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Systematik

Klasse: Dreifurchenpollen-Zweikeimblattrige (Rosopsida)
Unterklasse:  Asternahnliche (Asteridae)

Ordnung: Lippenblitlerartige (Lamiales)

Familie: Lippenblitler (Lamiaceae)

Unterfamilie: Nepetoideae

Gattung: Salbei (Salvia)

Art: Salvia officinalis L. (Echter Salbei)

Weitere Arten: Indianischer Rauchersalbei (Salvia apiana)
Peruanischer Salbei (Salvia discolor)
Azteken-Salbei (Salvia divinorum) oder Wahrsager-Salbei
Frucht-Salbei (Salvia dorisiana)
Honigmelonen-Salbei (Salvia elegans)

Klebriger Salbei (Salvia glutinosa)
Lavendelblattriger Salbei (Salvia lavandulifolia)
Wiesensalbei (Salvia pratensis)

Raucher-Salbei (Salvia repens)

Ananas-Salbei (Salvia rutilans)

Feuer-Salbei (Salvia splendens)

Synonyme:

Miisliblatter, Gartensalbei, Gewiirzsalbei, Scharlachkraut,

Zahnblatter, Zahnsalbei, Allerheilkraut, Sophie, Sophieblatter

Botanik und Vorkommen

Die Gattung Salbei umfasst mehr als 920
Arten. Der in unserer Region verbreitete
Wiesen-Salbei enthalt kaum atherische
Ole und wird deswegen nicht genutzt.

Der Echte Salbei (Salvia officinalis) ist ein
bis zu 80 Zentimeter hoher Halbstrauch
der Gattung Salbei. Die immergriine Ge-
wirzpflanze stammt aus dem Mittelmeer-
raum, ist aber mittlerweile in ganz
Europa verbreitet.

Der Salbei ist wegen seiner Warmebe-
durftigkeit wenig konkurrenzfahig zu Wild-
pflanzen und nur selten verwildert anzu-
treffen.

Die in Bodennahe verholzten Stangel des
Echten Salbei sind schwach vierkantig bis
rundlich und in der Regel von unten an
stark verzweigt. Sie steigen gerade oder
bogig gekrimmt auf und sind besonders
im oberen Teil dicht kraus behaart. Aus
dem verholzten Stangelteil, aber auch
aus den Achseln der unteren Blatter am
Stangel, treiben haufig dicht beblat-
terte, sterile Triebe aus, d. h. Zweige, die
keinen Blitenstand bilden. Die Blatter
der Pflanze stehen paarweise gegenstan-
dig am Stangel. Die unteren haben einen

Stiel, der so lang wie die Blattspreite sein
kann (bis ca. neun Zentimeter). Die Lange
der Blattstiele nimmt am Stangel nach
oben hin ab; die oberen Blatter sind stiel-
los (sitzend). Die Form der Blatter ist
lanzettlich bis langlich eiformig; sie kon-
nen bis zu fiinf Zentimeter breit werden.
Die Blattoberflache ist runzelig. Die Blat-
ter sind weissfilzig behaart und haben
daher eine graugriine Farbe. Altere Blat-
ter verkahlen, besonders auf der Obersei-
te. Der Blattrand ist, wenn Uberhaupt,
nur schwach gekerbt.

Die violetten, selten rosa oder weissen
Bliiten haben die typische Form der Lip-
penbliitengewachse. Die Oberlippe ist
fast gerade und vergleichsweise wenig
gewolbt. Die Blitenkrone ist zwei bis drei
Zentimeter lang. Sie wird umschlossen
von einem etwa einen Zentimeter langen,
meist rotbraunen Kelch. Dieser ist deut-
lich in einen oberen Teil mit drei und
einen unteren mit zwei Zipfeln gegliedert
und auf den Nerven und am Rand
flauhaarig. Die Bliiten stehen an kurzen
Stielen im oberen Stangelteil zu je vier
bis zehn in fiinf bis acht lockeren Quirlen.
Der Echte Salbei bliiht von Mai bis Juli.
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Anbau und Ernte

Der aus dem Mittelmeerraum stammende
Salbei liebt es sonnig und warm. Als
warmeliebende Pflanze ist er in Mittel-
europa nur bedingt winterhart und beno-
tigt in klimatisch rauen Lagen Winter-
schutz.

Der Echte Salbei ist eine traditionelle
Pflanze der Bauerngarten. Der Boden
sollte trocken und gut durchlassig sein.
Der Echte Salbei gedeiht deshalb am bes-
ten auf kalkreichem und steinigem Bo-
den.

Er wird ca. 50 cm gross und neigt mit
zunehmendem Alter zum Verholzen. Jun-
ge Pflanzen sollte man im Winter abde-
cken. Man schneidet den echten Salbeiim
Frihjahr zuriick, damit er wieder gut
austreibt. Wer das Verholzen vermeiden
mochte, schneidet ihn statt im Friihling
gleich nach der Blite (ca. im Juli) stark
zuruck.

Etwa alle fiinf Jahre sollte man sich einen
neuen Salbeistrauch in den Garten set-
zen, um zukiinftige Ernten zu sichern.

Salbei kann uber Aussaat vermehrt wer-
den, leichter ist es jedoch, sich im Friih-
jahr eine Jungpflanze zu kaufen. Das hat
zudem den Vorteil, dass man sich ein
kleines Sortiment mit verschiedenen
Farbvarianten, Sorten und Arten zusam-
men stellen kann. Grossere Pflanzen las-
sen sich spater teilen und man kann auch
versuchen, aus jungen Trieben Stecklinge
zu ziehen.

Blihender Salbei ist eine wertvolle Insek-
tenweide und lockt Bienen und Schmet-
terlinge an. Er passt in Gemiise- und Krau-
tergarten genauso wie in Steingarten.
Auch im Kibel wachst er gut. Sehr deko-
rativ sind die buntblattrigen Formen.

Geerntet wird der Salbei im Mai und Juni
- und zwar kurz vor und zu Beginn der
Bliite. Man sollte die Blatter von den
Stangeln abstreifen und sie am Schatten,
bei maximal 30°C trocknen. Die Blatter
lagert man dann in dunkeln Behaltern und
zerkleinert sie erst, wenn man damit
Gerichte oder einen Tee zubereitet (von
Hand zerbroseln).

Wer einen Garten besitzt, trocknet am
besten nur einen kleinen Teil des vorhan-
denen Salbeis und verwendet den Rest
das ganze Jahr uiber frisch (im Winter wird
der Vorrat dann allerdings in der Regel
knapp...).

Verwandte des Garten-Salbeis

Der Muskateller-Salbei (Salvia sclarea)
duftet intensiv nach Moschus. Er eignet
sich fur Duftstrausse und Krauterkissen
und verleiht Wein, Marmelade und Kom-
pott eine besondere Note. Zudem ist er
Bestandteil von Parfiims und Kosmetika
fir den Mann, da der Duft auf Frauen
anziehend wirken soll.

Der Ananas-Salbei (Salvia elegans) hat
wunderschone knallrote Bliten. Er ist
nicht winterhart und braucht einen voll-
sonnigen Standort, ansonsten ist er an-
spruchslos. Schon bei leichter Beriihrung
entstromt ihm ein zartes Aroma wie fri-
sche Ananas. Er ist ein beliebter Tee-
Salbei und eignet sich auch als Gewlirz zu
Salaten und kalten Desserts. Von Salvia
elegans gibt es noch andere Geschmacks-
richtungen wie Honigmelonensalbei und
Zitronensalbei.

Der spanische oder lavendelblattrige
Salbei (Salvia lavandulifolia) hat kleine,
silberne Blatter mit einem hohen Gehalt
an atherischen Olen. Er ist winterthart
und bliht leuchtend hellblau.

Der Azteken-, Zauber- oder Wahrsager-
salbei (Salvia divinorum) wird bis zu
einem Meter gross und macht sehr grosse
Blatter. Er ist nicht ganz einfach zu hal-
ten, da er hohe Anspriiche an Temperatur
und Luftfeuchtigkeit stellt. Traditionell
wurde er von indianischen Medizinman-
nern verwendtet, um sich in Trance zu
versetzen und so den Krankheiten ihrer
Patienten auf die Spur zu kommen. Da der
Aztekensalbei bei Einnahme oder Rau-
chen (Wasserpfeife) Halluzinationen aus-
lost, gilt er in vielen Landern als Droge.

Der indianische Rauchersalbei (Salvia
apiana) wird von nordamerikanischen In-
dianern seit jeher zu Ritualzwecken ver-
wendet. Er wachst wild in Kalifornien und
wird wegen seiner hellen Blatter «White
Sage» genannt. Er wird bis zu einem Meter
gross, muss aber wegen seiner Frost-
empfindlichkeit in Kiibeln gehalten wer-
den.

Der Wiesensalbei (Salvia pratensis) ist
einheimisch und wachst auf ungediing-
ten, trockenen Wiesen bis in eine Hohe
von 1600 Metern. Er hat wenig atherische
Ole, kann aber trotzdem als mildes Ge-
wiirz verwendet werden. Essbar sind auch
seine dekorativen violetten Bliiten.
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Geschichtliches

Salbei wurde bereits von den Romern
nach Mitteleuropa gebracht. Der deut-
sche und der botanische Name der Pflan-
ze (althochdeutsch «salbeia» oder «sal-
veia») ist wahrscheinlich vom lateini-
schen «salvus» (gesund) abgeleitet.

Die Druiden schrieben dem Salbei so star-
ke magische Wirkung zu, dass sie glaub-
ten, er konne Tote erwecken.

«Lieblich im Geruch, bedeutend an Kraft,
nitzlich als Trank, hilfreich befunden in
den meisten Krankheiten» - so riihmt im
9. Jahrhundert der Monch Walafried Stra-
bo den Salbei in seinem Lehrgedicht «Hor-
tulus».

Salbei war im Mittelalter und in den Jahr-
hunderten danach eine hoch geschatzte
Heilpflanze. In einem Krauterbuch aus
dem 14. Jahrhundert ist zu lesen: «War-
um sterben die Menschen an Krankheiten,
wenn in den Garten Salbei wachst?»

Auch Hildegard von Bingen lobt den Salbei
sehr, insbesondere weil er niitzlich gegen
kranke Safte sei.

Hieronymus Bock schreibt in seinem Krau-
terbuch: «Unter allen stauden ist kaum
eyn gewachs uber die Salbey, denn es
dienet dem arztet, koch, keller, armen
und reichen.» Hier ist bereits die Verwen-
dung des Salbeis als Heilkraut und Gewiirz
angesprochen.

Wahrend der grossen Pestepidemie von
Toulouse im Jahre 1630 begannen Diebe
ohne Furcht vor Ansteckung die Leichna-
me auszupliindern. Sie wurden gefasst
und die Ratsherren schenkten ihnen fur
die Preisgabe ihres Geheimnisses das Le-
ben. Sie verwendeten in Essig eingeleg-
ten Salbei und ein wenig andere Zutaten
wie Thymian, Lavendel und Rosmarin.
Zum Schutz vor der Pest rieben sie sich
damit den ganzen Korper ein.

1688 schrieb der Augsburger Christian F.
Paullini ein Buch, das sich auf 414 Seiten
nur mit dem Salbei, seinen Wirkungen und
Anwendungsmoglichkeiten befasst.

«Wer Salbei baut, den Tod nicht schaut»,
schrieb ein pflanzenbewanderter Dichter
im 19. Jahrhundert.

In den beliebten Salbeiblattern in Teig
(Muslichiiechli) verbirgt sich eine alte,
heilende Kultspeise, die mancherorts
auch «Salverchiiechli», also «Gesundes
Chiiechli» genannt wird.

Zauberpflanze Salbei

Ein Mann, der die Liebe einer Frau gewin-
nen will, soll mit einer noch nie beniitz-
ten Nadel 3 Locher in ein Salbeiblatt
stechen. Durch diese Locher sind dann
eines seiner und eines ihrer Haare so
hindurchzuziehen, dass sie nicht heraus-
fallen. Das Salbeiblatt mit den Haaren ist
in neues Wachs zu betten. Dann muss der
Mann das Wachs mit dem Salbeiblatt auf
einen Taufstein legen und sprechen: «Ich
taufe dich im Namen Gottes des Vaters,
des Sohnes und des heiligen Geistes,
Amen!» Der so geweihte Gegenstand wird
schliesslich unter der Tirschwelle des
Hauses vergraben, in dem die Angebetete
wohnt. Sie geht liber die Schwelle aus und
ein und «so muoss sie dich lieb haben».
Dieser Liebeszauber wurde 1727 in Do-
naueschingen von einem Volksbotaniker
schriftlich festgehalten.

Zu solchen Liebesrezepten passt auch,
dass ein Salbeizweig mancherorts als
«Lebensrute» verwendet wurde. Bei die-
ser handelte es sich meist um Zweige von
Baumen oder Strauchern (Hasel, Birke,
Wacholder, Rosmarin oder eben Salbei),
die magisch eingesetzt wurden. Der
Schlag mit der Lebensrute sollte Gliick,
Gesundheit und ganz besonders auch
Fruchtbarkeit bringen. So schlug man
etwa die Kiihe vor dem ersten Austrieb im
Frihjahr oder junge Manner schlugen
Madchen im Brauchtum mancher Feste
wie Weihnachten, Neujahr, Ostern oder
Pfingsten.

Salbeiblatter waren besonders beliebt,
um sich darauf geschriebene Zaubersprii-
che gegen verschiedene Krankheiten ein-
zuverleiben.

Manchmal geht es auch ohne Zauber-
spruch, etwa wenn es heissst, dass man
bei Fieber 9 Tage hintereinander morgens
nichtern Salbeiblatter essen soll und
zwar am ersten Tag 9, am zweiten 8, bis
hinunter zu 1 am neunten Tag: So wie die
Anzahl der genossenen Salbeiblatter ab-
nimmt, soll auch das Fieber abnehmen.

Es gibt aber auch bosartigen Zauber mit
Salbei: So heisst es, dass ein Bach aus-
trocknet, sobald ein Zauberer einen Sal-
beistangel hineinwirft.

Salbei soll - dem Aberglauben zufolge -
nur in Garten von Weisen und Frauen
gedeihen.
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Wirkstoffe

Salbei wird in zwei Haupt-Wirkstoff-
gruppen eingeteilt: Pflanzen mit dtheri-
schem Ol (im Salbei 1 bis 2,5 Prozent, vor
allem Thujon, Cineol, Campher) und
Gerbstoff-Pflanzen (im Salbei bis 8 Pro-
zent, unter anderem Rosmarinsaure).
Daneben weist der Salbei auch Bitterstof-
fe und 1 bis 3 Prozent Flavonoide (Pflan-
zen-Farbstoffe) auf.

Gerbstoffe

Gerbstoffe haben vor allem eine Barrie-
re-Funktion: Sie verhindern das Eindrin-
gen von Nasse, Bakterien und Schadlingen
in die Pflanze und dienen als Schutz vor
Feuchtigkeitsverlust.

Gerbstoffe sind wasserloslich, werden
jedoch erst nach ca. 15 Minuten freige-
setzt.

Gerbstoffe wirken zusammenziehend,
austrocknend, stopfend, lokal schmerz-
stillend, blutstillend und keimhemmend
(bakterizid, antiviral,antimykotisch). Sie
binden Giftstoffe unloslich an sich.

Bitterstoffe

Bitterstoffe sind in ihrer chemischen
Struktur nicht einheitlich. Einziger Leit-
faden ist der bittere Geschmack. Sie wer-
denin enorm niedriger Dosierung wahrge-
nommen. Die Geschmacksknospen, die
«bitter» wahrnehmen, sitzen am Zun-
gengrund. Bitterstoffe sind in der Regel
chemo- und thermolabil, d. h. hochstens
tberbriihen, nie langer kochen.

Bitterstoffe regen direkt (Nervus glos-
sopharyngeus) und reflektorisch (Nervus
vagus, d.h. lber die Erregung der Ge-
schmacksrezeptoren) die Verdauung an
und verbessern die Aufnahme von ande-
ren Nahrstoffen (fettlosliche Vitamine A,
D, E und K, Eisen, Aminosauren), indem
sie die Durchblutung im Verdauungstrakt
beschleunigen.

Sie unterstiitzen die Blutbildung, fordern
die Produktion von roten Blutkorper-
chen und wirken einer Ubersiuerung
entgegen.

Bitterstoffe diirfen nie zusammen mit
Silissungsmitteln eingenommen werden
(Ausnahme: Siissholz), weil die Wirkung
im Mund beginnt und unterdriickt wiirde,
wenn die Bitterkeit gedampft wird.

Pflanzen mit dtherischen Olen

Reine atherische Ole sind als kleine Tropf-
chen in speziellen Behaltern eingelagert
und werden erst frei bei Verletzung der
Pflanze. Sie setzen sich aus Hunderten
von Duftkomponenten zusammen und
sind «Geist und Seele einer Pflanze». Sie
sind bei Zimmertemperatur meist fliissig,
leicht flichtig und verdunsten vollstan-
dig, ohne einen Fettfleck zu hinterlassen.

Sie sind lipophil (l6slich in fettem Ol,
Milch, Rahm, Honig, Alkohol, Benzin,
Chloroform, Ether usw.), schlecht loslich
in Wasser, sind kleinmolekular und haben
eine perkutane Wirkung (durchdringen
die Zellmembran des Korpers, d. h. Haute
und Schleimhaute), sind Vielstoffgemi-
sche (90% Terpenverbindungen), die je
nach Jahres- und Tageszeit und nach kli-
matischen Bedingungen anders zusam-
mengesetzt sind.

Atherische Ole wirken keimhemmend
und desinfizierend. Sie konnen iiber die
Nase das zentrale Nervensystem direkt
beeinflussen und bestimmte Hirnregio-
nen dazu stimulieren, Neurotransmitter
auszuschiitten (Muskatellersalbei oder
Grapefruit z. B. beeinflusst die Freiset-
zung von Endorphinen, was Wohlgefiihl
auslost, Kamille, Lavendel und Majoran
wirken durch die Ausschiittung von Sero-
tonin beruhigend, und Rosmarin lasst das
starkende Noradrenalin ausschiitten).

Aromatika (Pflanzen mit atherischen
Olen) konnen bei einer Uberdosierung
oder nicht bestimmungsgemassem Ge-
brauch allergen, hautreizend und kan-
zerogen wirken. Besonders haufig kommt
es zu allergischen Reaktionen auf Korb-
bliitler mit atherischen Olen.

Flavonoidglykoside

Flavonoide sind gelblich-orange Farb-
stoffe. Besonders viel Flavonoide enthal-
ten Lebensmittel wie Brokkoli, Endivie,
Griinkohl, Zwiebeln, Preiselbeeren, To-
maten, Rotwein, Griintee, Orangen, Ap-
fel, Trauben und Kirschen.

Flavonoide gelten als Radikalenfanger
und sind somit als Krebs- und Alterungs-
prophylaxe wirksam. Ausserdem sind sie
gefassabdichtend (verhindern Odeme),
entziindungshemmend, herzbelebend
und zellschiitzend.
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Signatur und Wesen

Es gibt Pflanzen mit einem einfachen,
klaren Aufbau, die von der Gestalt her
keine grossen Besonderheiten aufweisen.
Dafiir haben sie ein Aroma, das sehr tief-
griindig ist und einem das Tor zu ihrem
Wesen offnet. Dazu gehort der Salbei.

Der Geruch von Salbei gehort zu den eher
seltenen Aroman, deren Warmecharakter
nicht eindeutig festzulegen ist. Ist er nun
warmend oder kiihlend? Er passt sich den
verschiedenen Situationen an, was ihm
die Kraft verleiht, zwischen zwei Welten
zu vermitteln.

Salbei ist keine Pflanze des Lichts. Er
steht ganz im Gegensatz zu den Pflanzen,
die eine ausgepragte Beziehung zum Licht
haben, wie zum Beispiel Johanniskraut,
Ringelblume, Rosskastanie, Augentrost.
Wer die wesenhafte Urtinktur des Salbeis
auf die Zunge nimmt, spurt das Wirken
einer Wesenskraft, die nach innen, ins
Dunkle zieht.

Auf diese Weise schafft der Salbei eine
Verbindung zwischen aussen und innen,
zwischen Licht und Dunkel, oben und
unten. Er stellt ein Gleichgewicht her
zwischen den Himmels- und Erdenkraf-
ten. Auf der korperlichen Ebene hat die
Pflanze einen Bezug zu den Organen, die
Substanzen aufnehmen: Zum Rachen und
zu den weiblichen Geschlechtsorganen.

In der Gestalt des Salbeis finden wir sehr
weiche Blatter, die auf der Unterseite
graufilzig behaart sind. Sie haben einen
sanften, ruhigen, kiihlen Farbton, der
zwischen Blau- und Graugriin liegt. Die
Blatter sind wie in einer empfangenden
Geste steil nach oben gerichtet. Das neu
gebildete, jeweils oberste Blatt ist zu
Beginn ganz eingerollt und bildet so ein
senkrecht stehendes Rohr. Spater offnet
sich das Blatt, bleibt aber uber die ganze
Vegetationszeit halbrohrformig leicht

nach oben eingerollt. Die Bliiten haben
einen «Schlagbaummechanismus»: Wenn
eine Biene die Salbeibliite aufsucht, be-
wegen sich die oberen Staubfaden nach
unten, die Staubbeutel senken sich auf
den Korper des Insekts, und der Pollen
wird abgestreift. In diesem Mechanismus
erkennen wir ebenfalls eine Verbindung
zwischen Aufnehmen und Abgeben.

Das Wesen von Salbei unterstiitzt die Auf-
nahmefahigkeit und Empfanglichkeit in
seelischer und korperlicher Hinsicht.
Meist besteht zwischen beiden ein Zusam-
menhang: Eine Halsentziindung zum Bei-
spiel - und damit verbunden Schluck-
beschwerden - konnen auch der korperli-
che Ausdruck einer psychischen Verfas-
sung sein, die sich dadurch aussert, dass
man bis oben genug hat und nichts mehr
schlucken kann.

Wie erklart sich die schweisshemmende
Wirkung des Salbeis bei den Hitzewallun-
gen der Wechseljahre? Wahrend der Le-
bensphase der Gebarfahigkeit wird das
Gleichgewicht von Yin und Yang durch die
Hormonproduktion aufrechterhalten. Im
Klimakterium andert sich aufgrund einer
verlangsamten Hormonproduktion das
Yin-Yang-Gleichgewicht. So kommt es
zeitweilig zu einem Warme-(Yang-)Uber-
schuss.

Mit dem Eintritt ins Klimakterium beginnt
fir die Frau eine Lebensphase, in der eine
Neuorientierung stattfindet. lhre Person-
lichkeit soll erweitert, neue Aufgaben
missen gesucht werden. Dabei ist es
wichtig, die Empfanglichkeit fiir Impulse
von innen und aussen zu fordern.

Salbei verstarkt in dieser Situation durch
seine Wesenskrafte die Empfanglichkeit
auf der seelischen Ebene, welche die
nachlassende korperliche Empfangnis-
fahigkeit zu kompensieren vermag.

Nebenwirkungen

Bei langer dauernder Einnahme von alko-
holischen Extrakten oder des reinen athe-
rischen Ols koénnen epilepsie-ahnliche
Krampfe auftreten.

Kontraindikationen (Gegenanzeigen)

In der Schwangerschaft und nach der Ge-
burt sollte kein Salbei eingenommen wer-
den, da er den Milchfluss hemmt.

Thujon im Tee unbedenklich

Bei Uberdosierung ist das atherische Ol
durch seinen Gehalt an Thujon giftig.
Allerdings ist Thujon fett- und alkohol-,
aber nicht wasserloslich. Daher gilt auch
ein dauerhafter Gebrauch von Salbeitee
nicht als bedenklich, solange nicht mehr
als 10 Tassen taglich getrunken werden.
Bedenklich ist jedoch ein hoher Thujon-
gehalt in alkoholischen Ausziigen wie z. B.
in Absinth oder Tinkturen.
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Medizinische Anwendung

Schleimhautentziindung
im Mund-Rachen-Raum

Erkaltung heisst meist nicht nur eine
tropfende Nase. Oft ist im friilhen Stadium
der Rachen vom Virenbefall mitbetrof-
fen. Die Rachenschleimhaut reagiert mit
einer Entziindung (Pharyngitis), die sich
in Heiserkeit, starken Halsschmerzen und
Schluckbeschwerden aussert. Bisweilen
kommt es auch zu einer Infektion der
Zunge (Glossitis). In schweren Fallen ent-
zlinden sich zudem der Kehlkopf oder die
Luftrohre. Eine Rachenschleimhautent-
zlindung kann nicht nur als Teil einer
Erkaltung entstehen, sondern auch durch
Rauchen und langen Aufenthalt in trocke-
nen, heissen oder sehr kalten Raumen.
Auch Zahnfleischentziindungen (Gingivi-
tis) konnen mit Salbei behandelt werden.

Zwei Probleme miissen bei der Entziin-
dung von Zahnfleisch und Mundschleim-
haut angegangen werden:

o Schmerzlinderung: Heilpflanzen mit
einem hohen Gehalt an Schleimstoffen
(Spitzwegerich, Malve, Eibisch, Kamille)
o Entziindungshemmung: Heilpflanzen
mit viel atherischen Olen und Gerbstof-
fen (Salbei, Thymian, Gewiirznelke)

Gurgelanwendungen und Mundspiilungen
hemmen die Entziindung im Mund- und

Gurgellosung bei Halsschmerzen

Beim ersten Kratzen im Hals oder bei den
ersten Schluckbeschwerden lasst ein tiber-
aus wohltuendes Gurgelmittel diese Krank-
heitszeichen oft verschwinden. Als wirk-
same Inhaltsstoffe enthalt diese Losung
die schleimlosenden Bitterstoffe und Sa-
ponine der Myrrhe und Bibernelle und die
zusammenziehenden und desinfizieren-
den Bitterstoffe des Salbeis. Die Wirkstof-
fe der Kamille geben der Tinktur ihre
entziindungshemmende Kraft.

» Zusammensetzung (selbstgemachte
Tinkturen, Ceres- oder Urtinkturen
verwenden):

25 ml Myrrhentinktur

25 ml Salbeitinktur

25 ml Bibernellentinktur
25 ml Kamillentinktur

Gurgellosung:

Etwa 20 Tropfen der Mischung gibt man
auf 1 kleines Glas warmes Wasser und
gurgelt damit. Bei Kindern nimmt man
10 Tropfen.

Rachenraum und erzielen ortlich gewebs-
umstimmende Effekte. Daraufhin erfolgt
eine Besserung und ein rascheres Abklin-
gen der Beschwerden. Verwendet werden
dafiir Pflanzen mit Gerbstoffen (Tee-De-
kokt), die die Eiweisse des entziindeten
Gewebes ausfallen, zusammenziehen und
blutstillend wirken und die Bakterien-
membran angreifen. Zu diesem Zweck
muss der Salbei lange gezogen oder sogar
gekocht werden (mehr als 10 Minuten).

Um die entziindungshemmende Wirkung
zu verstarken, sollte neben dem Dekokt
auch ein Tee mit atherischen Olen berei-
tet werden (z.B. abwechseln). Den Sal-
bei-Tee lasst man in diesem Falle maximal
5 Minuten ziehen.

Scheideneingangsentziindung

Aufgrund der anatomischen Lage ist der
Scheideneingang haufig von Infektionen
betroffen. Typische Symptome sind
Schmerzen beim Gehen, beim Ge-
schlechtsverkehr oder beim Wasserlas-
sen. Verbunden damit ist ein Juckreiz, oft
ist die Haut gerotet und im akuten Sta-
dium feucht. Die Ursachen reichen von
mangelnder bis zu viel Hygiene iiber
Uberempfindlichkeit gegen Wasche und
Seife bis zur Ansteckung beim sexuellen
Kontakt.

Eine arztliche Untersuchung sollte zu-
nachst einmal klaren, auf welchen Keim
die Infektion zuriickzufiihren ist.

Ist eine Selbstbehandlung moglich, so
empfehlen sich Sitzbader mit gerbstoff-
haltigen Pflanzen wie dem Salbei, der
Entziindungen lindern und einen Pilz-
oder Virenbefall hemmen kann.

Sitzbad bei Scheidenentziindung

Dieser Badezusatz wirkt keim- und ent-
ziindungshemmend.

o Zusammensetzung:
10 g Taubnesselbliiten
10 g Frauenmantelkraut
10 g Brombeerblatter
10 g Salbeiblatter

« Badezusatz:
4 Essloffel der Krautermischung mit
1 Liter kochendem Wasser libergiessen,
10 Minuten ziehen lassen, abseihen und
in eine Wanne mit 9 Liter Wasser geben.
Mehrmals taglich bei 37°C baden.

(7)  (8): siehe Quellenangaben am Ende dieser Dokumentation
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Medizinische Anwendung

Funktionelle Verdauungsstorungen

Zur Therapie von Verdauungsstorungen
werden bittere Heilpflanzen einge-
setzt. Dazu verwendet man aromati-
sche Kiichengewiirze, verdauungsfor-
dernde Aperitifs und verschiedene Tee-
zubereitungen. Die beste Wirkung wird
erzielt, wenn der Tee eine halbe Stunde
vor dem Essen getrunken wird.

Bittermittel sollten immer wieder ge-
andert werden, weil nach 3 bis 5 Wo-
chen eine Gewohnung stattfindet und
damit die Wirkung nachlasst. Im Rah-
men einer solchen Bittermittel-Kur
kann auch der Salbei als Amara aroma-
tica (Bittermittel mit Aroma, d.h. mit
atherischen Olen) eine Rolle spielen.

Abstillen

Innerlich ist Salbeitee, -frischsaft oder
-tinktur geeignet zum Abstillen oder um
bei Milchstau die Milchbildung zu dros-
seln. Bei letzerem sollte er nur schluck-
weise getrunken und mit dem Tee kih-
lende Umschlage gemacht werden.

Ubermiassiges Schwitzen

Normale Schweissabsonderung reguliert
die Korpertemperatur, sichert den pH-
Wert des Korpers und sorgt fiir eine
Entgiftung Gber die Haut. Schwitzen ist

ein wichtiges Ausscheidungsventil des
Korpers und sollte nicht vorschnell un-
terdriickt werden. Frischer Schweiss
riecht nicht, er duftet allenfalls. Der
unangenehme Schweissgeruch entsteht
erst durch bakterielle Zersetzung.

Manche Menschen neigen von Natur aus
zu Ubermassiger Schweissbildung, und
bei Stress, Nervositat oder Uberan-
strengung schwitzen die meisten Men-
schen mehr als ublich. Daneben konnen
eine Vielzahl von Krankheiten und Me-
dikamenten (ibermassiges Schwitzen
verursachen. Hier empfiehlt sich das
Waschen mit Salbei und die Einnahme
von Salbeitee, denn Salbei hemmt die
Schweissdriisensekretion.

Wechseljahr-Beschwerden

Salbei ist das Mittel der Wahl bei
Wechseljahr-Beschwerden. Er ist Be-
standteil von Teemischungen fiir Gelas-
senheit, einen kihlen Kopf, stabile
Knochen und gute Ideen fiir die zweite
Lebenshalfte.

Fussbad zur Entgiftung liber die Haut
und bei libermassigem Fussschweiss

In 5 Liter Wasser 2 Handvoll Schachtel-
halm 20 Minuten auskochen. 2 Essloffel
Kamille und 1 Essloffel Salbei zugeben.
Zugedeckt ziehen lassen, abseihen und
zum Fussbad verwenden. 2- bis 3-mal
wochentlich durchfiihren.

Tagesdosis Salbei

 innere Anwendung:
4 bis 6 Gramm Droge
oder
2 bis 3 Gramm Frischpflanzensaft

o aussere Anwendung
(Gurgeln und Spiilen):
2,5 Gramm Droge auf 100 ml
oder
3 Tropfen atherisches Ol auf 100 ml
oder
5 Gramm Tinktur auf 100 ml Wasser

Wechseljahres-Tee mit Salbei

Diese Mischung unterstiitzt in Zeiten des
hormonellen Wechsels gegen Hitzewal-
lungen, Stimmungsschwankungen, Schlaf-
storungen und Herzrasen.

e Zusammensetzung:
30 g Herzgespannkraut
20 g Salbeiblatter
20 g Weissdornbliiten und -blatter
10 g Hopfenzapfen

e Zubereitung:
2 Essloffel der Krautermischung mit
0,5 Liter heissem Wasser libergiessen,
3 Minuten (nicht langer!) ziehen lassen,
abseihen und 2 bis 3 Tassen taglich
trinken. Nach 3 Monaten aussetzen.

Kiihlende Tropfen fiir heisse Frauen

Diese Tropfen sollten nur bei Bedarf und
nicht als Dauerlosung eingesetzt werden.

e Zusammensetzung:
25 ml Salbeitinktur
25 ml Honigkleetinktur
25 ml Weissdorntinktur

e Einnahme:
3-mal taglich 10 bis 20 Tropfen in Wasser
verdiinnt einnehmen.

Copyright:
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Veterinarmedizinische Anwendung

Anwendung wie beim Menschen

Salbei wird bei Tieren ahnlich eingesetzt
wie bei Menschen, also bei Verdauungs-
storungen, zur Schweisshemmung, beim
Absetzen von Jungtieren und bei Zahn-
fleischentziindungen.

Dariiber hinaus werden Aufgilisse aus
Salbeiblattern bei Entziindungen mit Bak-
terien (Staphylococcus aureus, Escheri-
chia coli u.a.) und Viren (Influenza, Vac-
ciniaviren, Herpes simplex) eingesetzt.

Zur innerlichen Anwendung wird ein Auf-
guss (1:10) aus Salbeiblattern bereitet.
Fiir Pflanzenfresser muss nicht unbedingt
ein Tee bereitet werden. Vor allem Pferde
fressen Krauter auch einfach so.

Kélberdiarrhoe (Durchfall)

Bei Kalberdiarrhoe gibt man einen Auf-
guss und zwar 3 bis 4 dl (Aufguss 1:10)
wahrend maximal 5 Tagen. Diese Thera-
pie normalisiert die Funktion des Ver-
dauungssystems, regt die Fresslust an
und verbessert den Allgemeinzustand
der Tiere.

Sommerekzem beim Pferd

Zur Entlastung der Haut ist es beim
Sommerekzemer sinnvoll, eine intensi-
ve Ausleitung Ulber die Nieren vorzu-
nehmen und den Stoffwechsel anzure-
gen.

Bewahrt hat sich hier folgende Mi-
schung (zu verabreichen im Marz): 500
Gramm Brennnesselblatter mit je 400
Gramm Kamillenbliiten, Lowenzahn-
wurzeln, Salbeiblattern und Acker-
schachtelhalm mischen. Davon taglich
75 Gramm verfiittern. Nach etwa vier
Wochen eine Pause einlegen (Mischung
reicht gerade fiir diese Zeit) und evtl.
nach weiteren vier Wochen wiederho-
len. Zusatzlich muss das Sommerekzem
lokal behandelt werden (Ringelblume,
Kamille, Teebaumol) und das Pferd soll
vor Insektenstichen geschiitzt werden
(in der Hauptflugzeit aufstallen, Pferd
evtl. eindecken).

Hustentee fiir Pferde

Ideal zur Vorbeugung gegen Atemwegs-
erkrankungen und zur Unterstitzung
der Therapie bei bereits bestehenden
ist dieses Hustentee-Rezept: Krauter-

mischung aus je 25 g Thymiankraut,
Salbeiblattern, Anissamen, Kamillen-
bliiten, Malvenblattern oder -bliten,
Huflattichblattern oder -bliiten, Spitz-

wegerichblattern, Schafgarbenkraut,
Konigskerzenbliten und Lungenkraut
herstellen. Davon mit einer Handvoll

Krauter auf 1 Liter Wasser einen Tee
bereiten, den man 10 Minuten ziehen
lasst. Moglichst warm ubers Kraftfutter
giessen, so dass das Pferd beim Fressen
auch noch ein wenig inhaliert.

Ubrigens: Fast alle Pferde lieben Hus-
tenbonbons, z. B. solche mit Salbei oder
Islandischem Moos. Gegen eine gele-
gentliche Gabe als Leckerli ist trotz des
Zuckers bei hustengefahrdeten Pferden
nichts einzuwenden.

Selbstgemachte Wundsalbe

Bei Ekzemen und kleinen Wunden hilft
folgende Salbe: Man kocht eine Zwie-
bel- und eine Fenchelknolle (kleinge-
hackt), zwei Knoblauchzehen und je
eine Handvoll Salbeiblatter und Kamil-
lenbliiten mit einem Pfund Lanolin auf
und schiittet das Ganze durch ein Sieb.
In noch fliissigem Zustand wird die Sal-
be in kleinere Gefasse abgefiillt. In fest
verschlossenen Glasern oder Dosen
kann man sie sehr lange aufbewahren.

Eine reine Salbeisalbe konnen Sie wie
folgt herstellen: 2 Essloffel Salbeiblat-
ter werden gehackt und im Morser zer-
stossen. Erhitzen Sie 250 g Schweine-
fett (oder Shea-Butter oder Lanolin) in
einem Topf und geben Sie den Salbei
dazu. Kocheln Sie das Ganze 4 bis 5 Mi-
nuten lang. Nun nimmt man den Topf
vom Herd und lasst ihn 3 Tage lang ste-
hen. Danach erwarmt man das Gemisch
noch einmal und driickt es anschlies-
send durch ein Tuch in die Salbentopfe.

Diese Salben eignen sich zur Behand-
lung von entziindeten Hautstellen bei
Mensch und Tier.

Tagesdosis bei Tieren

« Kuh 20 bis 80 g
» Pferd 25 bis 60 g
o Schaf 10 bis 15 g
o Schwein 5 bis 10 g
e Hund 2 bis 5¢g
» Katze 1bis 2¢g
e Huhn 1bis 2¢g

(1) « (12) = (13) »
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Rauchern

Eine der altesten Formen der «Aroma-
therapie» ist wohl das Rauchern. Es gab
und gibt praktisch in jeder Kultur das
Ritual des Raucherns zu den unterschied-
lichsten Zwecken. Es ist Bestandteil von
religiosen Zeremonien und magischen Ri-
tualen, aber auch fir den taglichen
«Hausgebrauch» auf der ganzen Welt zu
finden.

Man verwendete Raucherwerk zur Desin-
fektion von Raumen, zur Vertreibung von
Schadlingen, z.B. in Korn- und Speise-
kammern und zur Haltbarmachung von
Nahrungsmitteln. Auch in der Medizin
fanden viele Raucherstoffe Verwendung:
bei Asthma, Entziindungen, Schlafstorun-
gen, fiur die Zahnpflege und natiirlich fiir
viele andere Krankheiten. Ebenso waren
und sind auch heute noch Raucherzere-
monien bei Jahreszeitenwechsel, Hoch-
zeiten, Taufen und sonstigen gesell-
schaftlichen Ereignissen sehr beliebt.

Das Wichtigste aber, man verbrannte
Raucherwerk bei der Meditation, zum
Entspannen, beim Gebet, bei Stress und
Arger, zur Starkung und Anregung der
korperlichen Lust, zum Anziehen von Lie-
be oder einfach nur aus Freude am Duft.
Im Orient dient Raucherwerk heute noch
zur Parfimierung von Kleidung und Kor-
per.

Es gibt verschiedene Arten des Rau-
cherns:

o Raucherkohle: Dabei handelt es sich
um runde Kohlestiickchen mit einer Ver-
tiefung in der Mitte. Die Kohlestlickchen
sind mit einer selbstentziindenden Sub-
stanz behandelt (gesundheitlich nicht
ganz unbedenklich). Man befillt ein
Gefass mit Sand, legt die Kohle in den
Sand und entziindet sie. Obendrauf
kommt dann das Rauchergut (Harze, Hol-
zer oder Krauter).

» Raucherstabchen, Raucherkegel: Hier
sind die Krauter oder Harze direkt mit der
Kohle verbunden. Das Stabchen wird in
eine Schale Sand gesteckt und angeziin-
det. Leider gibt es meines Wissens keine
Raucherstabchen im Handel, deren In-
haltsstoffe deklariert sind. Problema-
tisch sind in diesem Zusammenhang die
synthetischen Duftstoffe, die haufig ver-
wendet werden, und die Hilfsstoffe, die
dazu dienen, die Masse zu Stabchen zu
«verkleben». Gegen selbstgemachte
Stabchen oder Kegel ist hingegen nichts

einzuwenden (mit Harz oder Honig ver-
kleben).

o Raucherbiischel: Frische Krauter wer-
den zu Bischeln gebunden und so ge-
trocknet. Beim Entziinden der Biischel
entsteht der reinigende Rauch, der durch
Schwenken des Biischels im Raum verteilt
wird (Achtung: Gefass darunter halten,
um die Asche aufzufangen).

e Rauchersieb: Zu handelsiiblichen Duft-
lampchen (zum Verdampfen von atheri-
schen Olen) gibt es Siebe zu kaufen, die
anstelle der Schale aufgelegt werden
konnen. Die Krauter werden auf das Sieb
gelegt und die Kerze darunter wird ent-
ziindet. Diese Art des Raucherns verur-
sacht nur sehr wenig Rauch, da die Krau-
ter nur leicht schwelen und keine Kohle
verbrannt wird. Fiir Harze eignet sich die
Methode weniger, weil die Harze durch
das Sieb tropfen und es auch verkleben.

Salbei eignet sich sehr gut zum Rauchern.
Er klart die Situation, reinigt Raume und
stabilisiert uns innerlich. Salbei hilft bei
blockierten Energien und gehemmter
Kreativitat. Neben dem Beifuss ist der
Salbei eine der wichtigsten Raucher-
pflanzen.

Die zehn Tugenden vom «Duft des
Raucherwerks» nach einem Japani-
schen Zen-Priester (16. Jhdt.n.Chr.)

1. Raucherwerk ermoglicht die Kommu-
nikation mit dem Transzendenten.

2. Raucherwerk reinigt Korper, Seele
und Geist.

3. Raucherwerk vertreibt negative
Schwingungen aus der Umgebung.

4. Raucherwerk hilf uns
achtsam zu bleiben.

5. Raucherwerk ist ein treuer Freund
in Zeiten der Einsamkeit.

6. Raucherwerk garantiert uns
Momente des Friedens in einer
geschaftigen Welt.

7. Auch wenn man haufig und viel
rauchert, wird man dessen doch nie
miuide.

8. Selbst wenn wir nur ganz wenig
davon haben, auch eine kleine
Menge wird uns zufriedenstellen.

9. Wird Raucherwerk auch lange
gelagert, es verliert weder Duft
noch Wirkung.

10. Sogar bei taglicher Verwendung von
Raucherwerk schadet es nicht.

Copyright:
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Kulinarisches

Die Verwendung von Salbei als Heilmittel
hat eine lange Tradition. Als Gewdirz hielt
er erst im Mittelalter Einzug in unsere
Kiche, geriet jedoch rasch in den Ruf, zu
den Krautern zu gehoren, die das Ranzig-
werden von Fetten verhindern.

Salbei riecht aromatisch und schmeckt
wiirzig und leicht bitter. Das Gewiirz wird
flir Fleisch, Wild, Gefligel, Wirste,
Fischgerichte und Krauterkase benutzt.

Salbei regt die Gallentatigkeit an und
macht fette Speisen bekommlicher. Er
gehort zu den wenigen Krautern, die sich
auch getrocknet gut verwenden lassen.

Das intensive, wiirzige Aroma des Salbeis
verfeinert viele mediterrane Gerichte.
Besonders gut harmoniert Salbei mit hel-
lem Fleisch, sei es Kalb, Fisch oder Huhn.
Zur idealen Entfaltung des Geschmacks
kommt es immer darauf an, das Kraut in
Sud oder Ol mitzugaren oder mitzu-
kochen.

Salbei gehort zu Saltimbocca alla romana,
dem dinnen Kalbsschnitzel, welchem
eine Scheibe Parmaschinken und ein
Salbeiblattchen die besondere Note ver-
leihen. Die Venezianer wiirzen ausserdem
ihre Kalbsleber mit Salbei. Ein simples,
aber ausgesprochen feines Gericht sind in
Salbeibutter geschwenkte Spaghetti.

Salbeiglacé

300 g Zucker

5 dl Milch

3 dl Rahm

ein paar Salbeiblatter
8 Eier

Alle Zutaten ausser Eiern vermischen und
aufkochen. Die Eier in die heisse Flissig-
keit einriihren (Achtung: darf nicht mehr
kochen!), dann absieben und entweder in
der Glacémaschine gefrieren lassen oder
in eine flache Schale geben und 4 Stunden
im Tiefkiihler gefrieren lassen, dabei un-
bedingt alle 30 Minuten kraftig riihren.

Wiesen-Miislichiiechli

8 gehaufte EL Weizenmehl

4 grosse Eier

ca. 1/8 Liter Milch

1 Prise Salz

Blatter vom Wiesensalbei

(grosse Blatter in Streifen schneiden)
Ol oder Kokosfett zum Fritieren

Das Mehl in eine Schiissel fiillen, mit der
Milch glatt riihren. Dann die Eier und das
Salz zufiigen (wenn Vollkornmehl ver-
wendet wird, muss der Teig ca. 1/2 Stun-
de ziehen). Das Fett in einem engen Topf
zum Sieden bringen. Die gewaschenen
und gut trocken geschleuderten Blatter
einzeln in den Pfannkuchenteig tunken
und gleich anschliessend im heissen Fett
frittieren. Auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen und leicht salzen.

Tipp: Es gibt auch die siisse Variante: dann
mit Puderzucker Uberstauben und zum
Dessert reichen.

Rote Bliitenbutter mit Ananassalbei

250 g weiche Butter

100 g (7 EL) zerkleinerte rote Bliten:
Rosen, Rotklee, Kapuzinerkresse,
Goldmelisse, Nelke, Ananassalbei,
Klatschmohn

Die Butter etwas weich werden lassen
und mit den gezupften Bliten bis auf
einen Essloffel mischen. Darauf achten,
dass keine griinen Bestandteile an den
Bliiten haften. Die Butter mit Hilfe von
Backpapier zu Rollen oder Kugeln formen
und in den verbleibenden Bliiten walzen
oder damit bestreuen. Vor dem Servieren
einige Stunden durchziehen lassen.

Speckpflaumen mit Salbei (4 Pers.)

15 diinne Scheiben Speck (5 x 15 cm)
etwa 30 getrocknete Pflaumen (ca. 300 g)
2 EL Orangensaft

3 EL Sherry

30 etwa 30 mittelgroBe Salbeiblatter
Zahnstocher

Die Speckscheiben der Breite nach hal-
bieren und Pflaumen in Salbeiblatter,
danach in Speckstiicke einrollen. Die
Speckpflaumen ohne Fett in einer be-
schichteten Pfanne bei mittlerer Hitze
von allen Seiten knusprig braun braten.
Mit Orangensaft und Sherry abloschen
und einkochen lassen. Pflaumen abkiih-
len lassen und Zahnstocher der Breite
nach durch die Pflaumen stechen, damit
die Pflaumen zusammen halten.

Tipp: Man kann anstelle von Speck auch
Parma- oder Serrano-Schinken oder einen
anderen geraucherten Schinken verwen-
den.
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