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Salbei — Gewlrz und vielseitige Heilpflanze

Prachtvolle Salbeiblute: Die Pflanze ist nicht nur heilkraftig und gesund. Feinschmecker lieben sie in unterschiedlichsten Gerichten.

GESUNDHEITSECKE Der Sal-
beistrauch mit seinen derben griinen
Blattern und violett weissen Bliiten
fehlt wohl in keinem Gewiirzgarten.
Seine Anwendung als Gewiirz und All-
heilmittel geht tiber Jahrtausende zu-
riick. Als Medizinalpflanze mit klinisch
erwiesener Wirkung wird Salbei heute
als wertvolles natirliches Hals-
schmerzmittel und bei tbermé&ssigem
Schwitzen, besonders in den Wechsel-
jahren, hoch geschatzt.

In fast jedem Gewlrzgarten steht der
Salbeistrauch mit seinen lanzettférmi-
gen, derb filzigen Blittern und den hell-
violett weisslichen Lippenbliiten. Als in-
tensiv riechendes Gewiirz wird Salbei
vor allem in der mediterranen Kiiche
hoch geschiitzt. Wem liuft beim Denken
an Saltimbocca mit dem Salbeiblatt
unter dem Rohschinken oder Teigwaren

an frischer Salbeibutter nicht das Was-
ser im Mund zusammen? Salbei hat aber
auch eine sehr lange Tradition als Heil-
pflanze und Allheilmittel (s. Kasten: Sal-
bei als Heilpflanze).

Bei den vor allem in den Bléttern reich-
lich enthaltenen Inhaltstoffen steht das
atherische Oel im Vordergrund. Dessen
verschiedene Komponenten sind fiir den
typischen Geruch und Geschmack verant-
wortlich und Hauptwirkungstriger. Die
keimhemmenden, antiviralen, entziin-
dungswidrigen sowie schweisshemmen-
den Eigenschaften machen Salbei zur
vielseitigen und wertvollen Heilpflanze.
Bitterstoffe tragen zur verdauungsfor-
dernden Wirkung bei und Gerbstoffe wir-
ken unterstiitzend bei Entziindungen.

Pflanzliche Alternative bei Halsweh
Viren gehéren zu den Hauptauslosern
von Entziindungen im Mund- und Ra-

chenraum. Die schmerzhaften Hals- und
Schluckbeschwerden werden klassi-
scherweise mit Lutschtabletten oder Ra-
chensprays, welche lokal wirkende
Schmerz- und Desinfektionsmittel und
oft ein Antibiotikum enthalten, behan-
delt. Problem dabei ist, dass die Viren als
Ausléser kaum bekdmpft werden. Sal-
bei, mit seinen keimhemmenden, antivi-
ralen und entziindungswidrigen Eigen-
schaften, ist eine wirksame und gut ver-
trigliche pflanzliche Alternative, insbe-
sondere in Kombination mit Echinacea.
Die ebenbiirtige Wirkung mit einem eta-
blierten Halswehspray konnte in einer
wissenschaftlichen Studie nachgewie-
sen werden (s. Kasten: Studie bei Hals-
schmerzen).

Wechseljahre — heisse Jahre
Durch die Hormonverinderungen in den
Wechseljahren leidet ein grosser Teil der
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betroffenen Frauen unter unangeneh-
men Hitzewallungen. Das tiberméssige
Schwitzen sowie niachtliche Schweiss-
ausbriiche beeintrichtigen die Lebens-
qualitdt und fithren zu Schlafstérungen.

Salbei ist bekannt fiir seine schweiss-
hemmende Wirkung. Es wird vermutet,
dass bestimmte Stoffe an den Nerven-
enden der Schweissdriisen angreifen
und so die Menge des produzierten
Schweisses reduzieren.

Ein neues Produkt mit einem hoch-
konzentrierten Salbeiextrakt aus frisch
geerntetem und biologisch angebautem
Salbei kann tiber mehrere Wochen ein-
genommen werden. Die hohe Konzent-
ration des enthaltenen Extrakts erlaubt
eine einmalige Einnahme von einer Ta-
blette pro Tag. In einer achtwochigen
Studie sanken die Anzahl der Hitzewal-
lungen um iiber 60 %, ihre Intensitit re-
duzierte sich markant und das Wohlbe-
finden verbesserte sich deutlich.
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Salbei als Heilpflanze

Der Name Salbei (botanisch: Salvia) leitet
sich vom lateinischen «salvare = retten,
heilen, bewahren» ab. Wie viele Gewtirze
galt Salbei lange Zeit als Allheilmittel.
Casar soll bei der Nachricht tiber den Tod
eines Freundes ausgerufen haben: «<Aber
er hatte doch Salbei im Garten!»

Die medizinische Anwendung stitzt sich
auf jahrhundertelange Erfahrung sowie
volksmed. ische Anwendungen. Die
heute auf Grund klinischer Studien aner-
kannten Indikationen sind Entziindungen
der Mund- und Rachenschleimhaut, Ver-
dauungsbeschwerden und vermehrte
Schweissbildung. Angewandt wird Salbei
als Tee oder Tinktur, zum Gurgeln, als
Halswehspray oder in Tablettenform mit
einem konzentrierten Extrakt. In vielen
Halsbonbons dient er einerseits als Ge-
schmacksgeber aber auch als leicht des-
infizierender Zusatz.
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Studie: Salbei mit Echinacea bei Halsschmerzen

In einer Doppelblindstudie, wo also weder
die Arzte noch die Patienten wussten, wel-
ches Praparat eingesetzt wird, wurde die
Wirkung von Salbei bei einer akuten Hals-
Rachenentziindung wahrend funf Tagen
untersucht. Eine Studiengruppe benutzte
ein Salbeipraparat, kombiniert mit Echina-
cea, die andere einen etablierten Standard-
Halsweh-Spray mit Lidocain, einem lokal
betdubenden Schmerzmittel und Chlorhe-
xidin, einem Desinfektionsmittel.

Das Ansprechen auf die Behandlung und
die Reduktion der Symptome unterschied

sich beim Salbeispray nicht vom chemi-
schen Praparat. Der pflanzliche Spray
wurde als gleichwertige Therapie einge-
stuft und 94% der Studienteilnehmer wiir-
den ihn wieder anwenden (89 % beim che-
mischen). Als Vorteil wird zudem die antivi-
rale, antibakterielle und immunmodulie-
rende Wirkung des pflanzlichen Praparats
gewertet. BI

Weitere Infos zur Studie in der Weblinkiibersicht
unter www.frutiglaender.ch.



