Schafgarbe

Die Schafgarbe ist eine Pflanze mit besonders vielen Heilkréften und wurde schon im alten
Griechenland erfolgreich eingesetzt. Ihr medizinischer Name ist Achillea: Den Mythen nach
behandelte Achilles die Wunden seiner Soldaten im Krieg gegen Troja mit Schafgarbenkraut.

Die Schafgarbe hilft Ungleichgewicht zu beseitigen und hat eine gegensétzliche Wirkung. So
ist sie ein groRes Heilkraut, kann aber genauso durch tberméRigen Konsum Krankheiten
auslosen.

Wirkungen und Anwendungen von Schafgarbentee

Die Schafgarbe enthalt viele heilende Wirkstoffe, unter anderem Azulen, Flavone,
Eukalyptol, Bitterstoffe und Gerbstoffe. Die atherischen Substanzen wirken vielseitig, zum
Beispiel entziindungshemmend, antibakteriell, krampflésend und blutstillend.
Schafgarbentee kann bei folgenden Beschwerden eingesetzt werden:

o Magen-Darm-Galle-Stérungen: Die Bitterstoffe in der Schafgarbe regen die
Gallenabsonderung in den Leberzellen und somit die Verdauung an. So kann der Tee
auch bei Appetitlosigkeit und leichter Ubelkeit helfen.

o lhre entkrampfende Wirkung ist auch wohltuend bei Blahungen, Magen-Darm-
Krampfen und Leberbeschwerden.

e Zudem hat Schafgarbe Einfluss auf die Seele. Sie ist beruhigend und hilft bei
wetterbedingten Kopfschmerzen und Migréane.

e Waunden: Durch die blutstillende Wirkung von Schafgarbenkraut kann es zum
Beispiel bei Nasenbluten oder kleineren Wunden helfen.

« Entziindungen: Die Schafgarbe enthalt Stoffe, die Gewebshormone hemmen konnen,
welche zu Entziindungen, Schmerzen oder Krampfen fihren kénnen.

e Menstruationsbeschwerden: Durch die krampflindernde Wirkung kann der Tee auch
bei Schmerzen im Unterleib helfen. Hildegard von Bingen beschrieb die Schafgarbe
als warm und trocken. Sie hilft bei schwacher, unregelméagiger und auch zu starker
Menstruation und Ausfluss.

e Durchblutung: Neben blutstillenden Eigenschaften kann Schafgarbenkraut die
Durchblutung auch anregen. Das kann beispielsweise der Muskelentspannung dienen.
Sie stérkt das venose Blutsystem und hilft so bei Krampfadern und Hdmorrhoiden.

o AuBerlich wird dieser Tee bei fettiger und unreiner Haut angewendet, dazu kann
eine Gesichtspackung aus in Tee getrankten Kompressen gemacht werden.

o Gleichfalls hilft hier ein Dampfbad, dieses wirkt sich auch positiv auf die
Schleimhéaute aus, da Schafgarbe schleimldsende atherische Ole enthalt.
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Zubereitung von Schafgarbentee

1. UbergieRe nach Bedarf ein bis zwei Teel6ffel Schafgarbenkraut mit 150 Milliliter
kochendem Wasser (eine Tasse).

2. Lasse es nun zugedeckt ca 10-15 Minuten ziehen.

3. Gielle den Tee durch ein Sieb.

4. Trinke je nach Beschwerden drei bis vier Tassen pro Tag zwischen den Mahlzeiten.

Tipp:

Die Dosis sollte drei Tassen am Tag nicht tibersteigen und kurméBig nicht langer als vier
Wochen eingenommen werden.

In der Schwangerschaft ist jedoch von Schafgarbentee abzuraten, da er moglicherweise
Wehen ausldsen kann.

In der Ernédhrung

Die Schafgarbe hat einen sehr wiirzigen Geschmack und eignet sich daher vor allem als Zutat
fir Kréutersalze, Nudelteig, Krauterbutter, Brotaufstriche oder Gewirzessig. Verwende daftr
die jungen, zarten Blatter.

Aber auch im Salat oder zu Gemiisegerichten passt Schafgarbe. Einfach zarte Blatter und
auch Bluten fein geschnitten in den Salat oder zu Mischgemuise dazu geben.

Weiter eignen sich die Bllten zum Aromatisieren von Getranken und zum Herstellen von
Krauterlimonaden.

Heilende Anwendungen

Heilanwendungen sind das Hauptgebiet von Schafgarbe. Es wird das ganze Kraut (Blute,
Blatter, Stangel) verwendet, am meisten Wirkstoffe hat es zur Hauptblite im Sommer zur

Mittagszeit.

Zu dieser Zeit wird es flr den Winter geschnitten und zu StrduRen gebunden getrocknet.

Ein weiteres grofles Anwendungsgebiet ist ihre Wirkung auf Blutungen. Zur
unterstiitzenden Behandlung bei inneren Blutungen wird Schafgarbe pulverisiert und mit
warmem Wasser eingenommen. Auerlich kann das Kraut kurz in Wasser gekocht und dann
auf die Wunde gelegt werden. Dies soll Eiterungen und Geschwiire verhindern. In
Kriegszeiten war Schafgarbe wichtig flr eine erste Wundversorgung.
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Schafgarbe-Tinktur

Der Alkoholauszug kann bei Nasenbluten, H&morrhoiden und Schnittwunden als Erste-Hilfe-
Mittel eingesetzt werden. Auch bei zu starker Menstruation, Magen-Darm-

Problemen, verschiedenen Unterleibsentziindungen und Bl&dhungen kann die Tinktur
Linderung verschaffen.

Herstellung

Das Schafgarbenkraut ist von Marz bis Oktober auf vielen trockenen Wiesen, Bdschungen
und an Wegrandern zu finden. Am meisten Wirkstoffe besitzt es allerdings zur Hauptblitezeit
im Sommer. Geerntet werden die ganzen Stadngel mit Bllten und Blattern. Schneide sie am
besten weit unten ab und binde sie zu StrauRen zusammen. Hénge die Straufe kopfuber im
Schatten auf, damit sie etwas trocknen kdnnen und damit Krabbeltiere entfliehen konnen.

Zur Herstellung deiner eigenen Tinktur bendtigst du folgende Zutaten:

Schafgarbenkraut

Ansatzalkohol mit circa 40 % Vol.,

Schraubglas zum Reifen der Tinktur

Teefilter oder Nussmilchbeutel zum Abseihen der fertigen Tinktur
Glasflaschen oder Tropfflaschen aus Braunglas zur Aufbewahrung

So wird die Tinktur hergestellt:

=

Schafgarbe zerkleinern und in ein Schraubglas fullen.

Mit Alkohol auffillen, bis alle Pflanzenteile komplett bedeckt sind.

3. Das Glas verschlieBen und an einem warmen Ort fur vier bis sechs Wochen reifen
lassen.

Jeden Tag das Glas sanft schiitteln, damit sich die Wirkstoffe besser 16sen.

Am Ende der Ziehzeit die fertige Tinktur abseihen, in Braunglasflaschen abfillen und
an einem kuhlen, dunklen Ort verwahren.

N

ok~

Anwendung der Schafgarbe-Tinktur

Durch die Gerbstoffe und Flavonoide hat diese Tinktur eine wundheilende und
entziindungshemmende Wirkung. AuRerlich wird sie zur Heilung von entziindeter Haut und
Schleimhaut angewendet, aulRerdem bei Krampfadern, Durchblutungsstérungen und
Scheidenpilz. Verdiinne dazu ein paar Tropfen der Schafgarbe-Tinktur im Verhaltnis eins zu
zehn mit Wasser und lege darin getrdnkte Kompressen auf die betroffenen Hautpartien. Auf
diese Weise wird das vendse Blutsystem gestarkt und Krankheitserreger werden bekampft.

Durch ihre blutstillende Wirkung ist diese Tinktur bei allen Arten von oberflachlichen
Blutungen, wie zum Beispiel bei Nasenbluten, Hamorrhoiden und Schnittwunden, ein
effektives Erste-Hilfe-Mittel. Auch bei zu starker Menstruation kann diese Tinktur
Linderung verschaffen. Bei Magen-Darm-Problemen, Magen- und Unterleibsschmerzen und
verschiedenen Unterleibsentziindungen und Blahungen hilft diese Tinktur ebenfalls.

Dazu werden funf bis acht Tropfer der Tinktur mit einem Glas Wasser verdinnt und
dreimal t&glich eingenommen.
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Pflanzenpresssaft

Statt des Tees kann auch frischer Pflanzenpresssaft eingenommen werden. Den Saft mit der
gleichen Menge Wasser verdiinnen und davon bis zu drei Essloffel tdglich einnehmen.

Schafgarbendl

Bei Wunden, Ekzemen, ibermaRiger Schweilbildung und bei Haarausfall kann ein Olauszug
mit Schafgarbenbliten helfen. Dafur werden frische Bliten in ein Schraubglas gegeben, mit
hochwertigem Ol iibergossen, an einem warmen, sonnigen Ort gestellt, taglich geschiittelt und
nach vier Wochen abgeseiht. Das fertige Ol ist bei Zimmertemperatur bis zu einem Jahr
haltbar.

Nach einer Bestrahlungstherapie kann Schafgarbendl helfen, die Haut wieder aufzubauen.

Heilsalben mit Schafgarbe

Mit dem Ol kannst du auch sehr leicht eine Schafgarben-Salbe selbst herstellen. Sie hilft
gegen Entziindungen, Ekzeme und kann bei regelméiiger Anwendung auch Cellulite
mindern.

So stellst du deine eigene Schafgarbensalbe her

Diese Zutaten bendtigst du:

e 150 ml Schafgarben-Pflanzendl-Auszug

e 15¢g Lanolin

e 8 g Bienenwachs (vom lokalen Imker)

e leere Schraubgléser oder Salbentiegel zur Aufbewahrung

Tipp: Bei besonders trockener Haut kannst du auch Kakaobutter anstelle des Lanolins
verwenden.

Solltest du Ofter Salben herstellen wollen, kann sich die Anschaffung eines Glasstdbchens
zum Umrihren lohnen. Diese sind genauso hitzebestandig wie Holzstdbchen, aber weniger
keimanfallig.
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Fur die Zubereitung gehst du folgendermafen vor:

1. Schafgarbendl, Lanolin und Bienenwachs in ein Glas geben und bei geringer Hitze im
Wasserbad erwarmen, bis alle Zutaten geschmolzen sind.

2. Ein paar Tropfen auf einen Teller geben und erkalten lassen, um die die Konsistenz
deiner Salbe zu priifen. Ist sie zu fest, gib etwas mehr Ol hinzu. Wenn sie zu fliissig
ist, verwende etwas mehr Bienenwachs.

3. Optional ein bis zwei Tropfen Tocopherol (Vitamin-E-Ol) hinzugeben, um die
Haltbarkeit der Salbe zu verlangern.

4. In Salbentiegel abftllen, beschriften und an einem dunklen Ort aufbewahren.

Die fertige Salbe ist bis zu einem halben Jahr lang haltbar.

Sitzbad

Bei Frauenleiden und Kreuzschmerzen ist ein Sitzbad mit Schafgarbe wohltuend. 100 g Kraut
mit 1,5 Liter Wasser aufkochen, 20 Minuten ziehen lassen und dem Badewasser zufligen.

Anwendungen im Garten

Schafgarbe verhindert im Gemiise- oder Krduterbeet Krankheiten der Nachbarpflanzen und ist
zudem eine bodenheilende Pflanze. In Nachbarschaft von Duftpflanzen erhéht sie deren
Intensitat.

Andere Anwendungen

Friher wurde getrocknete Schafgarbe als gelbes Féarbemittel fur Wolle verwendet.

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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