Echter Salbei

Der echte Salbei ist leicht an seinen ovalen Blattern zu erkennen, die durch einen filzartigen
Belag eine grau-griine Farbung annehmen. Die Pflanze gehort zu den mehrjahrigen
Halbstrauchern, die man friiher nur in trockenen Lagen am Mittelmeer fand. Seit dem 8.
Jahrhundert gedeiht der wiirzig duftende Salbei auch bei uns im Norden. Bereits im alten
Agypten sollte Salbei die Fruchtbarkeit bei Mann und Frau steigern und zu einem ewigen
Leben verhelfen. In der Antike nahm man die Pflanze gegen Zahnschmerzen, bei
Verdauungsbeschwerden und zur Unterstiitzung des Gedéchtnisses. Noch heute nutzen wir

das vielféltige Wirkungsspektrum des Echten Salbeis und wenden ihn als Gewdirz, in der
Kosmetik und in der Heilkunde erfolgreich an.
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Lippenblitler (Lamiaceae)

Mai-Aug
Blatter

langlich eiférmig
rosa, violett, weil}

Gérten, am Mittelmeer wild wachsend

Eventuell mit Wiesensalbei, dessen Blatter jedoch kahl und gezahnt sind
ungiftig

Nicht giftig, sollte trotzdem nicht iberdosiert werden

Salbeidl nicht bei Asthma, Blatter wegen atherischer Ole bei Sauglingen
und Kleinkindern nicht im Bereich von Nase und Mund anwenden, nicht
fur Schwangere und Stillende, nicht bei Reizhusten, da Salbei
austrocknend wirkt. Bei mehr als 15 Gramm Bléattern taglich kénnen
Sehstdrungen, Schwindel, ein beschleunigter Herzschlag und epileptische
Anfalle ausgeldst werden.

Asparagin, atherische Ole, Bitterstoffe, Cineol, Flavonoide, Fumarsaure,
Gerbsdaure, Gerbstoffe, Harz, Kampfer, Salicylsaure, Saponine, Thujon,
Thymol, Triterpene, Zink
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Quell

antibakteriell, antiviral, blahungslindernd, blutstillend, desinfizierend,
Eigenschaften  entkrampfend, entziindungshemmend, fungizid, immunstérkend,
schweillhemmend, verdauungsfordernd, zusammenziehend

Akne, Appetitlosigkeit, Blahungen, Bronchitis, Durchfall, Ekzeme,
Erkéltung, Fieber, FuBschweil, Gicht, Haarausfall, Halsentzlindungen,
Halsschmerzen, Hautleiden, Heiserkeit, Hitzewallungen, Husten,

Hilft bei Insektenstiche, Mandelentziindungen, Menstruationsbeschwerden,
Mundschleimhautentziindungen, Rheuma, SchweiRbildung,
Verdauungsprobleme, Verstopfung, Wechseljahresbeschwerden,
Weil3fluss, Wunden, Zahnfleischentziindungen

Anwendungen

Die Anwendungen des Echten Salbeis sind so vielseitig, da ihn seine atherischen Ole,
Gerbstoffe und Bitterstoffe zu einem wahren Multitalent machen. Eine Langzeitanwendung
sollte zuvor mit einem Arzt besprochen werden, da die Pflanze den Ostrogenhaushalt
beeinflussen kann.

In der Erndhrung

Salbei kann zum Verfeinern vieler Gerichte verwendet werden. VVor allem deftige
Fleischspeisen profitieren vom intensiven Wirzkraut. Auch fir leckere Wildkrauterchips oder
Krautersalze ist das aromatische Kraut geeignet.

Heilende Anwendungen
Besonders bekannt ist der Echte Salbei fir seine entziindungshemmende Wirkung im Mund-

und Rachenraum wie zum Beispiel bei Halsschmerzen und anderen Erkaltungsbeschwerden.
Hierbei hilft er in Form von Tees, Gurgellésungen oder selbstgemachten Halsbonsbons.

Die Verdauung profitiert von Salbei, da er Durchfall, Blahungen und Krampfe im Darm
lindert sowie fetthaltige Speisen besser vertraglich macht.

Durch seine milchflusshemmende Wirkung ist Salbei eine perfekte Beigabe in Abstilltees.

Seine entziindungshemmende, desinfizierende, antibakterielle und antivirale Wirkung kann
durch &uBerliche Anwendungen helfen, unreine, fettige Haut, Akne oder Lippenherpes in den
Griff zu bekommen.

Sabei-Tee — innerlich

Salbeitee hilft bei vielen Beschwerden wie Magenschmerzen, Entziindungen im Mund- und
Halsbereich und GibermaRiges Schwitzen. UbergieRe fiir einen Salbeitee einen Teeloffel
getrocknete, zerkleinerte Salbeiblatter mit 150 Milliliter heiBem Wasser und lasse sie bis zu
drei Minuten lang ziehen. Bei einer langeren Ziehzeit wiirden iberméaRig viele Gerbstoffe
herausgezogen werden, welche die Schleimh&ute angreifen kdnnten.
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Bei Entziindungen im Mundbereich und im Hals wird der Tee stiindlich einmal gegurgelt oder
gespllt. Bei tibermaligem Schwitzen, egal welcher Ursache, den Tee mit anderthalb
Teeloffeln getrockneten Blattern zubereiten, zehn Minuten lang ziehen lassen und dreimal
taglich eine Tasse trinken, jedoch héchstens vier Wochen lang, beim Abstillen maximal eine
Woche.

Salbei-Tee — dulRerlich
Auch duRerlich kann Salbeitee angewendet werden, zum Beispiel fur FuBbader gegen

Schweil3fiiRe oder fur Waschungen bei Hitzewallungen oder Fieber. Bei Lippenherpes ein mit
Tee getranktes Wattestabchen mehrmals téglich auf die betroffene Stelle tupfen.

Salbeiwein fir die Verdauung

Gegen Verdauungsbeschwerden, die mit Blahungen und Vo6llegefuhl einhergehen, kann ein
Salbeiwein helfen, der ahnlich wie eine Tinktur zubereitet wird.

Du bendtigst:
e 20 Gramm getrocknete Salbeiblatter
e ein Liter hochwertiger Rotwein
e dunkle Flasche
So bereitest du ihn zu:
1. Die Salbeiblatter mit Rotwein GbergiefRen.
2. Eine Woche an einem kiihlen, vor Sonne geschiitzten Ort eine Woche lang ziehen lassen.
3.

AnschlieBend abgiefRen und in einer dunklen Flasche kiihl aufbewahren.

Bei Bedarf ein Likorglas vom Salbeiwein trinken, beachte aber, dass der tdgliche Gebrauch
von alkoholhaltigen Zubereitungen Uber einen langeren Zeitraum nicht empfehlenswert ist.

Korperpflege mit Salbei

Salbei eignet sich hervorragend fur die Mundhygiene. Kaue fir einen frischen Atem am
besten nach den Mahlzeiten ein bis zwei frische Blatter. Um das Zahnfleisch zu starken und
Zahnfleischbluten vorzubeugen, kannst du ein frisches Salbeiblatt auf den Zeigefinger legen
und sanft massieren. Nebenbei werden dadurch Zahnbeldge entfernt und Bakterien abgetdtet.
Getrocknete Blatter kann man zu Pulver zerreiben und auf die Zahnburste geben, ins
Zahnputzpulver oder mit der gewohnten Zahncreme mischen.
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Haarefarben mit Salbei

Als regelmaliige Haarspulung verwendet, lasst starker Salbeitee graue Haare wieder
verschwinden. Dafur werden zwei Teel6ffel Salbeiblatter mit heiBem Wasser ibergossen und
zehn Minuten zugedeckt ziehen gelassen.

Salbei-Deo

Die schweil3- und geruchshemmende Wirkung des Salbeis kannst du in Form eines selbst
gemachten Deo-Puders nutzen.

Fir das schweiShemmende Pulver bendtigst du:

e 1 TL fein gemorserter Salbei

e 1 TL Natron (aus der Apotheke oder online)

e 1 TL Speisestarke

« optional atherisches Salbei6l

« optionale ultrafeine Heilerde fir empfindliche Haut

Wenn du alle Zutaten zusammen hast, brauchst du sie nur in ein sauberes, trockenes
Schraubglas geben, verschlieBen und gut schutteln. Da alle Zutaten trocken sind, ist das Deo-
Puder fast unbegrenzt haltbar. Zum Auftragen kannst du entweder deine Hand oder einen
breiten Puderpinsel benutzen.

Hinweis: Das Deo-Puder kann bei schwarzer Kleidung Flecken hinterlassen.

Anwendungen im Garten

Der intensive Geruch des Salbeis vertreibt den Fralschédling Kohlweil3ling von Kohlarten im
Garten. Schnecken, Blattlause als auch Raupen halten sich von der mediterranen Pflanze fern,
weshalb Salbei gut zwischen Gemdisebeete gepflanzt werden kann.

Eine Jauche des Salbeis stérkt die Abwehrkrafte von Pflanzen.

Andere Anwendungen

Salbei gehort zu den wichtigsten Raucherpflanzen. Er wirkt reinigend und
konzentrationsfordernd

Die Informationen hier kdnnen nicht den Besuch beim Arzt ersetzen.
Ziehe bei ernsthaften oder unklaren Beschwerden unbedingt deinen
Arzt oder Apotheker zu Rate!
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