. Auch das Abbauen
von Ul:nergﬂv'lcht 15t sehr ratsam.

Hildegard riit zu Wirme
Schmerzende Rickenmuskeln
kann man mit Wirme bem'lﬁgen.
Am besten legt man sich hin und
sucht eine Position, bei der man
maoglichst entspannt ist und we-
nig Schmerz spiirt. Das kann die
Riicken-, die Seiten- oder die
Eﬂuch]agr: sein. Dann platziert
man ein Heizkissen, eine Wirm-

flasche, eine warme Gelkompresse
oder eine warme Fangopackung
aut dem schmerzenden Bereich.

Za Hildegards Zeiten gab es
den Luxus solcher Hilfsmittel
noch nicht. Aber auch sie weils,
dass Wiirme helten kann, und
kennt eine Anwendungsmethode:
«Und wer im Riicken und in den
Lenden Schmerzen hat, der koche
Weizenkorner in Wasser und lege
ste so warm auf jene Stelle wo
es schmerzt, und die Wirme des
Weizens wird die Kriifte jener
Krankheit vertreiben.”

Zusitzlich zur Wiirmeanwen-
dung rit Hildegard zu einer Re-
zeptur, die innerlich bei Riicken-
schmerzen helfen kénne. Wie
so oft ber thr wird dafiir Wein
verwendet: Man .siede Galgant
in Wein und trinke ihn oft warm
und der Schmerz wird aufhéren®,

Melissengeist

Zur Zubereitung einer lin-
dernden Einreibung 200 g
frische Melissenblitter in
1160-prozentigem Alkohol
gut verschlossen an einem
warmen Ort zehn T-agf la ng
ziehen lassen. Dann durch ein
Sieb giefen und im Verhilt-
nis 4:1 mit Wasser verdiin-
nen. Mit diesem Sud den
Riicken einreiben oder eine
Kompresse damit triinken
und auf den Riicken legen.
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EJ U BHS H U RNK I.E E (Griechisches Heu) Trigonella foenum-graecum
Bei Hildegard: ,De Fenugraeco®

Merkmale
Einjihrige krautige, bis 80 em hohe

Pflanze mit einer Plfahbvurzel; aufrech-

te, verzweigte Stingel mit gestielten,
aus drei ovalen gezihnten Blittchen

zusammengesetzten Blittern; blassgelbe
bis hellviolette Bliiten von Juni bis Juli;

bis 30 cm lange geknlimmte Schote mit
zahlreichen briunlichen Samenkérnem

Verwendung
Als Heil- und Gewlirzpfanze
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In der Heilkunde verwendete Teile
Samen

Inhalsstoffe

Schleimstotte, Bitterstoffe, Saponine,
Eiweife, Kohlenhydrare, fette Ole
{Triglyceride der Linolen-, Palmitin-,
Linol- und Olsiure), Lecithin, Flavo-
noide, Trigonellin (Alkaleid), Aminosiu-
ren, Ballaststoffe, Mineralien, Vitamine

Anbautipps
Die 5amen kinnen im Februar vorge-

zogen oder ab April direkt ins Freiland
gesit werden. Die Pllanze braucht einen
trockenen Gartenboden in sonniger bis
halbschattiger Lage.

Sammeltip

Sobald die Schoten trocken werden und
beginnen aufzuplatzen (September)
werden die Samen gesammelt.

er Bockshornklee zihlt zu

den dltesten Kulturpflanzen
der Menschheit und war bereits
etwa 4000 v. Chr. in China ein
bekanntes schleimlosendes Heil-
mittel. Uber Indien, Arabien und
Persien kam die PAlanze nach
ﬂg}-’ptﬂn., wo man sie vor allem
als Mittel gegen Brandwunden
einsetzte. Die Samen wurden
auch als Stirkungsmittel und zum
Wiirzen verwendet, die frischen
Keimlinge als Gemiise verzehrt.

Im anuken Griechenland ris-

tete man die Samen, stifite sie mit

Honig und genoss sie als Knab-
berei. Im 9. Jahrhundert gelangte
der Bockshornklee dann nach
Mitteleuropa und wurde in Klos-

tergirten angebaut. Im Mittelalter
fand er in den Werken Hilde-
gards und des Gelehrten Albertus
Magnus (13. Jh.) Erwihnung

und erfreute sich in Deutschland
grofler Beliebtheit.

Spiter geriet die PAanze in Eu-
ropa allmihlich in Vergessenheit
und wurde erst durch Pfarrer
Kneipp (19. Jh.) wiederentdeckt,
der Bremumschlige mit Bocks-
hornklee bei verschiedenen Haut-
erkrankungen anwandte,

Bockshornklee bei Hildegard
Hildegard empfiehlt die Einnah-
me von Bockshornkleesamen bei
Fieber und ﬂpputiﬂusigkﬁit SOWIE
zur Steigerung der Abwehrkriifte
des Korpers. Ber Hauterkrankun-

gen rit sie zu Umschligen mit
zerstofbenen und zu Brei verarbei-

teten Sﬂl‘.l'll.'-ﬂ.

rl'}lurﬂpic mit Bockshornklee
heute

Die Samen des Bockshornklees
kénnen innerlich und iinfferlich
verwendet werden. Innerlich

WUnted ein Mfu.mh der !rfgﬁrb:'f“.r}*ﬁfr f.:wf, die
thm oft den Sr.-&'.tw'f;ﬁ ausireiben, und den das
Essen anwidert, das heifit schadigt, der nehme das

Kraut vom Bockshornkiee 1m Sommer und erwdrme seinen Sa-
men in Wern und irinke dies {gﬁ' warm in niichternem Llustand,

und es wird 1hm besser gc-&m. 3

Nasennebenbéblenentziindungen ge-
héren i arztiiche Hﬁﬁh:marfung Dhach
et wohltvender Tee aus Bockshornklee-
samen kann die Therapie begleiten.

angewandt wirkt die Heilpflanze
bei Katarrhen der oberen Atem-
wege und bei Nasennebenhihlen-
entziindung. Die in der Planze
enthaltenen Ballaststoffe helfen,
Verdauungsstorungen zu beheben.
Auflerdemn hat Bockshomklee
eine stiirkende Wirku ng, unter-
stiitzt das Wohlbefinden und

regt den Appetit an. Deshalb
kann er bei Magersucht und
starkemn Gewichtsverlust einge-
nommen werden.

Vermutlich hat Bockshornklee
auch fett- und blutzuckersen-
kende Eigenschaften, was aller-
dings noch medizinisch bestitigt
werden muss. Zudem ergaben
Untersuchungen eine immunsti-
mulierende und eine der Arterio-
sklerose vorbeugende Wirkung,
Die PRanze soll auch die Milch-
bildung fordern.

Auferlich finden Breie aus
Bockshornkleesamen als Um-

Hildegards beste Heilkriuter von A-7

schlag oder kompresse bei Haut-
entziindungen, Geschwiiren und

Ekzemen Verwendung,

Wirkungsweise

Der Bockshornklee verdankt seine
Heilkraft dem Zusammenwirken
der Inhaltsstoffe. Wegen des ho-
hen Gehalts an Evweilfen und
Kohlenhydraten ist er eine wert-
volle Bereicherung der Ernithrung
und wird daher hiufig bei starkem
Gewichtsverlust und Magersucht
eingesetzt. Die Schleimstotte in
den Samen bieten einen Schutz
fiir die Magenschleimhaut und
helfen so bei Magen- und Darm-
beschwerden.

Die Eiweiffe fordern zusammen
mit Kupfer die Eisenverwertung
und damit den Aufbau der roten
Elutkﬁrpurdmn. So sorgen sie
fiir eine bessere Sauerstoffversor-
gung. Saponine sind vor allem fiir
die entziindungshemmende und
immunstimulierende Wirkung
verantwortlich. Dariiber hinaus
scheinen sie dabei zu helfen, die
Blutfettwerte und den Choleste-
rinspiegel zu senken.

Achtung

Wirkungsweise und Unbedenk-
lichkeit von Bockshornklee sind
bisher nicht vcllst.'findig nuf'ge—
klirt. Daher sollten Frauen in
Schwangerschaft und Stillzeit vor
der Verwendu ng der Samen mit
dem Arzt sprechen.

Wer blutverdiinnende Medika-
mente nirmmit, sollte ebentalls
den Arzt fm.gen. Eine wiederhol-
te dufferliche ﬁl..nwendung kann
unter Umstinden Hautreaktio-
nen wie Rétungen oder Juckreiz
hervormfen.

Anwendungen

Innerlich

® Bei Erkrankung der
oberen Luftwege, Appetit-
losigkeit oder Gewichts-
verlust als Tee:

2 EL gemahlene Samen

mit 250 ml kaltem Wasser
iibergiefien, etwa 3 Stunden
stehen lassen, kurz aufkochen
und abseihen; miiffig warm
3-mal tiglich vor den Mahl-
zeiten trinken

® Bei Appetitlosighkeit oder
Gewichtsverlust als Fliissig-
extrakt (Fertigpriparat):

30 Tropfen in 1 Glas Wasser
geben und 3-mal tiglich oder
nach Packungsangabe einneh-
men (Achtung, die Losung
ist bitter.)

Aullerlich
® Bei Hautentziindungen,
Furunkeln oder Gelenk-
entziindungen als Brei-
umschlag:

50 g gemahlene Samen mit
250 ml Wasser iibergiefsen,
etwa 5 Minuten aufkochen;
den Brei fingerdick auf ¢in
Baumwaolltuch streichen und
auf die betroffene
Stelle legen
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Wrﬁl[" H U LD E R (Kranewitt, Machandelbaum) Juniperus communis
Bei Hildegard: ,De Wacholderbaum®

Merkmale

Buschiges, bis 3 m hohes Nadelgehalz;
aufrechte Stingel mit immergninen
kurzen, stechenden Nadeln; von April
bis Mai kleine Katzchen gelber Bliiren
in den Blattachseln; fleischige, bliulich

schwarze Fruchtzapfen (\Wacholderbee-

ren”), die sich wihrend der Reifung mit
einer Wachsschiche {iberzichen

Verwendung
Als Zier-, Gewiirz- und Heilpflanze

In der Hellkunde verwendete Teile
Frichte (,Wacholderbeeren™)

Inhaltsstoffe

Atherisches Ol (Terpinen-d-ol, Pinen,
Limonen, Sabinen, Geraniol), Flavono-
ide, Gerbstoffe, Bitterstoffe, Proantho-
eyanidine, Harze, Wachse

Anbautipps

Am besten pflanzt man cin Exemplar aus
der Baumschule, Dier robuste Strauch ge-
deiht auf jedem Gartenboden in sonniger
bis absonniger Lage; im ticfen Schatten
verkahlt er rasch; schr langsam wachsend.

Sammeltipps

Die reifen Beeren werden ab September
gepllicke. Beim Sammeln diirfen die
Frichte nicht gedrickt werden. Man
trocknet sie in einem geheizten Raum.

‘ ?‘ ; achelderbeeren galten
bereits in der Antike als

ein wertvolles Arzneimittel.
Hippokrates (5./4. Jh. v. Chr.)
setzte die Beeren als harntreiben-
des Mittel bei Gicht, Rheuma
sowie zur Wundheilung ein.
Dioskurides (1. Jh. n. Chr.)
emphiehlt die Friichte bei Magen-
und Leibkrimpfen und gegen
Tierbisse. Auch im Mittelalter

war YWacholder ein beliebtes

Arzneimittel, das mcht nur
Hildegard schiitzte. Die Kriuter-
biicher des 15. und 16. Jahrhun-
derts sowie die Heilkundigen
jener Zeit empfehlen Wacholder-
beeren insbesondere als harntrei-
bendes, verdauu ngsf':irdt:rndt.:&
und magenstirkendes Mittel.

Bemerkenswert ist, dass Wa-
cholder zur Vorbeugung gegen
die Pest eingesetzt wurde: Man
ziindete das Holz in den von der
Seuche betroftfenen Landstrichen
an, und Krankenzimmer wurden
mit Wacholderzweigen ansgeriiu-
chert. Pfarrer Sebastian Kneipp
(19. Jh.) schitzte die Heilwirkung
der Wacholderbeeren ebenfalls
und empfiehlt sie besonders bei
Magen- und Verdauungsproble-
men sowie zur Appetitanregung,
Auch heute finden Wacholder-
beeren-Zubereitungen noch hiiu-
fig Anwendung,

Wacholder bei Hildegard
Hildegard empfiehlt einen Trank

aus Wacholderbeeren bei Schmer-
zen in Brust, Lunge und Leber.

Der Wacholder 1st mebr warm als kalt und
bezetchnet das U&:'}'mﬂﬁ Nirm daher von seiner
Fruche und koche s1e in Wasser, und seibe das

Wasser durch ein Tuch, und dann gib diesem Wasser Honig bet
und etwas Essig und Saflholz und weniger Ingwer als Saftholz.
Und sa kache es nochmals, und fiille es dann in ein Sacklein und
mache einen Klartrank, und trinke daven oft nach dem Essen
und niichtern, und es mildert und mindert den Schmerz in der
Brust oder in der Lunge und Leber.”

Ein Apotheker und sein Gebilfe bedie-
nen sich einer Wﬂn_'gf wnd eines Mérsers
bei der Herstellung von Arzneien.

Sie verwendete aber auch die
Zweige der Planze fiir ¢in Bad,
das gegen Fieber helfen soll.

The rapie mit Wacholder heute
Alle Teile des Wacholderstrauchs
sind heilwirksam; in der heutigen
Heilkunde werden judn{'h haupt-
siichlich die Friichte verwender.
Zub::n:irung::n kann man sowohl
innerlich als auch siuflerlich ein-
setzen. Die Heilwirkung der
Beeren 1st uiﬂlﬂiltig. Wacholder-
beeren gibt man vor allem als
harntreibendes Mittel bei Nieren-
becken- und Blasenentziindung,
Dabei wird die Wasserausschei-
dung iiber die Nieren erhiht, was
die ableitenden Harnwege ver-
stiirkt durchspiilt.

Wacholder halft aber auch nach
weislich bei Magen- und Verdau-
ungspmhleqlen. Zudem kann das
sitherische Ol bei Bronchitis und
infektibsen Lungenerkrankungen
zum Inhalieren eingesetzt werden.
Aulerlich angewandt hilft das
Ol auch bei Gelenkbeschwerden
sowie bei Nervenschmerzen wie
Hexenschuss oder Ischias.

Hildegards beste Heilkriuter von A-2

Homdéopathen nutzen Wa-
cholder ganz dhnlich: zur harn-
treibenden Entwiisserung bei
Wassereinlagerungen im Gewebe,
bei schlechter Ucrdnuung und
Erkiilltung mit Husten.

Wiacholderbeeren werden gern
als Kiichengewiirz verwendet und
dienen auch zum Aromatisieren
von Gin und Genever.

"r"r'lirl-;.l:lllf_:h“'l:,'irii:

Wacholder besitzt v. a. harntrei-
bende, schleimlasende, verdau-
ungsfordernde, entziindungshem-
mende, durchblutungsfordernde

und antibakterielle Eigenschaften.

Fiir die harntreibende Wirkung
ist in erster Linie das Terpinen-
4-ol verantwortlich, die Bitter-
stoffe regen die Verdauu ng an,
withrend das dtherische Ol den
Schleim lost und das Atmen und
Abhusten erleichtert. Bei iuffer-
licher Anwendung reizt das Ol
die Haut, wodurch die Durchblu-
tung verstiirkt wird. Das lindert
Nervenschmerzen und hilft bei
Gelenk- und Muskelentziindung,

Achtung

MNebenwirkungen sind bei bestim-
mungsgemiiffen Dosen (Tages-
dosis 2-10 g) von Wacholderbee-
ren nicht bekannt. Bei akuter
Nierenentziindung und Nieren-
schwiiche sowie withrend der
Schwangerschaft sind Wacholder-
beeren jedoch zu meiden. Eine
ﬂburdusierung und eine Lingere
Anwendung (mehr als 6 Wochen)
kisnnen zu Nierenreizungen
fiihren, was Schwierigkeiten beim
Wiasserlassen, Ausscheidungen
von Eiweiff im Harn und Nieren-
schmerzen mit sich bringt.

Anwendungen

Innerlich

® Bei Entziindungen der ab-
leitenden Harnwege (Durch-
spiilungstherapie) oder
Magen-Darm-Beschwerden
als Tee:

1 TL Beeren mit 1 Tasse
heiffem Wasser iibergiefien,
20 Minuten zugedecke zie-
hen lassen und abseihen; fiir
die Durchspiilungstherapie

1 Tasse vor jeder Mahlzeit
trinken, bei Magen-Darm-
Beschwerden 1 Tasse zu jeder
Mahlzeit

@ Bei bakteriellen Lungen-
erkrankungen mit Husten
als Sirup:

100 g Wacholderbeeren zer-
driicken, mit kochendem VWas-
ser libergieflen, iiber Nacht
zugedecke zichen lassen; da-
nach langsam erhitzen, kurz
autkochen und durch ein Sieb
streichen; anschlieffend erneut
aufkochen und nach Belieben
etwas Honig hinzufiigen; tig-
lich 4 TL einnehmen

Auflerlich

@ Bei Rheuma, Nerven-
oder Muskelschmerzen als
Badezusatz:

1 TL zerstoffene Beeren mit
1 Tasse kochendem Wasser

iibergieflen, 10 Minuten

zichen lassen, absei-
hen und ins Bade-
wasser geben
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