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Vorwort

‘Wenn Personen, die vor tiber 850 Jahren lebten, heute noch Beachtung
finden und ,ansprechen” wie Hildegard von Bingen, dann muss von ih-
nen eine besondere Ausstrahlung ausgehen. Offensichtlich vermitteln
diese Menschen zeitiibergreifende Weisheiten und Wahrheiten. Hilde-
gard von Bingen gehort zu den berithmtesten und faszinierendsten
Frauen des Mittelalters, deren Ausstrahlung bis in die heutige Zeit reicht
und die weltweit wertgeschatzt wird. Sie ist eine der wenigen Kirchen-
lehrerinnen und gilt als Universalgelehrte, die theologische, kathecheti-
sche, natur-(heil)kundliche, musikalische und poetische Werke sowie
u.a. bedeutsame Briefe verfasste. Ihr reichhaltiges spirituelles und
geistliches Wirken ist im Kurz-Portrét im folgenden Kapitel skizziert.

Einer breiteren Offentlichkeit bekannt geworden ist die Heilkunde, wel-
che sich mit ihrem Namen verbindet und mit erstaunlichen Erfolgen in
der naturheilkundlichen Praxis genauso einsetzen lasst wie von medizi-
nisch nicht geschulten, interessierten Laien. Eigene oder in der Familie
vorkommende Beschwerden und Erkrankungen bieten immer wieder
einen Impuls, sich mit dem eigenen Leben und dem Thema Gesundheit
oder deren Wiederherstellung zu beschéftigen. Das betrifft zunichst so-
wohl vorbeugende als auch behandlungsorientierte Aspekte. Dabei
steht der Wunsch nach wirksamen und nebenwirkungsfreien Heilmit-
teln aus der Natur oft an erster Stelle. Wihrend vor drei bis vier Genera-
tion in den Familien noch Hausapotheken bekannt waren, ist dieses
Wissen und der Umgang damit heute meist verloren gegangen. Mittler-
weile ist jedoch zunehmend eine Wiederentdeckung dieser langen Tra-
dition zu bemerken. Das Wissen der heiligen Hildegard bietet wirksame




3.1.1 Hildegard-Heil-
kunde und pharma-
zeutische Medizin

3.1.2 Das naturheil-
kundliche Modell der
Regulationsmedizin

3.1Die Wirkweise der Natur- und Hildegard-
Heilkunde

Die Wirkweise aller naturheilkundlichen Verfahren auch der Hildegard
Heilkunde lasst sich am besten im Vergleich zur konventionellen Medi-
zin darstellen. So sieht die Universititsmedizin beispielsweise als
Hauptursache einer Infektionserkrankung verschiedenste Erreger.
Dementsprechend werden z. B. Antibiotika gegen Bakterien, Virostatika
gegen Viren und Antimykotika gegen Pilze zur Behandlung verschrie-
ben. Diese Arzneien konnen hilfreich und lebensrettend sein, bringen
jedoch auch Nebenwirkungen mit sich. Genannt seien Resistenzent-
wicklungen durch zu héufige Gaben von Antibiotika, die zu deren Un-
wirksamkeit fithren. Ebenfalls bekannt sind negative Auswirkungen
auf die guten und niitzlichen Bakterien im Darm, welche fiir viele Stoff-
wechselvorgidnge und die Synthese, die Herstellung, von Vitaminen
notwendig sind. Die unerwiinschten Nebenwirkungen der chemischen
Medikamente auf die Darmflora lassen sich bei unvermeidlicher Anti-
biotika-Gabe ergénzend mit der Hildegard-Heilkunde behandeln oder
abmildern (s.a. Kap. 3.5 ,Der Darm - Ein Organ mit vielfaltigen Aufga-
ben").

Die Naturheilkunde wird von einer anderen Denkrichtung geprigt. An-
statt die Krankheitserreger mithilfe von chemisch hergestellten Medi-
kamenten zu vernichten, steht die Forderung, Wiederherstellung und
Erhaltung der Gesundheit des gesamten Menschen im Vordergrund.
Der franzosische Arzt und Wissenschaftler Dr. Claude Bernard hat diese
Sicht sehr verkiirzt dargestellt: ,Le germ n'est rien, le terrain est tout",
also: ,Der Keim (Bakterie, Virus, Pilz) ist nichts, das Terrain ist alles.”

Der Kern dieser Aussage fithrt zur entscheidenden Rolle des Immunsys-
tems bei der Entstehung, Ausbreitung oder Begrenzung einer Infektion
oder Erkrankung. Ist das Abwehrsystem ,wachsam" und aktiv, kénnen
sich die Erreger nicht ausbreiten und nicht zu Erkrankungen fithren.
Die Stimmigkeit dieser Auffassung kann in winterlichen Infekt-Wellen
oder Grippe-Epidemien gezeigt werden. Obwohl die Viren grassieren,
itberall anzutreffen sind und Kontakt mit ihnen besteht, erkranken nur
Einige. Andere bleiben trotzdem gesund. Menschen mit einer noch
schlechteren Abwehrlage bekommen dann vielleicht zusitzlich eine
Lungenentzindung.

Im Falle einer beginnenden oder nicht zu schweren Erkrankung ist nun
das naturheilkundliche Ziel, diese Abwehrleistung moglichst schnell
anzuregen, was sehr héufig gut gelingt. Dazu eignen sich die von Hilde-
gard von Bingen beschriebenen Heilmittel in besonderer Weise. Hierbei
missen allerdings immer die Grenzen der Behandlung sowie die richti-
ge Dosierung beachtet werden (s. néchstes Kapitel).

Mit der Hildegard-Heilkunde werden jedoch nicht nur Infekte behan-
delt, sondern verschiedenste Beschwerden, Leiden und Erkrankungen.
Zum Versténdnis dafiir eignet sich das naturheilkundliche Modell der
Regulationsmedizin. In einem technischen Regelkreis fiir die Heizung
gibt es eine genaue Abstimmung zwischen Ofen, Heizkorper, Wasser-
lauf, Thermostaten und AuRenfiihler, sodass die Raumtemperatur kon-
stant bleibt. Dem entsprechend reagiert auch der menschliche Organis-
mus. Diese Regelvorginge sind &uRerst fein aufeinander abgestimmt
und arbeiten meist unbemerkt, bis Beschwerden oder Erkrankungen
auf eine Verénderung der Regulation aufmerksam machen.

Als Beispiele seien die hormonelle Regelung des weiblichen Monats-
zyklus oder des Wachstums in der Kindheit genannt, aber auch so
scheinbar selbstversténdliche Funktionen wie die gleichbleibende Kér-
perkern-Temperatur von ca. 36°C bei Frost und groer Hitze in der Um-
gebung sowie die geordneten Stoffwechselvorginge bei der Verdauung.
Naturheilkundliche Heilmittel und Verfahren nach Hildegard geben
dem Korper den richtigen Impuls, die ,Heizung" wieder in ihre regulare
Funktion zu bringen, also die Steuerung von Kérper- und Organablau-
fen wieder zu ordnen. Mit diesem therapeutischen Ansatz lassen sich
sogar seelische Leiden lindern. Daher gibt es fiir diese Behandlung auch
die Begriffe Ordnungstherapie oder Regulationstherapie.

Grundlagen / Wirkweise




3.5.5. Lymphsystem

mung, inneren Gelassenheit und Zufriedenheit bei sowie zum
Angstabbau und zur Besserung bei Depressionen. Neuere Forschungen
untermauern die vielfiltigen Beziehungen des Darmnervensystems als
,Bauchhirn mit dem Gehirnnervensystem. Die Versorgung des Darms
mit Nerven wurde schon 1862 von dem Arzt Prof. Dr. Leopold Auerbach
entdeckt, ein zweites Nervengeflecht befindet sich innerhalb der Darm-
wand (submucds). Die weitreichenden Aufgaben beider Nervengeflech-
te, die sogar Einfliisse des Bauches auf intuitive Entscheidungen ver-
muten lassen, sind jedoch erst um die letzte Jahrtausendwende in das
breitere Interessenfeld der Wissenschaft geriickt. Diese Verbindungen
bieten z.B. auch Behandlungsansitze bei Allergien und unterschiedli-
chen neurologischen Erkrankungen wie ADHS, Parkinson, Alzheimer
und MS.

Das darmassoziierte Lymphsystem macht einen Hauptteil des gesamten
Lymphsystems aus. Im Hinblick darauf lasst sich die grofe Bedeutung
eines gesunden Darms bzw. die Unterstiitzung und Pflege der Darm-
funktion fiir viele Bereiche der Gesundheit nachvollziehen. Hierzu
kann eine gute vollwertige Ernahrung einen wesentlichen Beitrag leis-
ten. Erlduterungen hierzu finden Sie in Kapitel 8 ,Ernahrungskunde
nach Hildegard von Bingen".

Hausapotheke fiir
die ganze Familie -

eilmittel
von A-/




Achtung:
Die Bliiten sind giftig und
diirfen arzneilich nicht
verwendet werden.

Hildegard schreibt:
LAuch der, bei dem Skrofeln zu
wachsen beginnen, soll oft rohe
Akelei essen, und die Skrofeln

werden abnehmen. Denn
Skrofeln sind nagender Schleim
und werden von den guten
Kriiften dieses Krauts aufgeldst.
(PH, S.123)

Hinweis:

Skrofeln sind Schwellungen
der lymphatischen Gewebe
besonders im Nasen-
Rachen-Kiefer-Bereich.

Akelei (Aquilegia vulgaris)

Die Akelei wéchst in vielen Gérten und ist gut an ihren Bliiten in der
Zeit von Mai bis September zu erkennen. Deren Farbe ist weifdlich-
beige, rosa oder auch tiefblau. Die griinen Blétter der Akelei sind essbar
und heilkraftig.

Als Heilmittel ist die Akelei in zwei unterschiedlichen Arznei-Zuberei-
tungen beschrieben mit jeweils eigenstiandigen Wirkrichtungen:

- Akelei-Blétter bzw. Akeleiblitter-Pulver (Plv. aquilegiae)

= Akelei-Honig

Akeleiblitter (Foliae aquilegiae)
Akeleipulver (Plv. aquilegiae)

Anwendungsgebiete:

- Lymphknotenschwellungen, insbesondere bei Kindern
Wucherungen (Adenoide) der Rachenmandel

VergroRerungen der Gaumenmandeln - (Tonsillen-Hypertrophie)
auch mit nachtlichem Schnarchen

Paukenerguss der Ohren

Polypen der Nase und der Nasennebenhghlen

@ Dosierung:

Heilmittel / Akelei

Dauer: 4-6 Wochen. Nach dieser Zeit sollte eine Verkleinerung

der Lymphknoten oder der Mandeln festzustellen sein. Diese
Akelei-Kur kann nach einer Pause von 2 Wochen bei Bedarf noch ein-
mal wiederholt werden.

Akelei-Honig

Anwendungsgebiete:

Verschleimung der oberen Luftwege

Husten/Bronchitis mit reichlicher Schleimabsonderung
Schnupfen/Nasennebenhshlen-Reizung/-Entziindung mit reichli-
cher Schleimabsonderung

Auffillig ist das wiederholte Rauspern, das Schleimspucken oder das
Herunterlaufen des Sekretes aus den Nasenhghlen in den Rachenraum.

@ Anwendung: 4-5 gestrichene TL Akeleipulver oder 7-8 kleinge-
schnittene Akeleiblitter in ca. 4 EL Honig einriihren.

@ Dosierung: 3-4-mal taglich ¥z bis %2 TL ab dem 4. Lebensjahr.

@ Dauer: 4-6 Wochen, kann bei Bedarf nach einer zweiwochigen
Pause fiir 2-3 Wochen wiederholt werden.

P | 1. o | 1 Hinweis:
Kleinkinder ab1Jahr l( mal tig ‘A Blatt odEf Wer die Moglichkeit hat,
o lich s TL Akeleipulver nehme die frischen griinen

Kinder 3-7Jahre | 2-maltig- | Y Blattoder Blétter, ansonsten lassen sich

lich Y TL Akeleipulver die pulverisierten Blatter
als Akeleipulver in der

Schulkinder 6-12Jahre | 2-3-mal V5 Blatt oder Apotheke bestellen und mit
taglich Y4 TL Akeleipulver etwas Fliissigkeit einnehmen.

Schulkinder ab13Jahre | 2-3-mal 1Blatt oder

u. Erwachsene taglich > TL Akeleipulver

Hildegard schreibt:
,Und wer viel Phlegma auswirft,
soll Akelei in Honig beizen und
oft essen: Sie vermindert das
Phlegma und reinigt ihn, weil
die Kiilte der Akelei, vermischt
mit der Wiirme des Honigs,
das Phlegma, das von warmen
und kalten Siften kommt,
vermindert.

(PH, 5.123)




Hildegard schreibt:
Wenn sich jedoch ein Mensch
an einer Stelle durch einen Sturz
einen Knochen bricht, soll er
Wegerichwurzel in Honig ein-
schneiden und téglich niichtern
essen.”

(PH, 5.96)

Auch bei Zeckenbissen ist es sinnvoll, die betroffene Korperregion mit
Wegerich einzureiben.

Zudem hat sich dabei die gleichzeitige Gabe von Meisterwurz (S.139)
und das Tragen eines Achats bewahrt. Von Hildegard so zwar nicht er-
wihnt hat sich der Achat vor allem in der Vorbeugung vor Zeckenbissen
als hilfreich erwiesen, indem er in der aktiven Zeckenzeit vom frithen
Frithjahr bis zum spiten Herbst am Korper oder in der Hosentasche ge-
tragen wird.

Anwendung: Nach Entfernen der Zecke wie bei Bienen- und
Wespenstichen.

Dosierung: 2-3 Min. mit einem Blatt die Stelle des Bisses nach

Entfernung der Zecke einreiben. Sofort danach ein zweites Blatt
nehmen und das Einreiben wiederholen.

Dauer: Meist ist die erste Behandlung ausreichend. Sie kann bei

Bedarf nach 10-15 Min. wiederholt und danach 3-mal taglich
iiber mehrere Tage fortsetzt werden.

Wegerichwurzel-Honig (Rhiz plantaginis in mel.)

Anwendungsgebiet:
= Knochenbruch/Fraktur

Anwendung: 1 EL Wegerichwurzeln wird sehr klein geschnitten
oder gemahlen und unter 350 g Honig gemischt. Dieser Honig ist
vom Geschmack her etwas gewdhnungsbediirftig.

@ Dosierung: 1-2-mal tiglich 1 EL ntichtern einnehmen.

@ Dauer: 4-8 Wochen bis zur Knochenheilung.

Weinstock (Vitis)

Aus dem Weinstock und den Weintrauben lassen sich nach den Anga-
ben Hildegards von Bingen verschiedene Heilmittel herstellen. Der
Wein selbst, so schreibt sie, ,heilt und erfreut den Menschen mit seiner gu-
ten Wiirme und seiner grofien Kraft.“ (CC, S.165)

Die wichtigsten Heilmittel sind:
Rebaschen-Weinlauge

Heifler Wein

Heifer Wein-Wasser-Mischung
Rebtropfen mit Ol

Rebtropfen ohne O1

Rebaschen-Weinlauge

Anwendungsbiete:
Zahnfleischerkrankungen
Zahnfleischentziindung (Parodontitis)
Zahnfleischriickgang (Parodontose)
Karies-Neigung

In der Naturheilkunde wird das Zahnfleisch nicht isoliert betrachtet,
welches allein behandelt werden sollte, sondern als Teil des gesamten
Verdauungstraktes, der am Mund beginnt und am Darmausgang auf-
hért. Beschwerden und Erkrankungen des Zahnfleisches werden daher

Hildegard schreibt:

,Der Weinstock hat feurige Hitze
und Feuchtigkeit. Aber jenes
Feuer ist so stark, dass es seinen
Saft in eine andere Art von Ge-
schmack verwandelt, als ihn an-
dere Biume oder andere Krduter
haben ... Wem das Fleisch um die
Ziihne fault und wessen Zihne
schwach sind, der lege heife
Weinstockasche in Wein, als ob
er eine Lauge machen wollte,
und dann soll er mit jenem Wein
die Zihne und das Fleisch, das
um seine Zdhne ist, waschen.
Das soll er oft tun, und jenes
Fleisch wird geheilt werden, und
die Ziihne werden stark sein.
Auch wenn seine Zihne gesund
sind, wird thnen diese Waschung
niitzen und sie werden schon.
Denn die vermischte Weirme der
Asche und des Weines, wegen
der Schiirfe zubereitet wie eine
Lauge, beruhigt Fiulnis und
Schmerz der Zihne.

(PH, S.240f.)




Hildegard schreibt:

,,S0 schneide denn ein Mensch,
der an seinen Gliedern zittert
oder bebt und bei dem die Kraft
nachldsst, Zitwer in Wein ein,
fiige etwas weniger Galgant hin-
zu und koche das mit ein wenig
Honig. Das soll er so heif3, das
heift siedend, trinken und das
Zittern wird von ihm ablassen
und er bekommt seine Kraft
zuriick”

(PH, 5.32)

Hinweis:

Eine kleine Menge von 1-2 EL.
zu kochen, ist auf einem
Elektroherd etwas schwierig.
Am besten einen kleinen
Topf standig schwenken,
damit sich die Fliissigkeit
immer neu auf dem Topfbo-
den verteilt. Hilfsweise kann
ein Glas mit sehr heiRem
Wasser ausgespiilt und der
Zitwer-Galgant-Honig-Wein
in das warme Glas eingefiillt

werden.

Zitwer (Zedoaria)

,Zitwer ist maRig warm und hat groRe Wirkkraft in sich.” (PH, S.32) Er wird
eingesetzt bei unterschiedlichen Ursachen von Zittern, die auflerdem
selbstverstandlich &rztlich untersucht werden sollten.

Zitwer-Galgantwurzel-Honig-Wein
(Dec. zedoriae-galangae c. mel.)

Anwendungsgebiete:

= Zittern

- Parkinsonsche Erkrankung
= Restless legs

Anwendung: 20g Zitwerwurzel-Stiicke, geschnitten (Rhiz. ze-
doaria)
15g Galgantwurzel-Stiicke, geschnitten (Rhiz. galgangae)
Y21 Wein
30g Honig
zusammen 5 Min. kochen, dann abseihen und heif in eine saubere heif3
ausgespiilte Flasche fiillen.

@ Dosierung: 2-3-mal taglich 1-2 EL heif trinken.

@ Dauer: 4-8 Wochen.

Schnelle Hilfe

bei hdufigen Krankheiten




5.1.1 Griiner Star
(Glaukom)

5.1.2 Augen und Leber

5.1 Augenbeschwerden

Bei Beschwerden der Augen unterscheidet Hildegard von Bingen zwi-
schen Entziindungen und Tritbungen oder Verdunklungen.

Zur Behandlung von Entziindungen kénnen die in dieser Rubrik ge-
nannten Heilmittel eingesetzt werden, insbesondere die Meisterwurz,
aber auch der Bertram.

Triibungen und Verdunklungen sind im Wesentlichen mit dem grauen
Star (Katarakt) gleichzusetzen. Dieser entsteht aus Hildegards Sicht
durch ,Stoffwechselschlacken®, schlechte oder verdorbene Kérpersifte
(s. Kap. 3.3, Der Stoffwechsel ). Bei der Auswahl des richtigen Heilmit-
tels und der passenden Rezeptur sind gleichzeitige Beschwerden ande-
rer Organsysteme ein wichtiges Kriterium.

Das Wort Verdunklung, welches die hl. Hildegard in ihren Ausfiihrun-
gen zu Topas, Veilchené! und den Rebtropfen ohne Ol verwendet, kann
zusdtzlich als Hinweis auf den griinen Star verstanden werden, denn zu
Hildegards Zeit war eine Differenzierung zwischen Grauem und Grii-
nem Star nicht bekannt - in der Praxis wirken die von ihr beschriebenen
Heilmittel aber bei beiden Augenleiden. In der naturheilkundlichen Be-
handlung des Glaukoms sind immer zusétzliche augenrztliche Kontrol-
len notwendig, um Schédigungen der Sehnerven zu vermeiden. Gute
Erfolge sind mit dem Topas-Wein beschrieben, alternativ ist ein Versuch
mit Veilchensl und an dritter Stelle mit den Rebtropfen ohne Ol sinnvoll.

Aus naturheilkundlicher Sicht bestehen Organbeziehungen zwischen
der Leberfunktion und den Augen, die auch die hl. Hildegard in ihrem
Text erwéhnt:

Wenn die Sdfte ... auf unrechte Weise erregt werden und dann die Gefiifle der
Leber beriihren ... so wird deren Feuchtigkeit vermindert ... Daher trocknen sie
den Menschen aus und treiben ihn in Krankheit. Die Feuchtigkeit in diesem
Menschen vertrocknet und vergiftet und steigt in sein Gehirn und verursacht
Kopf- und Augenschmerzen.” (LDO, S.96f.)

Diese innere Verbindung bestatigt sich bei vielen Augenerkrankungen.
Daraus folgt fiir die Behandlung: Durch die Unterstiitzung der Leber
lassen sich indirekt auch die Augen behandeln. Zusitzlich bringt die
sanfte Blutreinigung nach Hildegard von Bingen als Mini-Aderlass eine
Entlastung fiir die feinen GefiRe der Augen (s. Kap. 3.4 ,Die Blutreini-
gung nach Hildegard von Bingen").

Die wichtigsten Heilmittel sind: = Alantauszug in Wein
Bergkristall
Bertramwurzel-Pulver
Fenchel
Ingwer-Pulver
Pfefferkraut (Bohnenkraut)
Polei(-Minze)
Rebtropfen ohne Ol
StiBholzwurzel
Topas-Wein
Veilchenol
Wermutwein

,Wer an der Lunge Beschwerden hat ... er [der Alantauszug] beseitigt das Gift
(also den Eiter) aus seiner Lunge und unterstiitzt den Halbseitenkopfschmerz
und reinigt die Augen.”

Augentritbung bei Lungenbeschwerden

Linsentritbung (Katarakt) bei Lungenbeschwerden
Lungenerkrankung mit eitriger Schleimbildung (begleitend)
Bronchitis/Husten mit eitrigem Auswurf (besonders gelbem
oder griinem) bei gleichzeitigen Kopfschmerzen, halbseitig

oder bei Migrane/Kopfschmerz-Neigung bzw. Halbseitenkopf-
schmerz

.

.
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Bergkristall ,Der Mensch, dem sich die Augen verdunkeln ... er [der Bergkristall] zieht ...
die schlechten Sdfte und das triibe Wasser von den Augen aus”
« Augentritbung, auch bei Schilddriisen-Funktionsstérung
« Linsentribung (Katarakt), auch bei Schilddriisen-Funktions-
stérung

Bertramwurzel-Pulver bewirkt reine Sifte ... macht seine Augen hell ... weil er schlechte Sifte aus
zieht”

« Augentribung

« Linsentribung (Katarakt)

= Sehr hiufig angewendet.

Fenchel ,Fenchel ... vermindert ... das schlechte Phlegma [Schleim] und die Fiul-
nisprodukte und ... ldsst seine Augen klar sehen.
« Augentriibung
- Linsentriibung (Katarakt)
« Entgiftung
« Toxinausleitung
« Mundgeruch (Foetor)
2> Zur begleitenden Unterstiitzung.

Ingwer-Pulver ,Und wer geschwiirige, also eitrige, schwiirende und triibe Augen hat*
« Augen-Geschwiire mit Augentritbung

« Augen-Eiterung

Pfefferkraut
(Bohnenkraut)

Pfefferkraut ... macht ... frohlich, und gegessen heilt und kldrt es auch die Augen.”
« Augentritbung
« Linsentritbung (Katarakt) bei Traurigkeit/depressiver Stimmung

Polei(-Minze) ,Macht deine Augen klar.“
« Augentritbung

« Linsentriibung (Katarakt) bei Magenbeschwerden

Wennsich die Augen verdunkeln ... er macht die Augen klar.”
« Augentritbung
« Linsentriibung (Katarakt)
=> Wird haufig angewendet.

,SiiRholz ... macht sein [des Menschen] Gemiit sanft und seine [des Men-
schen] Augen hell und seinen Magen weich fiir die Verdauung.”
« Augentritbung
« Linsentriibung (Katarakt)
= Zur begleitenden Unterstiitzung.

,Wenn sich die Augen verdunkeln
« Augentribung
« Linsentriibung (Katarakt)
« Sehschwiche
« Altersweitsichtigkeit
« Augeninnendruckerhdhung (Glaukom)

,,Es wird die Dunkelheit der Augen vertreiben”
« Augentritbung
« Linsentriibung (Katarakt)
« Mouches volantes (Sehen von schwarzen Flecken oder , Miicken”)
« Sehstérungen
=> Wird haufig angewendet.

LKldrt die Augen.”
- Linsentriibung (Katarakt)
« Augentribung
« Altersweitsichtigkeit
« Mouches volantes (Sehen von schwarzen Flecken oder Miicken)
« Sehstorungen
=> Wird haufig angewendet, besonders auch vorbeugend.
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Rebtropfen ohne 01

Siiftholzwurzel

Topas-Wein

Veilchendl

Wermutwein




Weizen(korner)-Wickel ,Wer am Riicken oder in den Lenden Schmerzen hat ... die Wiirme des Weizens
wird ... jenes Leiden vertreiben.”
« Riickenschmerzen
« Bandscheibenvorwélbung (Protrusio)
« Bandscheibenvorfall (Prolaps)
= Wird haufig angewendet.

Wermutcreme ,Der von stérkster Gicht gequdlt wird”
« Rheuma
« Gicht
« Gelenkbeschwerden
« Nackenschmerzen
« Riickenschmerzen
« Schulterschmerzen
« Hiiftschmerzen
« Knieschmerzen
« Schmerzen in anderen Gelenken
> Wird sehr haufig angewendet.

Wermut-Olivenél ,,Und wer in der Flanke Schmerzen hat ... und es heilt ihn innerlich und du-
Rerlich.”
« Seitlicher Riickenschmerz
« Nierenunterstiitzung

apotheke

fiir die ganze Familie




6.1 Anlegen einer hildegardischen Notfall-
apotheke

Um schnell auf akute Beschwerden und Erkrankungen reagieren zu
kénnen, ist es sinnvoll, eine Notfallapotheke zu Hause zu haben.

Diese hildegardischen Mittel sollten dabei nicht fehlen:
- Bertramwurzel-Pulver
Fenchel-Galgantwurzel-Tabletten
Galgantwurzel-Pulver

Hirschzungen(farn)-Pulver

Jaspis

Meisterwurz

Rebtropfen mit Ol (besonders fiir Kinder)

Schafgarbe

Wegerich-Saft (evtl) oder Wegerich-Pflanzen kennen
Wermutcreme

Eventuell zusitzlich:

Amethyst

Aloe-Myrrhe-Kampfer-Lattich-Pulver (Lattich-Mischpulver)
Pelargonien (Reiherschnabel)-Bertram-Muskatnuss-Pulver (Pelargo-
nien-Gewtirzmischung)

Wermut-Eisenkraut

Diese Notfallapotheke kann natiirlich je nach individueller Krank-
heits-Neigung auf die persénlichen Bediirfnisse abgestimmt und er-
weitert werden.

6.2 Akute Schmerzzustinde

Heftige Schmerzen erfordern immer eine arztliche Untersuchung zur
Klarung der Ursachen. Gleichzeitig ist es sinnvoll, die Schmerzen so zu
lindern, dass drztliche MaRnahmen nicht beeintréchtigt sind.

Hirschzungen(farn)-Pulver

Das Hirschzungen(farn)-Pulver hat sich als Heilmittel bei unterschied-
lichen Schmerzen oft bewéhrt.

Anwendung: Das Hirschzungen(farn)-Pulver wird aus der Hand
aufgeleckt.

Dosierung: Je 1 Msp. des Pulvers vor und nach dem Essen, dies

kann nach 10-15 Min. wiederholt werden. Dabei ist jeweils keine
ganze Mahlzeit erforderlich. Es reichen je ein Keks oder ein kleines
Stiick Brot oder Zwieback (gut gekaut).

@ Dauer: Meist nur %2-1Tag.

Hinsichtlich der Schmerzen in einzelnen Organregionen s.a. in Kap. 12.1
,Krankheiten und Beschwerden von A-Z“ Brustschmerz, Gelenkbeschwer-
den, Herzbeschwerden, Kopfschmerz, Magenbeschwerden, Migriine, Muskel-
krimpfe, Nackenschmerzen, Ohrschmerz, Regelblutung, Riickenschmerzen,
Zahnschmerzen.

Hildegard schreibt:
,Trockne ... Hirschzunge ... zer-
stofSe sie und leck dieses Pulver
niichtern und nach dem Essen
oft von der Hand, und es besei-
tigt ... Schmerzen, die in deinem

Korper sind.“
(PH, S.45f.)




8.2.1 Frithstiick und
Dinkelbrei

8.2 Weiterfithrende Hinweise zur hildegardischen
Ernidhrung

Eine gute, vollwertige und wenig belastete Ernéhrung ist fiir die Erhal-
tung oder Wiederherstellung der Gesundheit eine wesentliche Voraus-
setzung (s. Kap. 3.3 ,Der Stoffwechsel“ und Kap. 3.5 ,Der Darm - Ein
Organ mit vielfaltigen Aufgaben). So wie ein stabiles Haus aus den
richtigen Materialien erbaut werden muss, benétigt der Organismus
ebenfalls die passenden Grundsubstanzen durch die Nahrung. Vor der
Zusammenfassung héufig verwendeter Lebensmittel stehen daher
noch einige wertvolle Aussagen Hildegards zur Ernédhrung.

Die Frage, zu welcher Tageszeit gespeist werden und wann die Haupt-
mahlzeit liegen soll, wird auch in der Naturheilkunde 4uRerst kontro-
vers diskutiert.

Hildegard von Bingen beantwortet die Frage differenziert. Wir lesen:
,Fiir einen korperlich gesunden Menschen ist es ... im Hinblick auf eine gute
Verdauung gut und zutréglich ... sich des Friihstiicks zu enthalten bis kurz vor
Mittag ... oder um die Mittagszeit. Fiir einen Kranken oder Schwachen ... und
korperlich Hinfilligen jedoch ist es gut und heilsam, morgens zu frithstiicken,
damit er die Kriifte, die er nicht von sich aus hat, wenigstens aus den Speisen
nimmt.“ (CC, S.133f)

Hildegard erwahnt somit das Intervallfastens schon vor 850 Jahren. Die
Abtissin legt auRerdem Wert darauf, den Tag mit einer warmen Mahl-
zeit zu beginnen:

,Wenn ein Mensch ... niichtern [ist], soll er als Erstes eine Speise essen, die aus
Feldfriichten und Mehl gemacht ist, weil [diese] ... gesunde Stéirke verleiht. Er

Erndhrungskunde / Weiterfiihrende Hinweise

soll auch zuerst eine warme Speise essen, damit sie seinen Magen erwdrmt ...
denn wenn er zuerst eine kalte Speise isst, macht sie seinen Magen so kalt, dass
er spiter nur mithsam mit warmen Speisen erwédrmt werden kann ... [Wenn]
sein Magen gut erwdrmt ist ... ist die Weirme ... [in] seinem Magen ... stdrker
als [eine] nachfolgende Kélte der Speisen. (CC, S.133)

Der Motor eines Autos, das - vor allem im Winter - draufen steht und
kalt gestartet wird, lauft nicht so rund wie ein warm stehender. Ahnlich
geht es unserem Magen und Stoffwechsel mit etwas Warmem.

Sehr bewihrt hat sich der Dinkelbrei. Er wird wie folgt zubereitet:
2 EL Dinkel (méglichst frisch) mittelgrob geschrotet,

/2 Tasse Wasser,

1 Prise Galgant,

1 Prise Bertram,

V4~V Apfel klein geschnitten

werden zusammen aufgekocht und noch 2-3 Minuten gegart.

Bei Bedarf kann ein wenig Honig dazugegeben und dieses Rezept auch
mit Obst der Saison, Mandeln, Sahne oder anderen Lebensmitteln, die
Hildegard empfohlen hat, etwas abgedndert oder erganzt werden.
Dieser warmende Brei wird von vielen als sehr angenehm empfunden.
In meiner Praxis bringe ich gerne einen Vergleich:

= Winter

»EinMensch, der in grofer Winterkiilte, wenn er selbst innen kalt ist, sehr hei-
Re Speisen st ... erregt [leicht] die Schwarze Galle in sich. Wer aber sehr kalte
Speisen isst ... holt sich davon Fieber ... Wer aber in der Winterkdlte an einem
sehr warmen Ort gemdfigte Speisen isst ... den schidigen jene Speisen nicht“
(CC, s.134f)

= Sommer

,»Der Mensch ... der im Sommer, wenn er innen sehr heif ist, sehr heifle Speisen
isst, 16st leicht in sich die Gicht aus. Wenn er ... im Sommer ... sehr kalte Speisen
isst, bildet er in sich Phlegma [Schleim)] ... gemdfRigte Speisen ... bringen ihm
gutes Blut und gesundes Fleisch ... [Wer] viel isst ... [dessen] Blut [wird] ...
iibermifSig erhitzt und die Sifte verindern sich zum Schlechten ... Wenn er
dann mégig isst ... erhiilt ihm [das] die Gesundheit. (CC, S.135)

8.2.2 Erndhrung ge-
méf der Jahreszeiten




Ernéhrungskunde / Leb ittel aus Sicht Hildegard

8.3.1 Erndhrungstabelle

GETREIDE
Gesunde Kranke Positive Wirkung/Anwendungen Negative Wirkung/Einschrinkungen Hinweise

Dinkel (PH 1.5) 4 e wertvollste Getreideart, gut zur Blutbildung (rechtes Blut), s. Kap. 4 ,Hausapotheke fiir die ganze Familie -
verbessert die Muskulatur und kérperliche Ausdauer (rechtes Dinkel*, S.67
Fleisch), stimmur leichend und -authellend, die Le-
bensfreude unterstiitzend (durch sog. Gliickshormone)

Gerste (PH 1.4) - - ungeeignet fiir Gesunde und Kranke s. Kap. 4 ,Hausapotheke fiir die ganze Familie -

Gerste', 5.100

Hafer (PH 1.3) L - fiir Gesunde und nicht sehr Kranke; fiir stindig kranke bzw. schnell frierende Mensch s.Kap. 4 heke fiir die ganze Familie -
gut fiir das Gemiit und die Stimmung, Verstandesklarheit nicht geeignet Hafer, S.102
und gute korperliche Konstitution (gesundes Fleisch)

Roggen (PH1.2) ++ - Roggenbrot ist kréftigend, unterstiitzend bei Ubergewicht ungeeignet fiir einen empfindlichen Magen mit

Verdauungsschwiéche

Weizen (PH 1.1) ++ ++ warmt, Mehl aus vollem Korn sehr gesund (Vollwertmehl), ‘Weifimehlbrot jedoch weniger kraftgebend tragt zur Verschleimung auch bei gekochten Kérnern
Brot aus Vollkornmehl fiir Gesunde und Kranke gut, beson- bei
ders fiir kérperliche Ausdauer und Blutbildung s. Kap. 8.1.4 ,Weizen', $.202

GEMUSE
Gesunde Kranke Positive Wirkung/Anwendungen Negative Wirkung/Einschrinkungen Hinweise

Ampfer (PH 1.41) - -- kein gesundes Nahrungsmittel fiir den Menschen fiir das Vieh niitzlich

(Sauerampfer)

Bohne (PH 1.7) e+ + Bohnenmehl fiir alle leicht verdaulich, Bohnen insbesondere fiir Kranke nur bedingt geeignet
fiir gesunde und starke Menschen zu empfehlen

Distel (PH 1.99) - -- niemals roh verzehren; fiir Kranke immer ungeeignet

Erbse (PH 1.6) + -- kraftgebend fiir warmbliitige Menschen fréstelnde und schwichliche Naturelle sollten sie

meiden, ,weil sie ... viel Schleim verursacht.”

Bewertung der Lebensmittel nach Hildegard:
++gut (heilsam) / + eingeschrénkt/bedingt gut / - bedingt tauglich / - - eher nicht tauglich




Literaturverzeichnis und Hinweise / 12.1 Krankheiten und Beschwerden von A-Z

@ Register Abort-Neigung . Fehlgeburts-Neigurg
Abstumpfung" Muskatnuss-Zimt-Nelken-Kekse 146, s. Traurigkeit
Abwehrschwiche, Abwehrstirkung Bertramwurzel-Pulver 53, Dinkel 67, Edelkastanienkerne, gerdstet 78, Galgant-
. wurzel-Pulver 94, 5. Gesundheits-Unterstittzung, s. Infektvorbeugung, Wasserlinsen-
12.1 Krankheiten und Beschwerden von A-Z Kréutertrank 193
Abwesenheit 5. Konzentrationsforderung
Auswahl der Heilmittel Achillessehnenreizung Veilchensalbe 188
Die Wahl der Heilmittel sollte aufgrund der individuellen Beschwerden Renoidy Ak::blmfe;”‘ U308
. . X ADHS Kubebenpfeffer 125
sowie evtl. begleitender weiterer Erkrankungen und nach der am bes- —— v P
) ) i . Adipositas . Stoffwechsel-Unterstiltzung, Roggen 286
ten dazu passenden Beschreibung der Hildegard-Mittel (siehe Kap. 4 N N
. il Lo, » 1 Akne s. Hautausschldge, s. Entziindungen
,Hausapotheke fiir die ganze Familie - Heilmittel von A-Z“) erfolgen. Aktinische Keratosen Veilchensalbe 188
Ein weiteres Entscheidungskriterium erscheint zunachst medizinisch Albtréume Betonika-Kraut 56, Jaspis 112
ungewohnlich, hat sich jedoch in der naturheilkundlichen Praxis be- Allergie-Erkrankung Allergie-Reaktion 244, Bergkristall-Wasser 50, Barwurz-Mischpulver-Birnen-
wihrt: Fiihlen sich Erkrankte von einem Pflanzennamen oder deren Mi- @ Bei begleitender Luftnot, Unruhe Honig 4&' s Dn]zMﬂom-Unrekrsmtzvﬁv@, Ernghrung ﬁﬁs. Hallt‘cltvussrhldga Hirsch-
. - o i ; - 110, Lei 128, 143, ich 19
schung besonders angesprochen, so diirfen sie dieser subjektiven Intu- und/oder Kreislaufschwiche e e O e IO M P ) i
ition ruhig vertrauen - oft liegen sie damit richtig Altersweitsichtigkeit beschwerden 212, Topas-Wein 187, 212, Wermuttrank 203
Andmie 5. Blutbildung, unterstiltzend
. Anfille, epileptische Chrysopras 63
Anzahl der Heilmittel O prieprische s P
re e ) ) 1) Gespriich Epilepsie A imAkutfall
Ideal ist die gleichzeitige Einnahme von 1-2 hildegardischen Rezeptu- . .
N A ) ) N Angina pectoris 5. Herzenge
ren. Mehr als 3-4 sollten es in der Regel nicht sein, es konnen jedoch bis Angst, Angsterkrankung Aronstabwurzel-Trank 43, Fenchel-Balsamkraut-Tee 88, Veilchen-Wein 190
zu 3 Gewtirze wie Galgant und Bertram hinzukommen. Bis zu 7 unter- Antibiotika-Einnahme, Darmflora- Bérwurz-Mischpulver-Birnen-Honig 44, Darm 26, Hirschzungen (farn)-Kréuter-
schiedliche naturheilkundliche Reize kann der Organismus meist gut Unterstiitzung trank 110
verarbeiten. Eine deutlich groRere Anzahl kénnte zu einer Uberforde- Antriebslosigkeit Aronstabwurzel-Trank 43, Veilchen-Wein 190, s. Traurigkeit
rung oder Uberreizung des Stoffwechsels fithren und sollte daher ver- ;’411’1}“:3‘ im Mund (erpesbl im  Bertramwurzcl-Pulver 53, Wesserlinsen-Kriutertrank 193
Hueqen werden. Auch hier glh. es, das rechte Maf einzuhalten, wobel Arger (Neigung zu) . Leber-Stoffwechselschweiche, Heifter-Wein-Wasser-Mischung 200, Sitbholz 182
sensiblere Menschen cher weniger und robustere mehr vertragen. Arteriosklerose allg. Blutreinigung 23, Diptamwurzel-Pulver 69, Galgantwurzel-Pulver/-Tabletten 93,
Habichtskraut-Pulver 101
(@) suchen Sie einen Arzt auf. Arteriosklerose des Herzens Diptamwirzel-Pulver 69, Galgantwurzel-Pulver/ Tabletten 93
Begeben Sie sich umgehend in die Notaufnahme oder rufen Sie einen i der i i 23 Habichtskraut-Pulver 101, Herz- Kreislauf-Beschwerden 221,
Krankenwagen. (Koronarsklerose) Petersilienhonig-Trank 152
Arthritis/Arthrose Erndhrung 275, s. Gelenkbeschwerden, s. Gicht, s. Rheumna, Rheuma, Gicht, Gelenk-
und Riickenbeschwerden 234
Asthma bronchiale 5. Allergi. g, Barwurz-Mi r-Birnen-Honig 44, Bertramwurzel-
Bei starker Luftnot Pulver 53, Lungenkraut(blatter)-Wein 132, Bronchitis/Husten 216, Maulbeer-

‘Wermut-Wein 135, Meerrettich-Galgantwurzel-Pulver 137, Meisterwurz 139,
Pelargonien-Gewiirzmischung in Wein 162, Petersilienhonig-Trank (herzunter-
stiitzend) 152

Aszites ( ht), begleitend ~ Gewiirznelke 97

Atemnot 5. Asthma bronchiale, Birwurz-Mischpulver-Birnen-Honig 44, Kiimmel 292,

@ Bei starker Luftnot Lungenkraut(blétter)-Wein 132, Maulbeer-Wermut-Wein 135, Pelargonien-
Gewiirzmischung in Wein 162, P lienhonig-Trank ( d) 152




Texte:
Alle Zitate aus Werken der hl. Hildegard wurden mit freundlicher Genehmigung des Beuroner Kunstverlags verwendet. Genaue Quellenangaben siehe S.326.

Bilder:

Cover: ©valya82/fotolia.de; © New Africa/fotolia.de; © Ruckszio/fotolia.de; © photocall/fotolia.de; © dule964/fotolia.de; Riickseite: © Scisetti Alfio/fotolia.de; © Ruckszio/fotolia.de; © Ruckszio/
fotolia.de; ©Dr. Ptok; Pflanzenillustrationen: © Foxyliam/shutterstock.com; Vorwort: ©stock.adobe.com/Sonja Birkelbach; @stock.adobe.com/valya82; Hildegard von Bingen: © mauritius
images/McPHOTO/Steve Mark; ©stock.adobe.com/Marina Lohrbach; ©stock.adobe.com/LianeM; Grundlagen: © HETIZIA /shutterstock.com; @ BillionPhotos.com/fotolia.de; @ LIGHTFIELD
STUDIOS/fotolia.de; ©@ dmitrimaruta/fotolia.de; ® Pixel-Shot /fotolia.de; © Peter Gudella/shutterstock.com; © mi_viri/shutterstock.com; © ESB Professional /shutterstock.com; @ W.Y. Sunshine/
shutterstock.com; @jittawit/fotolia.de; @ BillionPhotos.com/fotolia.de; Heilmittel: © Antonova Ganna/shutterstock.com; ©Dr. Ptok; © Volodymyr Nikitenko/shutterstock.com; ©Irina Borsu-
chenko/shutterstock.com; © Hristo_Chorbadzhiyski/shutterstock.com; © Serena Williamson/fotolia.de; ©New Africa/fotolia.de; © OlgerMolger/shutterstock.com; ©P Maxwell Photography/
shutterstock.com; © Flower_Garden/shutterstock.com; © AGAMI/fotolia.de; ©@jopelka/shutterstock.com; © ahmydaria/shutterstock.com; ©Dr. Ptok; ©Dr. Ptok; ©ntv/shutterstock.com; ©Kev
Gegory/shutterstock.com; ©stock.adobe.com/Ruckszio; ©Manfred Ruckszio/shutterstock.com; ©avoferten/shutterstock.com; ©stock.adobe.com/fedsax; © DenisaPro/shutterstock.com;
©g215/shutterstock.com; © Nitr/shutterstock.com; @krolya25/shutterstock.com; ©jonnysek/fotolia.de; © Dr. Ptok; © Martina Osmy/fotolia.de; © Dr. Ptok; © Ondrej Prosicky/shutterstock.com;
Alan Sau/shutterstock.com; ® Zhukov Oleg/shutterstock.com; © Chudovska/shutterstock.com; © Shebeko/shutterstock.com; ©GerDuess/shutterstock.com; © Nicolette_Wollentin/shutterstock.
com; ©Flower_Garden/shutterstock.com; © Fineblick/fotolia.com; ©Jerry Lin/shutterstock.com; ©al62/fotolia.de; ©Robert de Jong/fotolia.de; ©stock.adobe.com/iredding01; ©Brent Hofacker/
shutterstock.com; © SusaZoom/shutterstock.com; ©Anne08/shutterstock.com; ©simona pavan/shutterstock.com; @trancedrumer/shutterstock.com; © Sokor Space/shutterstock.com; @bar-
malini/shutterstock.com; ©nnattalli/shutterstock.com; @ Kerdkanno/shutterstock.com; © Yakov/fotolia.de; ©Ruckszio/fotolia.de; © Alp Aksoy/fotolia.de; ©seagames50 images/shutterstock.
com; © Zadorozhnyi Viktor/shutterstock.com; © Andrey tiyk/shutterstock.com; @ Victoria Boroda/shutterstock.com; © Steve Allen/shutterstock.com; © Sonja Birkelbach/fotolia.de; ©Anna Gra-
tys/shutterstock.com; @Robert/fotolia.de; ©Stefan Rotter/shutterstock.com; ©aga7ta/shutterstock.com; ©KPixMining/shutterstock.com; @ Sheryl Williams - APSNZ/shutterstock.com;
©Bernd Schmidt/shutterstock.com; ®lebaer/fotolia.de; ©Alois/fotolia.de; © Madeleine Steinbach/shutterstock.com; ©@CK Bangkok Photography/shutterstock.com; @ Dr. Ptok; © Holly Mazour/
shutterstock.com; ©@praditkhorn somboonsa/shutterstock.com; ©@blew_s/shutterstock.com; @M. Schuppich/shutterstock.com; © Coatesy/shutterstock.com; ©Julian Popov/shutterstock.com;
©Dr. Ptok; ©13Smile/shutterstock.com; ©EwaStudio/fotolia.de; © Madeleine Steinbach/shutterstock.com; © marketal982/shutterstock.com; ©stock.adobe.com/fotogerstl; © Petrychenko An-
ton/shutterstock.com; © pixabay.com; © Chalysheva Ekaterina/shutterstock.com; ©alongkorn-boy/shutterstock.com; @stock.adobe.com/oxie99; ® Manfred Ruckszio/shutterstock.com; ©@Cora
Mueller/shutterstock.com; © Aleksandr Lesik/fotolia.de; ©alter_photo/fotolia.de; © Cora Mueller/shutterstock.com; ©]Jurik Peter/shutterstock.com; ©Bosll/shutterstock.com; © Sunny Fores/
shutterstock.com; ©Madeleine Steinbach/shutterstock.com; ®@imamchits/shutterstock.com; ©stock.adobe.com/zveruga; ©Igor_S/shutterstock.com; © Maryna Osadcha/shutterstock.com;
©NChi/shutterstock.com; @ YARUNIV Studio/shutterstock.com; ®JackF/ fotolia.de; ©Zadiraka Evgenii/shutterstock.com; ©® guentermanaus/shutterstock.com; @ Peter_Fleming/shutterstock.
com; ©Dr. Ptok; ©almaje/shutterstock.com; @ Krasula/shutterstock.com; © pilipphoto/shutterstock.com; ©anilkumart/shutterstock.com; ©hjschneider/fotolia.de; © NORHAFIS MOHD AMIN/
shutterstock.com; ©@ Madeleine Steinbach/shutterstock.com; © stock.adobe.com/bilderhexchen; ©]JIL Photo/shutterstock.com; @mythja/shutterstock.com; ©BARKEH SAID/shutterstock.com;
©Brent Hofacker/shutterstock.com; ©® Aneta_Gu/shutterstock.com; © Mira Drozdowski/fotolia.de © Sunvic/shutterstock.com; @ pixabay.com; ©Joao Branquinho/shutterstock.com; © Snezana
Vasiljevic/shutterstock.com; © Ruckszio/fotolia.de; ©@ Marta Jonina/shutterstock.com; © Dr. Ptok; @stock.adobe.com/Printemps; © Starover Sibiriak/shutterstock.com; ©stock.adobe.com/Hei-
ner Witthake; ©@stock.adobe.com/Kai; ©stock.adobe.com/rosali; © Saengtong/shutterstock.com; @ WP]3/shutterstock.com; © Wolfgang Filser/shutterstock.com; stock.adobe.com/juefraphoto;
©Khomulo Anna/shutterstock.com; ©@Elena Koromyslova/shutterstock.com; © Oksana Mizina/shutterstock.com; © Mikhailov Studio/shutterstock.com; ©natalia bulatova/shutterstock.com;
©stock.adobe.com/Carmen Hauser; © TR_Studio/shutterstock.com; ©Dr. Ptok; © Sunbunny Studio/shutterstock.com; © Anest/shutterstock.com; @ olpo/shutterstock.com; © Emiliol00/shut-
terstock.com; @alicja neumiler/shutterstock.com; ©nada54/shutterstock.com; @aleksandr4300/shutterstock.com; ©stock.adobe.com/were; @stock.adobe.com/Swapan; © ChWeiss/shutter-
stock.com; ©stock.adobe.com/Manfred Richter; © Kokhanchikov/shutterstock.com; @ stock.adobe.com/Schmutzler-Schaub; ©stock.adobe.com/Schmutzler-Schaub; © Edith Ochs/fotolia.de;
©Cagla Acikgoz/shutterstock.com; © rustamank/shutterstock.com; @ rustamank/shutterstock.com; ©stock.adobe.com/Hubert Schwarz; ©bwipavadee/shutterstock.com; ©nnattalli/shutter-
stock.com; @stock.adobe.com/Christine; © Andrew Hagen/shutterstock.com; ©Dr. Ptok; ©stock.adobe.com/Ruckszio; ©5 second Studio/shutterstock.com; © Auhustsinovich/shutterstock.
com; © Madeleine Steinbach/shutterstock.com; @ NANCY AYUMI KUNIHIRO/shutterstock.com; @ PRASANNAPIX /shutterstock.com; Schnelle Hilfe: ©stock.adobe.com/DenisProduction.com;
©Rido/shutterstock.com; © Ramona Heim/shuttersock.com; ® Orawan Pattarawimonchai/shutterstock.com; ® Bangkoker/shutterstock.com; ©stock.adobe.com/New Africa; © Brian A Jackson/
shutterstock.com; ©goffkein.pro/shutterstock.com; @sebra/shutterstock.com; ©sebra/fotolia.de; © pixarno/fotolia.de; © wavebreakmedia/shutterstock.com; ©stock.adobe.com/mintra; Not-
fallapotheke: © Syda Productions/shutterstock.com; © mauritius images/Westend61/Guntmar Fritz; ©stock.adobe.com/Marina Lohrbach; ©@stock.adobe.com/peterschreiber.media; @ fizkes/
shutterstock.com; ©Kostiantyn Kravchenko/shutterstock.com, © namtipStudio/shutterstock.com; ©@ Number1411/shutterstock.com; ®stock.adobe.com/Kaspars Grinvalds; © Zulfiska/shutter-
stock.com; ®aleks3/shutterstock.com; © Amphon Jindawatthana/shutterstock.com; ®ldutko/shutterstock.com; ®@stock.adobe.com/mixedreality; ©fizkes/shutterstock.com; Wickel, Packun-
gen und Auflagen: ©stock.adobe.com/Monster; © picture alliance/blickwinkel; ©stock.adobe.com/buritora; Erndhrungskunde: © VICUSCHKA /shutterstock.com; ©stock.adobe.com/Happy-
Alex; ©Stock.adobe.com/TTstudio; © SEAGULL/shutterstock.com; ©stock.adobe.com/nikolaydonetsk; ©stock.adobe.com/Florian Kunde; ©stock.adobe.com/M.Dérr & M.Frommbherz;
Ausrichtung: ©PicksArt/shutterstock.com; ©Jurga Jot/shutterstock.com; ©Atiwat Witthayanurut/shutterstock.com; ©Tatiana Eliseeva/shutterstock.com; ©New Africa/shutterstock.com;
©Mimadeo/shutterstock.com; ©Gajus/shutterstock.com; Werke: ©goir/shutterstock.com; ©picture alliance/Heritage Images; ©stock.adobe.com/Still & Motion; ©stock.adobe.com/cobracz;
©picture alliance/Heritage Images; Literaturverzeichnis: ©villorejo/shutterstock.com

Die Rezepte, Tipps und Ratschlage in diesem Buch sind von Autor und Verlag zum Zeitpunkt der Drucklegung nach bestem Wissen zusammengestellt und sorgfaltig gepriift worden. Sie ersetzen
jedoch keinen personlichen, kompetenten, medizinischen Rat oder eine medizinische Diagnose. Bei Fragen wenden Sie sich bitte an Thren Arzt. Jede Leserin, jeder Leser ist fiir das eigene
Handeln selbst verantwortlich. Eine Haftung des Autors bzw. Verlages fiir Personen-, Sach- oder Vermégensschéden ist ausgeschlossen.

Sofern in diesem Buch eingetragene Warenzeichen, Handelsnamen und Gebrauchsnamen verwendet werden, auch wenn diese nicht als solche gekennzeichnet sind, gelten die entsprechenden
Schutzbestimmungen.

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie;
detaillierte bibliografische Daten sind im Internet iiber http://dnb.dnb.de abrufbar.

Besuchen Sie uns im Internet:
www.st-benno.de

Gern informieren wir Sie unverbindlich und aktuell auch in unserem Newsletter zum Verlagsprogramm,
zu Neuerscheinungen und Aktionen.
Einfach anmelden unter www.st-benno.de

ISBN 978-3-7462-5663-4
©St. Benno Verlag GmbH, Leipzig

Umschlaggestaltung: Ulrike Vetter, Leipzig
Gesamtherstellung: Arnold & Domnick, Leipzig (A)



