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Verdorbenes Blut

Hildegard von Bingen trifft auf moderne Zivilisations-
erkrankungen

Ein Beitrag von Dr. Rosemarie Klamer

Mit der Zunahme von Zivilisationskrankheiten wichst das Interesse an traditionellen Heilmethoden,
insbesondere an der Hildegardheilkunde. Das auf den Schriften der Benediktinerin Hildegard von
Bingen (1098-1179) basierende Heilsystem kann auch bei stillen Entziindungen eingesetzt werden.

In der westlichen Welt nimmt die Pravalenz von Zivili-
sationskrankheiten, die héufig durch chronische, nied-
riggradige Entziindungsprozesse, sogenannte Silent
Inflammation, gekennzeichnet sind, besorgniserre-
gend zu. Die ganzheitliche Heilkunst von Hildegard
von Bingen integriert Erndhrung, Pflanzenheilkunde,
Lebensfithrung, Spiritualitit, Entgiftungsverfahren
und psychotherapeutische Ansitze und zeigt {iber-
raschende Parallelen zu modernen medizinischen
Konzepten. Hildegards naturwissenschaftliche Werke,
insbesondere Physica und Causae et Curae, bieten
ein umfassendes medizinisches System, das die Ursa-
chen, Behandlung und Prévention von Krankheiten
beschreibt. Thre etwa 2.000 Heilmittel, die im 20. Jahr-
hundert von Dr. Gottfried Hertzka und Dr. Wighard
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im Korper, die iiber Jahre symptomlos verlaufen
koénnen. Diese Prozesse sind pathophysiologisch
bedeutsam, da sie das Risiko fiir chronische Erkran-
kungen wie kardiovaskuldre Krankheiten, Diabetes
mellitus Typ 2, neurodegenerative Erkrankungen
und Autoimmunerkrankungen signifikant erhéhen.

Obwohl Hildegard von Bingen den Begriff Silent
Inflammation nicht verwendete, beschreibt sie
in ihren Schriften Konzepte wie krankmachende
Séfte, innere Glut, Schleim oder verdorbenes Blut,
die sinngemifl mit modernen Vorstellungen chro-
nischer Entziindungen korrelieren. Diese Paralle-
len unterstreichen die Zeitlosigkeit ihrer Ansitze.

SPEZAL: HILDEGARDMEDIZIN

St}rehlow wissensc'haftlicl.l untersucht und weiterent- U rsa Ch en
wickelt wurden, bilden die Grundlage der modernen . ” e
Hildegard-Heilkunde. chronischer Fiir Eilige
Entziindu ngen Die Hildegard-Heilkunde, wie von Hertzka

und Strehlow interpretiert, bietet einen zeit-
losen, ganzheitlichen Ansatz zur Pravention
und Behandlung von Silent Inflammation und

Silent Inflammation:
Definition und patho-
physiologische Relevanz

Die Entstehung von Silent
Inflammation ist multi-
faktoriell. Zu den Haupt-
ursachen zéhlen eine
unausgewogene Ernahrung
(reich an Zucker, gesittig-
ten Fetten und raffinier-
ten Kohlenhydraten), >>

den damit verbundenen Zivilisationskrank-

heiten. Thre Ansatze wie eine antientziindliche
Erndhrung, Heilpflanzen und eine Darm-
sanierung konnen in der modernen Natur-
heilkunde préaventiv genutzt werden.

Silent Inflammation, auch als chronische niedrig-
gradige Entziindung bekannt, bezeichnet lang-
anhaltende, subklinische Entziindungsprozesse
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Der wissenschaft-
lich umstrittene
Aderlass soll die

Selbstheilungs-
krafte aktivieren
und entziindliche

Stoffe eliminieren.

Hildegard setzte auf
regionale, saisonale
und unverarbeitete

Lebensmittel.

SPEZAL: HILDEGARDMEDIZIN

Bewegungsmangel, Schlafmangel, Umwelttoxine,
eine gestorte Darmmikrobiota, viszerales Fettge-
webe, chronischer Stress und latente Infektionen.
Diese Faktoren interagieren und fordern ein pro-
inflammatorisches Milieu, das langfristig gesund-
heitliche Beeintrachtigungen verursacht.

Hildegard-Diatetik:
Die hohe Kunst der
Lebensfiihrung

Heilkunde, Ernahrungslehre und Lebenskunde (aus-
gewogene Lebensordnung) verschmolzen bei Hilde-
gard zu einer Einheit, wobei weder Gesunde noch
Kranke ohne die hohe Kunst der Lebensfithrung im
Sinne einer Diitetik auskommen, die sich in sechs
Lebensregeln (sex res non naturales) widerspiegelt.

Goldene Lebensregeln

Die sechs Regeln sollten tiglich eigenverantwortlich
befolgt werden, um ein mafSvolles, gliickliches und
gesundes Leben zu férdern. Ubermifiger Verstof§
gegen diese Prinzipien kann zu chronischen, sub-
klinischen Entziindungsprozessen fithren.

1. Lebensenergie durch Naturverbundenheit

Hildegard betonte die Harmonie zwischen Mensch
und Natur. Sie empfahl den Einsatz entziindungs-
hemmender und antioxidativer Pflanzenheilmittel,
Edelsteine, Mineralien und positiver Naturerlebnisse,
um die Selbstheilungskrifte zu aktivieren. Diese
Mafinahmen stirken das Immunsystem und redu-
zieren stressbedingte Entziindungsreaktionen, was
mit modernen Erkenntnissen zur immunmodulie-
renden Wirkung von Naturkontakt {ibereinstimmt.

2. Erndhrung als Heilmittel

Die Ernahrungslehre ist eine zentrale Sdule der Hil-
degard-Heilkunde. Hildegard empfahl regionale,
saisonale und unverarbeitete Lebensmittel, die die
Darmgesundheit fordern und Entziindungsprozesse
hemmen. Gute Lebensmittel, wie von ihr definiert,
unterstiitzen die Immunfunktion und beugen Silent
Inflammation vor, wihrend schlechte Nahrungs-
mittel Stoffwechselstorungen und chronische Ent-
ziindungen fordern. Diese Prinzipien decken sich
mit aktuellen Erkenntnissen zur Rolle der Darm-
gesundheit bei der Entziindungsregulation.

3. Balance von Aktivitit und Ruhe

Hildegard betonte die Bedeutung eines Gleichgewichts
zwischen Bewegung und Ruhe. Moderate korperliche
Aktivitét, wie tagliche Spaziergénge in der Natur, redu-
ziert proinflammatorische Zytokine, wahrend ausrei-
chende Ruhephasen oxidativen Stress mindern.

4. Regeneration durch Schlaf

Hildegard erkannte die regenerative Bedeutung
des Schlafs, insbesondere der Tiefschlafphasen,
die das Gleichgewicht der Kérpersifte fordern. Sie
wies darauf hin, dass Schlafdefizite zu schlechten
Siften (entziindungsférdernden Toxinen) fiihren,
was mit der modernen FErkenntnis iibereinstimmt,
dass Schlafentzug die Immunfunktion beeintréch-
tigt und Entziindungen fordert. Die Synchronisa-
tion der zirkadianen Rhythmen, wie von Hildegard
gefordert, unterstiitzt die Immunfunktion und
reduziert Silent Inflammation.

5. Entgiftung und Ausleitungsverfahren

Ein Kernaspekt der Hildegard-Heilkunde ist die
Entgiftung des Korpers von schlechten Siften.
Verfahren wie Fasten, Aderlass, Schropfen, Heil-
trankkuren (z. B. Wermuttrank oder Barwurz-
Birnenhonig) sowie Thermal- und Schwitzbader
fordern die Ausscheidung von Schadstoffen. Ins-
besondere Fasten wirkt entziindungshemmend,
indem es die Autophagie anregt und das Mikro-
biom positiv beeinflusst. Aderlass, als universelles
Behandlungsmittel, soll die Selbstheilungskrifte
aktivieren und entziindungsfordernde Stoffe elimi-
nieren, ist jedoch wissenschaftlich umstritten.

6. Seelische Balance und mentale Gesundheit

Hildegard betrachtete psychosozialen Stress als
wesentliche Krankheitsursache. Thr psychothera-
peutischer Ansatz empfiehlt die Transformation
destruktiver emotionaler Muster in positive Krifte
umzuwandeln, um seelischen Frieden und Heilung
zu férdern. Meditation, spirituelle Praktiken und
ein sinnorientiertes Leben starken die psychische
Resilienz, modulieren die Inmunantwort und redu-
zieren stressbedingte Entziindungen. Diese Ansitze
finden Parallelen in der modernen Psychoneuroim-
munologie, die den Einfluss positiver Emotionen
auf die Entziindungsregulation belegt.

Erndhrungslehre nach
Hildegard von Bingen

Die Erndhrungslehre der Hildegard basiert auf
dem Konzept der Viriditas - einer universellen
Lebensenergie, die allen natiirlichen Elementen
innewohnt - sowie der Subtilitat, die den heilen-
den Wert von Lebensmitteln fiir Kérper und Geist
beschreibt. Ziel ist die praventive und kurative For-
derung der Gesundheit durch die Nutzung biover-
fugbarer Nahrstoffe.

Die moderne Erndhrungswissenschaft bestitigt
die entziindungshemmenden und antioxidativen
Eigenschaften vieler von Hildegard empfohlener
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Lebensmittel. Entscheidend fiir die Lebensmittelauswahl nach
Hildegard ist nicht primér die analytische Zusammensetzung
(z. B. Vitamine, Mineralstoffe), sondern der Heilwert der Mittel
und das subjektive Wohlbefinden nach dem Verzehr.

Dinkel als zentrales Element

Dinkel (Triticum spelta), insbesondere sortenreine, ungekreuzte
Varianten, bildet die Grundlage der Hildegard-Ernidhrung. Hil-
degard bezeichnete Dinkel als das beste Getreidekorn aufgrund
seiner hohen Subtilitat. Dinkel sollte tdglich in verschiede-
nen Formen - als Brot, Brei (Habermus), Suppe, Beilage oder
Getrank - konsumiert werden, um eine optimale Versorgung mit
Nahrstoffen und bioaktiven Substanzen zu gewéhrleisten.

Aus moderner Sicht zeichnet sich Dinkel durch verschiedene
Eigenschaften aus. Er enthilt beispielsweise hochwertige Proteine
(12-20 %). Im Vergleich zu Weizen enthalt Dinkel weniger stress-
auslosende Glutenbestandteile (z. B. keine w-Gliadine), aggressive
Lektine und Hemmstoffe fiir die Verdauungsenzyme (Amylase-
Trypsin-Inhibitoren), was die Vertréiglichkeit erhoht.Die kom-
plexen Kohlenhydrate und Ballaststoffe férdern eine gesunde
Darmflora, stirken die Darmbarriere und reduzieren stille Ent-
ziindungen. Dinkel wird auch als guter Saurebildner angese-
hen und liefert viele essenzielle Mikronéhrstoffe (Mineralstoffe
und Vitamine.Seine sekundiren Pflanzenstoffe (wie z. B. Bio-
flavonoide, Ferulasdure, Polyphenole und Thiocyanat) wirken
antioxidativ, entzindungshemmend und immunmodulierend,
insbesondere im Darm.Thiocyanat spielt eine besondere Rolle,
da es die Immunabwehr stirkt und Entziindungen hemmt. Eine
thiocyanatarme Ernahrung, wie sie in modernen Fast-Food-Dié-
ten hdufig vorkommt, wird mit erh6hter Infektanfilligkeit asso-
ziiert. Studien belegen zudem die antioxidative Wirkung und die
positive Modulation des Mikrobioms durch Dinkel (1).

Klinische Beobachtungen (2) berichten von einer 90-prozenti-
gen Erfolgsrate bei erndhrungsbedingten Erkrankungen durch
eine dinkelbasierte Erndhrung, was die Relevanz dieser Lebens-
mittelwahl unterstreicht.

Weitere empfohlene Lebensmittel

Hildegard empfahl eine Vielzahl entziindungshemmender
Lebensmittel, darunter Gemise, Friichte, Nisse sowie Krau-
ter und Gewtirze. Als Universalmittel geschitzt, wirkt Fenchel
durch Vitamin A, C, Polyphenole und atherische Ole (z. B. Ane-
thol) verdauungsfordernd und entziindungshemmend. Er neu-
tralisiert Ubersduerung und unterstiitzt die Darmgesundheit.
Reich an Mineralstoffen, Ballaststoffen und Polyphenolen, for-
dert die Edelkastanie die Leberfunktion und die Entgiftung. Sie
ist leicht verdaulich und fiir Gesunde wie Kranke geeignet. Hiil-
senfriichte wie Bohnen, Linsen und Kichererbsen beinhalten
Flavonoide, Phenolsauren und Ballaststoffe. Diese fordern die
Darmgesundheit und wirken entziindungshemmend. Kiirbis,
Rote Bete, Sellerie, Pastinaken und Salat liefern Antioxidan-
tien (z. B. Beta-Carotin, Anthocyane, Apigenin) und sekundére
Pflanzenstofte, die oxidativen Stress reduzieren. Hildegard emp-
fahl den Verzehr in gediinsteter Form, um die Verdauung zu
schonen, mit Ausnahme von Salat. Das Universalverdauungs-
mittel Salat sollte tédglich zusammen mit gekochten Dinkelkor-
nern (B-Vitamine) gegessen werden. >>
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Kiichengifte wie
Erdbeeren oder
Lauch férdern
schlechte Safte
und verstarken
Entztindungen.

Ein universelles
Reinigungsmittel
fiir Herbst und
Winter ist der
Barwurz-Birnen-
honig, welcher den
Darm reinigt.
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Die Flavonoide (Quercetin, Catechin) und Poly-
phenole in Apfeln wirken entziindungshemmend.
Gediinstete Apfel sind fiir Kranke geeignet. Quit-
ten, Beeren (Him-, Brom-, Johannisbeeren), Hage-
butten und Kornelkirschen sind reich an Vitamin
C, Anthocyanen und Triterpenen. Sie stirken die
Abwehrkrifte und fordern die Blutreinigung.

Mandeln und Walniisse beinhalten Vitamin E, Bal-
laststoffe und Polyphenole. Das unterstiitzt die
Zellgesundheit und wirkt entzindungshemmend.
Krauter wie Dill, Beifuf3, Birwurz, Bertramwurzel,
Bohnenkraut, Estragon, Gewtirznelken, Knoblauch,
Kreuzkiimmel, Muskatnuss, Petersilie, Pfeffer, Quen-
del, Poleiminze, Salbei, Weinraute, Ysop und Zimt
enthalten #therische Ole, Flavonoide und Polyphe-
nole. Diese Substanzen wirken entziindungshem-
mend, antimikrobiell und verdauungsférdernd.
Muskatnuss gilt als Universal-Nervenmittel, wihrend
Kreuzkiimmel speziell bei Allergien empfohlen wird.

Vermeidung schidlicher
Nahrungsmittel

Hildegard warnte vor Kiichengiften (Erdbeeren,
Pfirsiche, Pflaumen, Lauch), die schlechte Sifte
férdern und Entziindungen verstirken. Nicht
empfehlenswert sind aulerdem Schweinefleisch,
Bohnenkaffee und Rohkost. Nach Hildegard sind
Lebensmittel, die nicht gekocht oder nicht durch
Gewlirze, Weinessig und Kréuter fiir die mensch-
liche Erndhrung bekémmlich gemacht wurden,
ungeeignet. Ausnahmen sind gebeizter Salat, Fen-
chel, Quitten, alte Apfel und Edelkastanien. Auch
unreife Friichte, raffinierter Zucker, koffeinhaltige
Getranke, H-Milch, kiinstliche Zusatzstoffe und
Konservierungsstoffe sowie Nachtschattengewéchse
in groflen Mengen sollten vermieden werden.

Die Hildegard-Heilkunde:

Ein ganzheitliches
Heilsystem

Die Hildegard-Heilkunde umfasst ein breites
Spektrum an therapeutischen Ansitzen, die auf
eine ganzheitliche Férderung der menschlichen
Gesundheit abzielen. Diese Ansitze unterstiitzen
physiologische Prozesse, um das Wohlbefinden zu
erhalten und zu starken. Der Einsatz der Heilmittel
sollte zielgerichtet und bedarfsorientiert erfolgen,
wobei prophylaktische Mafinahmen mit gréf3ter
Sorgfalt angewendet werden miissen. Hildegard
betonte: ,,Die verschiedenen Heilmittel werden
gesunden Menschen nichts niitzen, wenn sie ord-
nungslos genossen werden, ihnen vielmehr Schaden
bringen ... Werden sie aber von jemandem aufge-
nommen, soll dies vorsichtig und im verniinftigen
Bediirfnisfall geschehen.”

Ausgewihlte Heilpflanzen und
ihre Wirkungen

Thre Wirksamkeit entfaltet sich, genau wie bei
Lebensmitteln, durch die synergistische Wirkung
ihrer natiirlichen Bestandteile, nicht durch isolierte
Inhaltsstoffe.

Bertram (Anacyclus pyrethrum)

Die Bertramwurzel gilt als bedeutendes prophy-
laktisches Heilmittel mit verdauungsférdernden,
entziindungshemmenden und immunstirken-
den Eigenschaften. Ihre bioaktiven Inhaltsstofte
unterstiitzen eine optimale Néhrstoffresorption im
Darm und gelten als eines der effektivsten Mittel
zur Steigerung der intestinalen Bioverfiigbarkeit
von Nihrstoffen, wodurch die Aufnahme beglei-
tender Substanzen verbessert wird.

Galgant (Alpinia officinarum)

Hildegard empfahl Galgant zur Linderung von Ver-
dauungsbeschwerden und Herzschwiche. Die Wurzel
wirkt durchblutungsférdernd und entziindungshem-
mend durch Unterstiitzung der Darmgesundheit. Thre
bioaktiven Bestandteile zeichnen sich durch eine starke
entziindungshemmende Wirkung aus, die inflamma-
torische Prozesse im Organismus effektiv reduziert.

Wermut (Artemisia absinthium)

Wermut ist reich an Bitterstoffen, die die Nieren-
funktion stimulieren, die Leber entgiften und den
Stoftwechsel aktivieren. Sie fordern die Sekretion
von Verdauungsenzymen, verbessern die Darmge-
sundheit und wirken entziindungshemmend.

Heilmittelkuren und Rezepturen

Hildegard von Bingen entwickelte zahlreiche Kuren
und Rezepturen, die praventiv und kurativ auch gegen
stille Entziindungen wirken. Diese Kuren kombinie-
ren entziindungshemmende, entgiftende, immun-
starkende und verdauungsférdernde Eigenschaften,
um die zugrunde liegenden Ursachen chronischer
Entziindungsprozesse systematisch anzugehen.

Barwurz-Birnenhonig ist beispielsweise ein univer-
selles Reinigungsmittel fiir Herbst und Winter, das
den Darm reinigt, die Darmflora stirkt, die Abwehr-
krafte unterstiitzt und Entziindungen lindert. Bert-
ram-Mischpulver, Tinktur und Wein reduzieren
Entziindungen und lindern Beschwerden. In klei-
nen Mengen eingenommen, fordert Bertram-Pulver
die Verdauung, stirkt die Inmunabwehr und wirkt
antioxidativ. Das Griechenklee-Gewiirzmittel for-
dert die Verdauung und starkt das Immunsystem.
Ingwer-Ausleitungskekse bzw. Granulat sind ein
universelles Reinigungsmittel fiir die Schleimhéute
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von Magen und Darm, das entziindungshemmende
Wirkstoffe aus Ingwer, Sti8holz und Zitwer nutzt,
um schadliche Faulnisstoffe zu eliminieren. Hirsch-
zungenelixier fordert die Lebergesundheit, unter-
stiitzt die Entgiftung und verhindert entziindliche
Prozesse durch die Kombination von Hirschzun-
gen-Farnkraut, Zimt und Pfeffer. Juraaktiv und
Immunaktiv stirken das Immunsystem, steigern die
Vitalitdt und férdern die Leistungsfihigkeit.

Die Pelargonien-Gewiirzmischung ist ein univer-
selles Mittel zur Stirkung der Abwehrkrifte mit
entziindungshemmenden Eigenschaften. Sivesan
(Fenchelgewiirzmischung), das Universalmittel
zur Gesundheitsférderung, kombiniert entziin-
dungshemmende Inhaltsstoffe wie Fenchelsamen,
Galgantwurzel, Diptamwurzel und Habichtskraut.
Ein universeller Immun- und Entgiftungstrank ist
das Wasserlinsenelixier, das préventiv gegen Krebs
wirken kann, wenn es rechtzeitig eingesetzt wird.
Wermutelixier ist ein universelles Starkungsmittel,
das Erschépfungszustidnde lindert, den Korper ent-
giftet, die Leber stérkt, Pilzbelastungen im Darm
reduziert und der Arteriosklerose vorbeugt. Zimt-
Dinkel-Kekse haben eine siifSe, entziindungshem-
mende Rezeptur, die Dinkel und Zimt kombiniert,
um die Verdauung zu unterstiitzen.

Darmsanierung

Die Darmsanierung ist ein Kernstiick der Hilde-
gard-Heilkunde, da viele chronische Entziindungen
im Darm beginnen. Ziel ist die Regeneration der
Darmschleimhaut, die Balance der Darmflora und
die Reduktion entziindlicher Prozesse.

Der Therapieplan umfasst:

+ Analyse der Darmflora: Grundlage fiir
individualisierte Therapie

o Darmreinigung: Barwurz-Birnen-Honigkur
zur Entgiftung und Regeneration der Darm-
schleimhaut

« Erndhrungsumstellung nach
Hildegardempfehlungen: Dinkelbasierte Kost
mit antioxidantienreichem Gemiise und Obst

« Lebensstilinderungen nach den goldenen
Lebensregeln mit Stressreduktion und die
Vermeidung schéddlicher Substanzen

o Unterstiitzende Mittel: Fencheltee, Dinkel-
kaffee, Schafgarbenpulver, Ysop-Tee, Bertram-
Pulver etc. fordern die Darmgesundheit

Dieser Ansatz bildet die Grundlage fiir die Préven-
tion und Therapie chronischer Erkrankungen sowie
die Starkung des Immunsystems.

Fazit

Die Hildegard-Heilkunde, wie von Hertzka und
Strehlow interpretiert, bietet einen zeitlosen, ganz-
heitlichen Ansatz zur Pravention und Behandlung
von Silent Inflammation und den damit verbundenen
Zivilisationskrankheiten. Durch die Kombination
von antientziindlicher Ernahrung, Heilpflanzen, Ent-
giftung, Darmsanierung und einem ausgewogenen
Lebensstil konnen ihre Prinzipien préventiv und the-
rapeutisch in der modernen Naturheilkunde genutzt
werden. Wahrend einige Aspekte wissenschaftlich
gut belegt sind, sind weitere Studien erforderlich,
um die Wirksamkeit und Sicherheit der Hildegard-
Heilkunde vollstdndig zu bestatigen, damit sie als evi-
denzbasierte Therapie weiter etabliert werden kann.
Ihr Vermachtnis bleibt eine wertvolle Ressource fiir
die moderne Gesundheitsforderung. m
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Die Pelargonien-
Gewiirzmischung
starkt die
Abwehrkrafte mit
entziindungs-
hemmenden
Eigenschaften.




