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Święta Hildegarda z Bingen to jedna z najsłynniejszych mniszek na 
świecie, której wszechstronna wiedza została zapisana na kartach histo-
rii. Mniszka podkreślała, że ciało to dom dla duszy i należy o nie odpo-
wiednio dbać, aby tej duszy dobrze się w nim mieszkało. Była znawczy-
nią ziół, roślin i pokarmów dla duszy i ciała. 

Książka jest unikalnym zbiorem przepisów inspirowanych nauką oraz 
zaleceniami Świętej Hildegardy, prezentuje smaczne oraz zdrowe recep-
tury na różnego rodzaju dania. Zawiera tabele kaloryczności stworzone 
przez dyplomowanego dietetyka oraz przydatne informacje dotyczące 
zawartych w daniach składników. 

Osobna część publikacji Produkty dobre dla duszy według Świętej 
Hildegardy poświęcona jest typowym składnikom, których używała 
mniszka. W tej części znajdziesz przydatne informacje oraz wyjaśnie-
nia, na czym polega i skąd wypływa ich dobroczynne działanie na ciało 
i duszę.
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Święta Hildegarda z Bingen była jedną z najsłynniejszych mniszek na świecie. Dzięki 
łasce naszego Pana, który w swej dobroci wielokrotnie do niej przemawiał, jej 
wiedza znacznie wyprzedzała dokonania czasów, w których żyła – dotyczy to 
między innymi medycyny. Co dokładnie głosiła ta wyjątkowa prorokini i czy jej słowa 
mają praktyczne zastosowanie w dzisiejszych czasach?
Święta Hildegarda była benedyktyńską mniszką, reformatorką Kościoła, mistyczką
i uzdrowicielką, wybitną osobowością w swojej epoce (żyła w latach 1098–1179). 
Choć uważała się za nieuczoną, ubogą kobietę, spadł na nią ogromny zaszczyt – już
od wczesnych lat dzieciństwa doświadczyła wizji i słyszała Boga. Z czasem dzielenie 
się ze światem tajemnicami ludzkiej duszy i ciała stało się jej życiową misją. W swych 
publikacjach skupiała się na wielu dziedzinach życia, w tym również w ogromnym 
stopniu na medycynie.
Po śmierci mniszki jej dokonania stopniowo zaczęły popadać w zapomnienie – 
jedynie niektóre jej receptury były stosowane jako element medycyny alternatywnej. 
Na szczęście, w czym nietrudno dostrzec miłosierną rękę naszego Stwórcy, 
dokonaniami wizjonerki zainteresował się dr med. GoĨ  ried Hertzka. Prowadzony 
słusznym przeczuciem, nie zważał na kpiny środowiska lekarskiego, wnikliwie 
analizując i praktykując medycynę św. Hildegardy. To między innymi dzięki niemu 
możemy dzisiaj czerpać z informacji pozyskanych przez Hildegardę od samego Pana.

Życzymy smacznego
zespół Zdrowia w Praktyce

Kim była Święta Hildegarda? 
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Cztery fi lary medycyny w ujęciu św. Hildegardy
Medycyna w ujęciu św. Hildegardy skupia się na czterech fi larach. Są to: dieta, 
zabiegi, leki oraz posty.
 Dieta – Święta Hildegarda wielokrotnie podkreślała, że olbrzymie znaczenie dla 

zdrowotności ma umiar w jedzeniu i piciu – jego brak przyczynia się do 
zwiększenia podatności na choroby. Z umiarem należy podchodzić również do 
postu – niedostarczanie organizmowi odpowiednich ilości pokarmu negatywnie 
wpływa na duszę i ciało. W swoich wizjach benedyktynka otrzymywała również
wiele szczegółowych informacji związanych z dietą. Dzięki temu wiemy dzisiaj, 
że życzeniem Najwyższego jest, abyśmy karmili swe ciała zbożem (przede 
wszystkim orkiszem), niektórymi owocami i warzywami oraz niektórymi rybami 
i mięsem. Lecznicze właściwości św. Hildegarda przypisywała mleku i octowi, 
z kolei surowe owoce i warzywa uważała za trujące.

 Zabiegi – w jednym ze swoich dzieł, w których św. Hildegarda spisywała Boskie 
zalecenia, wymieniła trzy zabiegi, które pomagają w oczyszczaniu ciała. Jest to 
puszczanie krwi, stawianie baniek oraz przypalanie. Wszystkie z nich są do dziś
stosowane, zwłaszcza w medycynie alternatywnej. Warto wspomnieć, 
że w swoich księgach mniszka szczegółowo opisała zasady przeprowadzania 
poszczególnych zabiegów, wyjaśniając również, dlaczego są one skuteczne.

 Posty – przez dziesiątki, a nawet setki lat posty nie cieszyły się szczególnym 
zainteresowaniem – obecnie jednak znowu stają się modne. Zamiast jednak 
sięgać po niesprawdzone głodówki z gazetek, warto rozważyć te, które 
natchniona słowem Bożym Hildegarda spisała już setki lat temu. Radziła ona 
między innymi, aby postów nie odbywać samemu, lecz pod okiem „mistrza”. Nie 
chodzi również jedynie o powstrzymywanie się od jedzenia, ale również o czas 
spędzony na łonie natury, stosowanie praktyk religijnych, liczne rozmowy 
i refl eksje. Wszystko to pozwala zbliżyć do Boga, odbyć pokutę, a tym samym 
wyleczyć swoje ciało i duszę.

 Leki – w publikacjach św. Hildegardy znajdziemy mnóstwo leków dopasowanych 
do konkretnej choroby, ponadto mniszka wyróżniła kilka uniwersalnych 
preparatów leczniczych (patrz: ramka). Należy jednak mieć świadomość, 
że w całym procesie leczenia ostatecznie i tak chodzi o Boską decyzję. Jak 
mówiła św. Hildegarda, leki albo wyleczą człowieka, albo ten umrze. Jeśli nasz 
Pan zadecydował, że chce już mieć daną duszę w swoim Królestwie, wszelkie 
leczenie będzie nieskuteczne. Nie będzie to wynikało ze złego jego doboru, ale 
z uwagi na fakt, że decyzja Boga jest ostateczna.

Słowo wstępu 
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