Qetreide

nach Hildegard von Bingen

€inleitung

In der Physica beschreibt Hildegard von Bingen die Heilkrifte von sieben
Getreidearten, wobei der Dinkel die absolute Spitzenstellung einnimmt.

Dinkel ist hundertprozentig gut fir die €rhaltung und Wiederherstellung der
Gesundheit, alle anderen Getreidearten sind weniger gut, weil ihre Heillsréfte begrenzt
sind. Hildegards Aussagen sind von iber 10 000 Patienten, oft in lebensbedrohlichen
Situationen, in der Praxis bestétigt worden. Dinkel ist in den letzten Jahren nach allen
[Regeln der Kunst erforscht worden. Drei grofle wissenschaftliche Symposien - zwei
an der landwirtschaftlichen Universitdit von Hohenheim bei Stuttgart und cines in
Potenza in Siditalien haben sich intensiv mit Dinkel beschéftigt und die von Hildegard
beschriebenen Angaben bestétigt: Dinlkel ist das wertvollste Getreide und enthélt alle
Bestandteile, die der Mensch fiir seine €rnéhrung braucht.

Wort fiir Wort lkénnen wir heute wissenschaftlich und pralktisch beweisen, was
Hildegard vor 850 Jahren beschrieb: Dinkel bereitet gutes DBlut, starkt das
Muskelwachstum und die Gabe des Frohsinns....

Dr. Wolfgang Woeuffen konnte im Dinkel [Rhodanid, cinen natirlichen
Wachstumsfaktor entdecken. [Rhodanid hat eine bedeutende medizinische wie
biologische Wirkung. €s ist u. a. in der Lage, die Bildung von Stammzellen
anzuregen. Aus diesen Stammzellen kann der K6rper sémtliche andere K6rperzellen
bilden: lKeimzellen, Muskelzellen, Nervenzellen, Abwehrzellen, um nur die wichtigsten
zu nennen. €s gibt kein Zellwachstum, das nicht durch Dinkel geférdert wird. Selbst
das Wachstum der Haare und Négel wird durch Rhodanid angeregt. Dariiber hinaus
ist Rhodanid ein koérpereigenes ,Antibiotisum®, das in der Tranenflissiglkeit, dem
Nasensekret, im Speichel und im Blut vorkommt, um den Kérper vor sédmtlichen
Infektionen zu schiitzen. Die stillende Mutter Gbertrdgt Rhodanid in der Muttermilch,
um die Abwehrkrifte des neugeborenen DBabys zu stirken. [Rhodanid ist
antiallergisch, ein nicht zu unterschétzender Vorteil des Dinkels bei der Behandlung
von Lebensmittelallergien. Und schliefilich schiitzt die Dinkelkost vor IKrebs, weil
[Rhodanid die Zellwidnde so stabilisiert, dass die krebserregenden Substanzen keine
Chance haben.
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Dinkel

Auch hinsichtlich seiner Anbaucigenschaften unterscheidet sich der Dinkel wesentlich
durch seine Anspruchslosigkeit, [Robustheit, Winterhdrte und geringere
lArankheitsanfélligkeit vom Weizen.

Dinkel wéachst selbst in hohen Lagen, vertrégt sowohl ein Zuviel wie auch e¢in Zuwenig
an Niederschlégen.

Der Spelz gedeiht nicht nur in rauem Klima, er verlangt auch nicht einen tiefgriindigen,
lockeren und dauernd durchgefeuchteten Boden. €r macht keine besonderen
Anspriche auf Vorfrucht, gedeiht auch nach sich selbst, wie der [Roggen, gut.

Dinkel ist bis heute das reinste Lebensmittel, weil er ohne Chemie wachsen kann.
Aufgrund seiner Robustheit hat er starke 6kologische Vorteile. Dinkel bendtigt weder
chemisch Stickstoffdiingung noch Pestizide oder Fungizide, sodass sowohl der
Boden als auch das G@Grundwasser beim Dinkelanbau verschont bleiben. Die
Spelzhille schitzt den Dinkel vor radioaktivern Fallout und Luftverseuchung. Durch
Radioaktivititsmessungen in [onstanz konnte gezeigt werden, dass der Dinkel 1986
nach der Tschernobyl-lKatastrophe nur mit radioaktiven Spaltprodukten von 5 bzw. 7
Becquerel (Bq) pro lKilogramm belastet war, bei einer zuldssigen Belastung von 600
Bq pro Kilogramm Nahrungsmittel.

ALLEIN MIT DER DINKRLKOST KONNEN WIR ALLEN PATIENTEN
HELFEN; EGAL IN WELCHEM ZUSTAND SI€ SICH BEFINDEN.

Im Dinkelkorn ist die ganze Weisheit von Hildegards €rndhrungsliehre verborgen, die
sich durch €infachheit und Vielseitigkeit auszeichnet.

Dinkel enthédlt alle basischen Mittel zum Leben, die der menschliche Kérper zur
Gesunderhaltung benétigt; biologisch hochwertige €iweifle, komplexe Kohlehydrate,
Lebensnotwendige Mineralien, schiitzende Vitamine und Spurenelemente.

Im Dinkel befinden sich dariiber hinaus vitale gesundheitsférdernde und krankheits-
verhiitende Inhaltsstoffe wie z.B3. cyanogene Glykoside = Nitriloside und Rhodanid.
Auferdem enthédlt der Dinkel Viridine (Grinstoffe), die bisher noch nicht isoliert
wurden, sowie Assimilationsfalstoren, die fiir seine gute Wasserl6slichkeit
verantwortlich sind. Dadurch erhélt der Dinkel magen- und darmfreundliche
€igenschaften, sodass er ohne grofie cigene Verdauungsarbeit im DBlutserum
resorbiert und transportiert werden kann. Das Geheimnis des Dinkelwunders kénnen
wir heute mit dem DBegriff der Bioverfligbarkeit zusammenfassen. Aufgrund dieser
hervorragenden Woasserl6slichlkseit werden vitalen Inhaltsstoffe des Dinkels wie
flissige Nahrung vom Kérper rasch aufgenommen und den gesamten Organismus zur
Verfligung gestellt. Dadurch werden alle [K6rperzellen, Nerven-, Knochen-, Muskel-
und Organzellen optimal erndhrt, gestérkt und zur Hochstleistung gebracht. Der ganze
Organismus wird durch den Dinkel derart mit Vitaminen und Vitalstoffen Uberflutet,
dass sich die Gefdfie erweitern und eine gute Verdauung cinsetzt.
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Dinkel (Triticum spelta) ist KEINE Woeizenart (Triticum sativa), sondern cin
hochentwickeltes Spelz-Getreide, das zu den éltesten Getreidearten der Menschheit
gehért. Dabei ist Dreikorn-Dinkel der wertvollste Vertreter der Speltfamilie, mit ecinem
dreifachen Chromosomensatz n=3 mit je 14 Chromosomem.

Cinlsorn — Triticum monococcum
Keltenkorn
Chromosomen: n=14

Zweailkorn - Triticum duococcum
Emmer
Chromosomen: n=2x14=28

Dreilkorn - Triticum spelta
Hildegard-Dinkel
Chromosomen: n=3x14=42

€inkorn wird heute noch héaufig in Frankreich angebaut und als kleiner Dinkel >petit
dpautre< gchandelt. €r ist aufgrund seciner wenigen Chromosomen nicht so
hochwertig wie Dinkel.

Zweikorn oder Emmer wird heute noch in Siiditalien als >Farro< angebaut, weshalb
hier auch das Brot und alle Teigwaren aus >Farro< hergestellt werden und vorziiglich
schmecken. Man wiinschte sich, dass die ganze italienische Kiche wie friher mit
>Farro< anstatt mit Weizen backen und kochen wirden, dann hétten wir in der Tat
eine gesunde italienische Mittelmeerkiiche. Noch aber ist das italienische weifle Brot
genauso minderwertig wie auf der ganzen Ubrigen Welt auch, weil die Béclker mit
ausgemahlenem Woeizen arbeiten.

Dinkel war das Hauptgetreide der Alemannen und wurde im gesamten siddeutschen
Raum, aber auch in der Schweiz und in Osterreich angebaut.

Noch vor 100 Jahren war Dinkel das Hauptlebensmittel. Wegen des geringen Ertrags
fiel der Dinkel im 20. Jahrhundert dem Produktionswahn zum Opfer, er wurde vom
Woeizen verdrangt.

€rst durch die Wiederentdeckung der Hildegard - Heilkunde durch Dr. Gottfried
Hertzka und die fantastischen Heilungserfolge mit Dinkel hat sein Anbau wieder
zugenommen. Die alten Stammsorten sind in ihrer urspriinglichen I4raft bis in unsere
Zcit erhalten geblieben.

Neuerdings gibt es leider Bestrebungen, den Ertrag des Dinkels durch ziichterische
Mafinahmen, Dingung und Pestizide zu steigern und sogar vor Kreuzungen mit
anderen Qetreidearten macht man nicht halt. Dadurch werden Dinkel, Boden und
Grundwasser mit zum Teil allergie- und krebserregenden Chemikalien verseucht.

Der Férderkreis Hildegard von Bingen hat fiir den biologisch angebauten Dinkel eine
Schutzmarke , Dinkel nach Dr. Hertzka” herausgebracht, die aller Hersteller fir ihre
Dinkelprodukte erhalten kénnen, wenn sie sich freiwillig ciner staatlichen
Qualitdtskontrolleunterzichen und sich nachweislich keine Schadstoffe in ihrem Dinkel
befinden.
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Wir koénnen Ikeine Heilerfolge erhoffen, wenn wir Dinkel mit zum Teil
lsrebserregenden Schadstoffen einsetzen. Auflerdem wollen wir uns auch in Zulkunft
nicht von der Agrochemie den Appetit verderben lassen.

Die Dinkel-Reinheit wird jéhrlich von einer staatlichen Lebensmittellkontrolistelle
untersucht und bei Maéngelfreiheit zum Verkauf freigegeben. Auf Grund der
ausgezeichneten Analysenergebnisse lkann man den so gekennzeichneten Dinkel als
allerbeste Qualitét bezeichnen.

Dinkel - eine gute Eiweill-, Vitamin- und Mineralienquelle

Der Gesamtproteingehalt des Dinlkels variiert zwischen 10-18%. Der Proteingehalt ist
héher als der vom Buchweizen, aber dhnlich dem Manitoba-Weizen.

Im Vergleich zu anderen Getreidearten enthélt der Dinkel ganz allgemein mehr
Vitamine und Mineralien.

IM VERGLEICH ZU ANDEREN LEBENSMITTEL VERURSACHT DINKEL
KEINE ALLERGIEN.

Dinkel enthélt das vor Allergien schitzende [Rhodanid, sodass Patienten mit
Lebensmittelallergien Dinkel gut vertragen koénnen. Der Dinkel profitiert von der
Besonderheit, dass er auch unter Umweltstress, Hitze, Kélte, Feuchtigkeit,
Trockenheit, Aeine >Stress auslésenden Eiweile< bildet, wie beispiclsweise der
Woeizen und die anderen Getreidearten. Diese Allergie auslésenden Eiweifle sind
insbesondere fir diec Woeizenallergic verantwortlich, die mit Dinkellkost rasch
verschwindet. Alle Allergien sind auf unvertridgliches €iweifl zurlickzufiihren, wobei
die Unvertréglichkeit fast immer als folge einer gestérten Darmflora auftritt.

Daher kann cine Allergie nur erfolgreich beseitigt werden, wenn man cine gezielte
Darmsanierung durchfiihrt. Durch diese [Kunstgerechte Hildegardische Darmsanierung
in ISombination mit einer konsequenten Dinkellkost ist es mdglich, auch so genannte
therapieresistente chronische Allergiekrankheiten in den Griff zu bekommen. Die
Heilungserfolge liegen bei 70-80%, und sind fir Patienten und deren
Familienmitglieder eine grofiec Erlésung.

Besonders gute Heilerfolge traten bei chronischen Darmentziindungen, Neurodermitis
und allergiebedingten [Rheuma - Krankheiten auf.

€in besonderer Beweis fir die Wirksamkeit der Methode sind die Heilungserfolge
bei Weizenunvertriglichkeit, Zoéliakie und Sprue. Bei Zodliakie Patienten erfolgt der
€instieg in die Dinkelkost sehr behutsam. Ganz wichtig ist ecine vorherige
Hildegardische Darmsanierung.

Jedes Wort, das Hildegard Uber den Dinkel sagt, spiegelt ein pharmakologisches
Prinzip wider, das wir erst heute durch die wissenschaftlichen €rlkenntnisse der
modernen Medizin erkléren koénnen. Die klinische €rfahrung mit Tausenden von
Patienten Uber ceinen Zecitraum von flinfzig Jahren zeigt cine 90-prozentige
Heilungsrate bei allen erndhrungsbedingten ldrankheiten durch Dinkelkost.
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Nur ganz wenige Mittel werden bei Hildegard von Bingen didtetisch so hoch geschatzt
wie der Dinkel.

1.

Der €rnahrungsforscher Professor Werner Kollath hat bereits 1964 in secinem Buch
Getreide und Mensche- cine Lebensgemeinschaft darauf hingewiesen, dass enge
Zusammenhdnge zwischen €Erndhrungsgewohnheiten und Zivilisationskrankheiten
bestehen, an denen Uber 80% der Bevdllkerung sterben. Als Folge chronischer
Fehlernédhrung ist der Organismus gezwungen, die in der Nahrung fehlenden
Wirlsstoffe den wichtigen Organen wie Zahne, Skelett und Bindegewebe zu
entnehmen, damit lebenswichtige Funktionen erhalten bleiben.

Die Folgen:

e Stoérungen des Allgemeinbefindens wie Midigkeit und Leistungsabfall

o Herz-Kreislauf-Schwiche mit Odemneigung

® Qestorter Kalkstoffwechsel mit [Krankhafter Verdnderung na Zéhnen, KKiefer-,
Skelett- und Gelenkdegeneration, Osteoporose

e Sklerotrische lKalkablagerungen mit Angina-pectoris- Beschwerden und

Gedéchtnisverlust

Allergien

Infektionsanfalligkeit

Lebererkrankungen

Nierenfunktionsstérung

Augenleiden: [Katarakt (grauer Star) und Netzhautschéden

Magen- Darmkrankheiten

Zearstdérung der Darmflora

Uber 20.000 Autoaggressionskrankheiten.

€s hat sich gezeigt, dass die Dinkelerndhrung als Basisdidt in der Lage ist, die
erndhrungsbedingten Gesundheitsschidden wieder voll auszugleichen. Das Dinkelkorn
enthalt nicht nur alle die fir den gesunden Organismus lebensnotwendigen Basisstoffe
(Eiweifl, Fette, lKohlehydrate, Vitamine, Spurenelemente und Mineralien), sondern
auch noch nicht isolierte vitale Wuchs- und Zellerndhrungsstoffe (Viridine) sowic
einen noch nicht identifizierten Assimilationsfaktor, der fir die rasche Aufnahme der
Woertstoffe ins Blut verantwortlich ist.

Die heilende und wohltuende Dinkelkost erstreckt sich auf den ganzen Organismus
mit einer von allen Patienten beobachteten guten Verdauung. Durch die Dinkellkost
steigern sich das Allgemeinbefinden und die Leistungs- und lKonzentrationsféhighkeit.

Lockere Zdhne festigen sich, arthritische Gelenksschmerzen verschwinden. Auf
Grund seiner Ahnlichkeit mit menschlichem Plasma gelangt der Dinkelstoff rasch ins
Blut und stimuliert dadurch nicht nur den Prozess der Zellerneuerung, sondern sorgt
gleichzeitig fir eine Beseitigung der Stoffwechselschlacken durch die Nieren ( Nieren
Gangighkeit).
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2.

Ahnlich wie bei einer Kalzium-Injektion wird der gesamte Kérper nach dem Genuss
einer Dinkelmahlzeit von einem Waérmegefiihl durchstrémt. Diese Welle geht von
Magen und Darm aus, offenbar weil der Dinkel von Magen und Darm so qut
aufgenommen wird. €ine Schockwirkung auf den Magen wirde das Gegentail
auslésen. Da der Dinkel infolge seiner so guten Bioverfligbarkeit (gute Wasser und
Plasma Loslichlseit) so rasch ins Blut und zu den dafiir zustindigen Nervenzentren
gelangt, erweitern sich die Blutgefdfe ortlich oder im ganzen Hautgebiet. Diese
gesteigerte Durchblutung ist eine wesentliche Voraussetzung fiir die Heilung von
Haut- und Schleimhauterkrankungen.

3.
Die Patienten erfahren durch Dinkellkost eine deutliche Zunahme ihrer
Leistungsféhigkeit und lKonzentrationskraft.

Der Dinkel aktiviert infolge seines hohen Anteils an ungeséttigten Fettsduren
insbesondere die fir die Nervenzellen notwendigen Lipoide zur [Regeneration der
nervenschiitzenden Myelinfasern. Infolgedessen ist Dinkel schr hilfreich bei der
Multiplen Sklerose.

4.

Durch die industriellen Verarbeitungsprozesse gehen wichtige Nahrungsbestandteile
zum Zwecke der Haltbarkeit verloren. Diese >tote< Nahrung ist zwar in der Lage,
vor Hunger zu schiitzen, verursacht aber erndhrungsbedingte Mangel- und
Zivilisationskrankheiten. Im Gegensatz dazu steht die Dinkelkost als vollwertig-
hochwertiges Lebensmittel. Dinkel enthélt alles, was der Mensch zum Leben braucht
und es gibt daher keine Mangelzustinde, weder an biologisch hochwertigen
€iwcifbestandteilen (essenzielle Aminoséduren), Kohlehydraten, noch an Fetten,
Mineralien und Vitaminen aus der B-[Reihe.

5.
Nach dem Genuss ciner Dinkelmahlzeit fihlt sich der Patient Uber ldngere Zeit
gesattigt ohne zu ermiden.

Die zarten Ballaststoffe des Dinkellkorns regeln den Stuhlgang und reinigen den
gesamten Koérper. €ine auffallend zarte Faserstrulktur aus léslichen und unléslichen
lKohlehydraten, die von den Diinndarmbakterien zu cinfachen Fettsduren abgebaut
werden ist die Ursache, dass der Dinkel ausnahmslos gut vertragen wird.

Diese Fettséuren geben dem Darm den schwach sauren pH-Wert, in dem sich die
Darmbakterien wohl fiihlen. €ine anhaltende Darmsanierung ist daher nur mit
Dinkelkost mdglich.

6.

Dinkel ist reich an essentiellen Amino- und Fettsduren, Mineralien und
Spurenelementen. Diese Stoffe sind Lebenswichtig fiir den Aufbau des menschlichen
Organismus, namentlich fir das Binde- und Stitzgewebe, den Knochenaufbau und
das Muskelgewebe. Von den Zellregenerationsstoffen des gesamten Dinkellsorns
geht cine tief greifende Wirkung aus, die bei regelméfiger Gabe den jugendlichen
Organismus zu gesundem Wachstum fihrt. Beim E€rwachsenen sorg die Dinkelkost
fur standigen €rsatz verbrauchter und alternder Zellen, und im Alter wird die
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nachlassende Zecllregenerationsfahigkeit ausgeglichen und durch Wouchsstoffe
gefordert.

7.

Dinkelkost tragt zur Verbesserung der Blutbildung und zur Normalisierung des
Blutzuckers und des Cholesterin Stoffwechsels bei. Das Kalk liebende Dinkelgetreide
Beglinstigt die €rndhrung des schlecht durchbluteten lKnochenmarks, in dem die
Stammzellenbildung stattfindet. Diese Stammzellenbildung wird dariiber hinaus noch
durch Rhodanid, cinen Inhaltsstoff des Dinkels zusétzlich stimuliert. Zum anderen
steigt der Blutzuckerspiegel gleichméfRig und lang anhaltend an, im Vergleich zu einem
normalen Broétchen Frihstick mit hohem Anstieg und Abfall. Daher tritt nach Dinkel
ein Séttigungsgefihl ein, das lange anhélt und die Insulin-Produktion der
Bauchspeicheldriise nicht {berlastet. Dinkelkérner werden erfolgreich  zur
unterstitzenden Behandlung der Zuckerkrankheit cingesetzt. Diabetiker kénnen
Insulin sowie Zuckertabletten um ca. 50% cinsparen.

€benso konnte beobachtet werden, dass durch Dinkellkost der Cholesterinwert im
Blut sinkt. Die loslichen Kohlehydrate im Dinkel sind in der Lage, aus dem Darm
Uberschissige Gallensdure zu entfernen, die fir einen zu hohen Cholesterinspiegel
verantwortlich sind. Gallenséure ist der Ausgangsstoff fir die Synthese von
Cholesterin. Gleichzeitig wird die Gallensteinbildung verhindert, weil dadurch cine
Uberséttigung der Gallenfliissigkeit mit Cholesterin  verhindert wird. So diirfte
Hildegards Satz von der guten DBlutbildung und dem >aufgelockerten< Gemit
begrindet sein.

Die wasserldslichen pflanzlichen Polysaccharide im Dinkel sind immun stimulierend
und immun modulierend wirksam. HKlinische Bedeutung hat die unspezifische
Stimulation der koérpereigenen Immunabwehr (gezielte Alktivierung von T-
Lymphozyten, Killerzellen und Makrophagen).

Das [Rhodanid im Dinkel verschlieRt die Zellmembranen, sodass dic
tumorauslésenden Stoffe und Viren nicht mehr in die Zellen eindringen kénnen.

8.

Mchrere im Dinkel vorhandenen Inhaltsstoffe sind fiir die Stimmungsaufhellung durch
Dinkel verantwortlich. So har der Dinkel i Vergleich zum Woeizen cinen héheren
Gcehalt an Phenylalanin und Tryptophan. Diese beiden essenziellen Aminoséuren sind
wichtige Ausgangsstoffe fir die so genannten Neurofransmitter, also die
frohmachenden DBotenstoffe, die fir die Fortleitung von Nervenimpulsen im
Organismus verantwortlich sind. Aus Phenylalanin entsteht zum Beispiel Dopamin
und die beiden Nebennierenmarkhormone Noradrenalin und Adrenalin. €in Mangel an
Dopamin kann zu der gefiirchteten Parkinsonschen IKrankheit fihren, wéhrend
Noradrenalin und Adrenalin fir die gute Stimmung verantwortlich sind. Hier kann cin
Mangel zu schweren Depressionen fiihren. Adrenalin und Noradrenalin sind
aufierdem fir andere vitale Funktionen z.B3. fir die Blutdruckregulation des Kérpers
verantwortlich.  Tryptophan regt scinerseits wiederum die Produktion des
Stimmungshormons Serotonin an, das ausgleichend auf die Gemiitslage cinwirlt.

Secelische Ausgeglichenheit ist jedoch der beste Schutz gegen ldrankheiten. Dinkel

steht deshalb ganz oben auf der Skala der Nahrungsmittel, welche die Stimmung
heben, die Nerven stabilisieren und die spirituelle Gesundheit férdern. Besonders die
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stimmungsaufhellende Wirlkkung des Dinkels wird immer wieder von Patienten gelobt,
die zu Stimmungsschwankungen und Depressionen neigen, diese IKrankheiten
werden in Frohsinn umgewandelt.

Man koénnte eine Menge Medilkamente, die nicht harmlos sind, einsparen und den
betreffenden Menschen wire eine nicht zu unterschitzende Wohltat getan.

9

Aus Dinlsel kann man alles herstellen, was man zum Baclken und lKochen braucht.

¢ Dinkelkérner: immer in doppelter Menge Wasser kochen.

¢ Dinkelkernotto-lReis: geschélter Dinkel. DBraucht ecine kirzere Kochzeit,
schmeckt nussartig.

¢ Dinkelhabermus: geschrotete Dinkelkérner ohne  mehlige  Anteile.
Hauptbestandteil des beriihmten Habermuses, dem Frihstick der Hildegard-
Freunde.

¢ Dinkelschrot: voll ausgemahlene Dinkelkérner mit mehligen Anteil

¢ Dinkelvollkornmehl: voll ausgemahlenes Mchl mit allen Faseranteilen und dem
Keim.

¢ Dinkelmehl-Type 1050, 603 und 405 zum Backen und Kochen; je kleiner die
Zahl, umso mehr Faserstoffe sind vom Dinkelkorn abgetrennt. Im Unterschied
zu Woeizen enthélt auch das weifle Dinkelmehl (Type 405) noch Eiweifl und
Mineralien.

¢ Dinkelmikromehl: ultrafein ausgemahlenes Dinkelmehl, mit allen Faserstoffen
und dem lKeimling. Ideal fir die Saduglingsernahrung. Kurze lKochzeit von nur 2
Minuten.

¢ Dinkelnudeln und diverse Dinkelteigwaren gemischt mit [Krédutern oder
Edclkastanien - eine Delikatesse.

¢ Dinkelkaffee: gerdstete Dinkelkérner . 80% braun (geben den Geschmack)
und 20% schwarz (geben die Farbe). Dieser ideale Frihstickskaffee tragt zu
einer guten Verdauung bei.

Dinkel ist im Unterschied zu allen anderen Getreidearten das cinzige
wohlschmeckende Koch- und Backgetreide. Weizen ist nur zum Backen gecignet, da
er in gekochter Form verschleimt und unverdaulich ist. Ganz besonders ist die
Woeizenallergie auf Weizengluten; reiner Dinkel ohne Woeizenkreuzungen ist fir
Woeizenallergie-Patienten gut vertraglich.

Der fast wasserlosliche Dinkelgrief wird von der Magen- und Darmschleimhaut leicht
aufgenommen und resorbiert, daher auch gut fir lKranke und Frischoperierte gut
geeignat.

Dinkelkost wird besonders von Schwerkranken auffallend gut vertragen. €ine ideale

[Arankenkost sind auch in Wasser weich gelkochte Dinkelkérner mit etwas DButter,
Eidofter und Salz.

© Heidemarie Wolf - Therapeutin fir Naturheilmedizin und spirituelles Heilen Scite 8 von I1



Grinkern

Grinkern, der unreife Dinkel, ist kein Lebensmittel, weil unreife Frichte ungeniefbar
sind, da sie nicht die Heilkréfte wie die reifen besitzen. Das gleiche gilt fir Biosnacks
- Aeime, Sprossen und sonstige keimenden Gréser, die als keimende Embryonen in
der €rndhrung nichts zu suchen haben, auch wenn sie noch so viele Enzyme und
Vitamine besitzen.

Hafer

Hafer ist fast so gut wie Dinkel, weil er Frohsinn, Gesundheit und Intelligenz férdert
und flr eine gesunde Haut sorgt. ldranke sollen keinen Hafer essen, weil er zu
Verstopfungen fiihren kann.

Hafer erwédrmt insbesondere die Geschmacksnerven und den Geruchsinn. Hafer
férdert bei gesunden Menschen ein fréhliches Gemit, cine reine und helle
Aufgeschlossenheit (Intelligenz), die Haut wird schén und das Fleisch kernig gesund.

Wer lsranlks und blutarm ist soll keinen Hafer essen. Der Hafer wiirde in seinem
Magen verklumpen und verschleimen und keine Heilkréfte abgeben.

Haferflocken sind eine Alternative, insbesondere wenn gerade kein Dinkel zu
bekommen ist. Mit Haferflocken kann man sich auf Reisen sehr gut helfen.

Woeizaen

Hildegard war ihrer Zeit weit voraus und hat bereits vor 850 Jahren die ganze
Reformbewegung Uber die Vollwertkost in ihrem Weizenkapitel vorweggenommen.
€s ist unglaublich, dass erst der amerikanische Arzt Dr. Graham des (9.
Jahrhunderts auf die Vollkorn-Weizenkost aufmerlksam machte. In Deutschland wurde
die Vollwertkost sogar erst nach dem E€rsten Weltkrieg durch Dr. [Kollath bekannt.

Woeizen erwidrmt den Menschen und ist so vollkommen, dass er lkeine Zusatzstoffe
braucht. Wenn man nadmlich das Woeizen Vollkornmehl herstellt, ist das Brot aus
diesem Vollmehl fir Gesunde und ldranke und flhrt im Menschen zu kréftigen
Muskeln und gutem Blut.

Wenn dagegen der Miller den Grief heraussiebt und aus diesem Weilmehl Brot
backt, wirkt das Brot auf den Menschen krankmachend und schwachend. Dieses
Woeifimehl hat némlich seinen Weizenwert verloren und bewirlst im Menschen cine
starke Verschleimung. Wer sogar die Weizenkérner kocht und wie andere Speisen
essen will bildet weder rechtes DBlut noch rechtes Fleisch, hdchstens starke
Verschleimung, weil gelkochter Weizen kaum vertragen werden kann.

Weizen ist daher cin reines Backgetreide und cignet sich nicht zum Kochen, weder zur

Herstellung von Grief noch zur Zubereitung von Teigwaren. Als Kochgetreide soll
man nur Dinkel verwenden.
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Wie Hildegard richtig betont, ist auch das weifle 405er Weizenmehl weder zur Brot-
noch zur Kuchenbédckerei zu gebrauchen und fihrt zu schweren Vitamin- und
Mineralstoffmangelzustianden. Industrielles Weilbrot wird dariiber hinaus auch noch
mit Vitaminen und Mineralien sowie mit krankmachenden Backhilfemittel aus der
chemischen Fabrilk >angercichert<, damit die Brote nicht solange gelnetet werden
mussen, schneller aufgehen, besser riechen, langer haltbar sind, und dergleichen
Unsinn mchr.

Roggen

Roggen ist ein Schlankmacher fir die Dicken, weil mit [Roggen die Pfunde purzeln.
Diinne, schlecht durchblutete Personen, besonders jene mit Gastritis, kénnen [Roggen
nicht gut verdauen. Bei ihnen koénnte [Roggenbrot stirmische WVerdauungs-
erscheinungen auslésen. Gesunde werden durch [Roggenbrot gestarkt und mildert bei
Menschen mit starkem Fettansatz die Speckpolster.

Zum lKochen ist er ungecignet.

Qersta

Gerste hat eine auskiihlende Wirkung, die frostiger und schwacher macht als alle
anderen Qetreidelkdrner. Gerste hat lkeine Heillsréfte und hat in der [Kiche nichts zu
suchen, héchstens als Getrédnk fir Kranlke und Sterbende: 3 €l. Gerste, Fenchel und
Haferflocken mit IL Wasser abkochen, abseihen und den DBetroffenen zu trinken
geben.

In flissiger Form ist Gerste als Bier gut und bekémmlich.

Hirse

Bei Hirse unterscheidet Hildegard die [Rispenhirse und die Kolbenhirse. Die
Rispenhirse fillt nur den Magen und hat nur cine spezielle Heilwirkung bei der
Sarkoidose (bésartige Geschwulst). Sie wirkt auskihlend und ernédhrt weder Blut
noch Muslkelfleisch sondern mildert nur den Hunger.

Ausgerechnet in Afrika ist Rispenhirse sehr beliebt. [Kein Wunder, dass hier so viele
Mangclkrankheiten auftreten.

Besser als [Rispenhirse ist die lKolbenhirse, sie ist teilweise in der Lage, dic
Regeneration des téglich erneuernden Blutes und der Kérperzellen zu unterstitzen.

Hirse ist aber in keiner Weise cin wichtiges Lebensmittel, das gleiche gilt fir
Buchweizen, der nicht zu den Getreidearten gehort.
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Hanf

Obwohl Hanf lkein Getreide ist, soll es hier als interessantes Heilmittel erértert
wearden.

Hanfsamen enthélt lKréfte, die die Gesundheit erhalten. €r ist leicht verdaulich und
nitzlich, weil er die Verschleimung bescitigt, die schlechten Sé&fte mindert und die
guten l&réftigt. Bei Patienten mit Demenz verursacht der Hanf Kopfschmerzen. Bei
Schwerkranken treten Magenbeschwerden auf.

Alle anderen Getreidearten wie [Reis, Quinoa, Amaranth und sonstige €xoten sind
von Hildegard nicht beschrieben, ¢in €insatz in der €rndhrung ist unserem gesunden
Menschenverstand iberlassen. Ganz generell ist dem Getreide der Vorzug zu geben,
das in unseren [Regionen wiéchst.
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