Die Bliiten des Salbeis sind eine Zierde

Seluvio - der fHeilendde

Die enthaltenen atherischen Ole und Gerbstoffe machen ihn besonders wertvoll.

Der Salbei -
Salvia officinalis

Familie: Lippenblatler
Gattung: Salbei

Der Salbei ist weltweit auf allen Kontinenten
auBer in der Antarktis und Australien verbrei-
tet. Es gibt iber 900 Arten. Er stammt aus dem
Mittelmeerraum, wird aber in ganz Europa an-
gebaut. Er ist eine mehrjahrige, ausdauernde,
krautige Pflanze, Halbstrauch oder Strauch,
der bis zu 80 cm hoch werden kann. Die Pflan-
zen duften sehr aromatisch. Die Blatter kénnen
bis zu zehn Zentimeter lang werden, sind lang-
lich, beziehungsweise schmal-elliptisch und
von einem leicht haarigen Filz bedeckt. Sie sind
am Stangel gegenstandig angeordnet. lhre Far-
be ist olivgrin bis grinlich-grau. Die Blitenfar-
be ist bei den verschiedenen Salbeiarten sehr
vielfaltig von Hellviolett Giber Rosa bis WeiB. Sie
sind lippenférmig und stehen scheinbar quirlig
zueinander und bliihen von Juni bis August. Der
Salbei wachst gerne an sehr warmen und eher
trockenen Stellen, Staundsse vertréagt er nicht.
An sonnigen Platzen sowie warmespeichern-
den Hauswéanden und Steinumrandungen fihlt
er sich besonders wohl. Die Pflanze sollte nach

der Blite zurlickgeschnitten und nach vier Jah-
ren an einen anderen Platz gepflanzt werden.

.Wer auf Salbei baut — den Tod kaum schaut”
heiBt es schon in den alten Biichern und gibt
uns einen Hinweis auf seine groBe Heilkraft.
Rémische Gelehrte gaben ihm seinen lateini-
schen Namen Salvia, der sich vom Wort ,sal-
vere” herleitet, was so viel wie ,gesund sein”
bedeutet. Im Mittelalter wurde der Salbei als
vitalisierendes Starkungsmittel verwendet.
Hildegard von Bingen meinte: ,Nimm Salbei und
pulverisiere ihn, und iss dieses Pulver mit Brot,
dies vermindert die schlechten Safte in dir. Wer
einen stinkenden Atem hat, der koche Salbei
mit Wein, und das trinke er oft. Wer aber an
einer Lahmung leidet, der koche Salbei in Was-
ser”oder ,und erist nitzlich gegen die kranken
Safte, weil er trocken ist. Denn roh und gekocht
ist er gut fir jeden zu essen, den schadliche
Safte plagen.” Hildegard von Bingen empfiehlt
fur sehr diinne Menschen ein Pulver aus Engel-
siiB und Salbei, wenn sie Schmerzen im Bauch-
raum haben. Dazu werden getrockneter Salbei
und EngelsiB pulverisiert und im Verhaltnis 1:3
gemischt. KurmaBig (max. 4 Wochen) nimmt
man bis zur Verbesserung der Beschwerden
1-2 Teeloffel pro Tag ein. Verwendet werden in
der Volksheilkunde die frischen oder getrock-
neten Blatter, welche man kurz vor der Blite

erntet. Die Blatter enthalten unter anderem
sehr viel atherisches 0, Bitterstoffe, Gerbstof-
fe und Rosmarinsaure. Als Tee aufgegossen
kann man ihn wunderbar zum Gurgeln bei ent-
ziindetem Hals oder Zahnfleischentziindungen
verwenden. Dieser Tee sollte mindestens 10 Mi-
nuten gezogen haben, damit sich ausreichend
Gerbstoffe geldst haben. Die enthaltenen Gerb-
stoffe hemmen zudem das Wachsen von Bakte-
rien und erschweren das Anhaften von Keimen
auf den Schleimhduten. Anstatt sich einen Tee
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zuzubereiten, kann man auch einfach ein fri-
sches Salbeiblatt mindestens 5 Minuten kauen.
Klinisch durch Untersuchungen bestéatigt ist
die schweiBhemmende und antidiabetische
Wirkung des Salbeis. Mit Salbei-Tee kann der
Blutzuckerspiegel gesenkt werden. Man sollte
Salbei-Tee aber nicht (iber lange Zeit jeden Tag
trinken, da er den Magen reizen kann. Also am
besten in Kurform anwenden, ca. drei Wochen
lang. Die enthaltenen Phytodstrogene machen
den Salbei zusammen mit seiner schweiB-
hemmenden Wirkung zu einem guten Mittel bei
Wechseljahrbeschwerden. AuBerlich kann man
ihn auch fiir Waschungen bei Ekzemen und
Hauterkrankungen einsetzen.

Das enthaltene atherische OI, welches durch
Wasserdampfdestillation gewonnen wird, hat
eine aufbauende Wirkung, es wirkt anregend
und schenkt Energie. Es kann verdinnt auBer-
lich bei Hautproblemen und innerlich zum Gur-
gelnangewendet werden. In der Duftlampe ver-
dampft, verhilft es zur besseren Konzentration.
Da das Salbeidl eine desinfizierende Wirkung
besitzt, kann man es wunderbar zur Reinigung
der Raumluft verwenden.

Der Salbei ist auch ein sehr traditionelles Rau-
chermittel, welches in seinen verschiedenen
Arten weltweit verrauchert wird. Der Rauch des
Salbeis hat eine sehr stark reinigende Wirkung
und vertreibt schlechte Energien. Die keimt6-
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tende Wirkung wird auch genutzt, um Kranken-
zimmer zu desinfizieren. Salbeirauch hilft auch
wunderbar gegen Kichengeriiche. Er macht
sich gemeinsam mit Lavendel, Rose und Styrax
aber auch gut in harmonisierenden Raucher-
mischungen. Sein Duftist wiirzig-krauterig und
sehr aromatisch.

Die Bluten konnen sehr gut als esshare Dekora-
tion auf Salaten, Suppen und Krauterbutter ein-
gesetzt oderin Aufstrichenverarbeitet werden.
Die Blatter sind sehraromatisch und wirken ap-
petitanregend. Sie kdnnen sehr gut getrocknet
und fir Tee verwendet werden. Wunderbar sind
sie auch als Krauterlikor oder Krauterwein ver-
arbeitet. Sehr groBe Blatter kann man auch in
Backteig zubereiten. Besonders gut schmeckt
der Salbei auch als Gewtirz von Fleisch oder zu
Pasta, z.B. in Form von Salbeibutter. Er wird
in der italienischen Kiiche oft zu Kalbsleber,
Schweine-und Lammbraten verwendet. Zu Os-
sobuco und Saltimbocca gehort zwangslaufig
Salbei mit seinem typischen Aroma. Gemischt
mit Estragon oder Thymian ergibt er eine wun-
derbare Wirzmischung.

Wichtiger Hinweis: Allféllige in diesem Artikel angefihrten
mdglichen Heilwirkungen von Pflanzen und Zubereitungen sind
nicht als arztliche Handlungsempfehlungen zu verstehen und
ersetzen keinesfalls die fachliche Beratung durch einen Arzt
oder Apotheker.

ZZ Mag.? phil. Michaela Théni-Kohler
Krauterexpertin, Zammer Krauterhex
www.zammerkraeuterhex.com

In den Bldttern stecken viel dtherisches 0l
und Gerbstoffe

Salbeiwein

1 Handvoll Salbeiblatter mit 0,7 | SiBwein
in einem Glas ansetzen. Die Blatter sollten
dabei gut bedeckt sein. Fir ca. 10 Tage
stehen lassen und abseihen. Stamperl-
weise trinken, hilft in der Grippezeit.

Salbei-Tee

Zirka einen Teeldffel der frischen oder
getrockneten Salbeiblatter mit heiBem
Wasser iibergieBen und mindestens 7 Mi-
nuten ziehen lassen. Der Tee kann inner-
lich z. B. bei Halsschmerzen oder zur Ver-
dauungsforderung und auBerlich z.B. bei
Ekzemen angewendet werden.

Salbei-Tinktur

Frische oder getrocknete Salbeiblatter
mit 40% Korn ibergieBen und mindes-
tens vier Wochen ziehen lassen. Dann
abseihen. Kann bei Entziindungen im
Mund- und Rachenraum, wie zum Beispiel
Zahnfleischentziindungen, aufgetragen
oder aufgespriiht werden.
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