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Ernahrungsrichtlinien
nach Hildegard

»Wie erndhre ich mich richtig?«, heif3t auch gleich-
zeitig: »Wielebe ich richtig?« und »Wie tibernehme ich
meinen Teil der Verantwortung?«

So steuert jeder Einzelne in seinem Ess- und Einkaufs-
verhalten Mechanismen, die weit greifende Folgen
haben. Wir kénnen Verantwortung nicht an Super-
markte del egieren, sondern miissen uns bewusst sein,
dass wir mit unserem Kaufverhalten eine Nachfrage
steuern, die in anderen Kontinenten Auswirkungen
hat.

Wir kénnen unsere Gesundheit durch gesunde Ernégh-
rung selbst beeinflussen und somit selbst die Verant-
wortung Ubernehmen, anstatt sie z. B. an Krankenh&u-
ser, an die Krankenkasse oder an Arzte abzuschieben.

Die Eigenverantwortung jedes Einzelnen und die Wir-
kung von eigenverantwortlichem Denken und Han-
deln wird von Hildegard genau beschrieben.

Sie schildert die Zusammenhange von Mikrokosmos
und Makrokosmos und wie wichtig es sei, mit sich
selbst einen guten Umgang zu pflegen, damit jeder zu
seinem Néachsten, zur Umwelt und zur Welt - und
eben auch zum Kosmos und damit zum Schopfer - ein
gutes Verhdltnis habe und somit positiven Einfluss
nehme.

Seelisches Fehlverhalten, das die Gesundheit zerstort,
fuhrt gleichzeitig auch zu kosmischen Katastrophen.
Und so schreibt sie:
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Jeder Einzelne tragt
Verantwortung
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3B Erndhrungsrichtlinien nach Hildegard

»Wenn die Menschen sich untereinander in Kriegen
schrecken, sich in Hass und Neid und sonstige stindhafte
Wider spriiche verwickeln, verkehren sich auch die (vier)
Elemente in eine andere, ihnen eigentlich entgegengesetz-
te Weise... und bringen der Welt und den Menschen viele
Gefahren ... und machen den Menschen hinféllig und
krank.«

Wir sehen, was fr weit reichende Folgen eine so al-
Im »MaR halten« tagliche Sache wie die Erndhrung haben kann.
ey Bl dicich Die Ernghrungsrichtlinien nach Hildegard kénnte
mir selbst gebe. L : .

man kurz und bundig auf einen Nenner bringen:

Freiwillige Einschrankung,
Besinnung und Mal3 halten

Bel Hildegard werden die einzelnen Lebensmittel nicht
nach Vitaminen, Mineralien, Spurenelementen usw.
aufgelistet, sondern gemaf ihres Subtilitatsprinzips
(s. Seite 27) und ihrer Wirkung beschrieben.

Gerade in diesem Punkt unterscheidet sich die Hil-
degard-L ehre von anderen Ernghrungslehren: auch
hier ist sie ganzheitlich.

Wir sollten uns auch die Frage stellen, was uns die ge-
naue Analyse der Lebensmittel tatséchlich niitzt.
Letztlich ist immer unser Wohlbefinden entscheidend.

Kiichengifte sind:

s M Bel Hildegard gibt es zwar die so genannten »K tichen-

— Erdbeeren gifte, die unsere Abwehr schwéchen; sie sind jedoch
— Pflaumen kein Grund, sich von der Hildegard-K tiche zu distan-
— Pfirsiche zZieren.

— Lauch Denn geméR der Hildegard'schen Anweisung »das Po-
— Chicorée

sitive fordern, damit das Negative automatisch in den
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Erndhrungsrichtlinien nach Hildegard

Hintergrund treten kann«, werden wir diese »K lichen-
gifte« mit Discretio und Ratio nach und nach von un-
serem Speiseplan streichen.

Wir werden diese Lebensmittel auf lange Sicht nicht
vermissen, wenn wir am Dinkel unsere Freude gefun-
den und seine Vielféaltigkeit schétzen gelernt haben.
Wir werden nicht mehr an die Erdbeere denken, wenn
wir die erlaubten Obstsorten wieder zu Ehren kom-
men lassen — und Hand aufs Herz: wie oft schmecken
Erdbeeren wirklich gut?

Stellen Sie Ihre gewohnte Kiche nicht von heute auf
morgen um, sondern nehmen Sie Verénderungen
Schritt fir Schritt vor.

Sie muissen nicht sofort auf Ihren geliebten Kaffee ver-
zichten, sollten aber daran denken, dass Kaffee ein Ge-
nussmittel und kein Getrénk ist.

Wenn der allgemeine Gesundheitszustand oder z. B.
die Leber bereits sehr geschwécht sind, trégt Kaffee si-
cherlich nicht zur Gesundung bei.

Die so genannten Kichengifte werden Ihnen nicht feh-

len, da esimmer einen vollwertigen Ersatz fir sie gibt:

- Sowerden z. B. Erdbeeren durch Himbeeren, Johan-
nisbeeren oder Brombeeren ausgetauscht.

- Pfirsiche und Pflaumen werden nach und nach zu-
gunsten von Marillen und Apfeln aus der Obst-
schale weichen.

- Schweinefleisch fehlt nicht wirklich auf dem Speise
plan, wenn »erlaubte« Fleischsorten — mit Hilde-
gard-Gewtrzen verfeinert - zur vollwertigen Vari-
ante werden.

- Chicoree lasst sich durch verschiedene Blattsalate
und Lauch durch Frihlingszwiebeln ersetzen.
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Wiihrend der Erd-
beerzeit gibt es auf-
fallend viele Aller-
gien, Halsentziindun-
gen und Ohrenprob-
leme.

Wenn jemand an Al-
lergien, chronischen
Atemwegsproblemen,
Asthma oder Rheuma
leidet, ist eine konse-
quente Einhaltung
der Hildegard-Ernih-

rung angebracht.

Beachten Sie die
Schimmelbildung bei
Erdbeeren, Pflaumen
und Pfirsichen im
Vergleich zu faulen-
den Apfeln, Marillen
und Quitten.
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Bei chronischen
Leiden und Allergien
ist unbedingt eine
strenge Hildegard-
Diiit einzuhalten.

Nachspiren
und prifen

Ernghrungsrichtlinien nach Hildegard

Hildegard beschreibt den »Nachtschatten«, der auch
als »Nachtschattenkraut« vorkommt, nur fir duf3ere
Anwendungen. Da alle Nachtschattengewachse giftige
Alkaloide enthalten, gibt es dazu unter den »Hildegar-
dianern« durchaus geteilte Meinung:

So meidet die eine Gruppe diese Pflanzen, zu denen
Kartoffel, Tomate, Paprika und Aubergine zéhlen. Die
andere Gruppe ist der Meinung, dass Hildegard nur
das Kraut meint, und isst daher oben genannte Gemi-
sesorten.

Sollte es lhnen schwer fallen, vollig auf Nachtschatten-
gewdachse zu verzichten, sollten Sie diese GemUisesorten
wenigstens nicht als Hauptnahrungsmittel einsetzen.

Auch hier gilt es nachzuspiren, was gut tut:

- Wielange stolRen Paprika auf?

- Wie oft schmecken Tomaten wirklich sonnenreif
und suR?

- Womit konnte ich Kartoffeln wenigstens ab und zu
vollwertig ersetzen?

Zu lhrem Trost - wenn wir mit »Discretio« und mit
»Ratio« ab und zu Nachtschattengewachse essen und
uns dieser Ausnahme bewusst sind, so ist dies auch in
Ordnung.

Bitte lassen Sie sich von nachfolgenden »V erboten«
nicht abschrecken. Sehen Sie es vielmehr al's Anleitung
und als Chance und spiren Sie selbst nach, welche
Wirkungen sich ergeben.
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