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Kräuter und ihre Kräfte
Salbei
Salvia o�icinalis

Familie: Lamiaceae

«Grosse Heilerin seit der Antike»
In der Natur sind bei uns verschiedene Sal-
beiarten anzutre�en, doch einzig die Gar-
tensalbei «Salvia o�icinalis» ist heilkräftig 
und wird seit dem Altertum als wichtige 
Heilpflanze gezielt verwendet. So lautete 
ein alter Vers der Aerzteschule von Saler-
no aus dem 14. Jahrhundert: «Warum soll 
sterben ein Mensch, in dessen Garten Sal-
bei wächst?» Salbei galt als Symbol für das 
ewige Leben und wurde entsprechend viel-
seitig eingesetzt. Die umfassende Heilkraft 
der Salbei als Universalmedizin klingt auch 
in ihrem botanischen Namen an, denn sal-
via leitet sich ab von salvare, also heilen. Ihr 
Beiname o�icinalis bedeutet, dass sie in den 
o�iziellen Arzneimittelbüchern als Heilpflan-
ze anerkannt ist.

Die Salbei ist ein Kind des Südens und 
kommt aus dem Mittelmeergebiet. Sie wur-
de durch Benediktiner-Mönche über die  
Alpen in unsere Gegenden gebracht und hat 
sich über Klostergärten und Bauerngärten 
im Lauf der Zeit in unsere Hausgärten ver-
breitet. Salbei lässt sich im Garten oder auf 
dem Balkon leicht ziehen als Zier-, Heil- und 
Gewürzpflanze. Ihr Duft weht im Sommer 
aromatisch-streng und feierlich aus dem 
imponierenden rosalila Blütenstand. Salbei 
ist ein mehrjähriger Halbstrauch und wird 

bis zu einem Meter hoch. Ihr Stengelwerk 
ist am Grund holzig und die Salbei besitzt 
derbe, graufilzige Blätter mit tiefen Rippen 
und Adern. Zu Heilzwecken werden die Sal-
beiblätter von Mai bis Juni gesammelt und 
getrocknet, zur Anwendung meist in den 
kühleren Jahreszeiten. Die frischen Blät-
ter können während des ganzen Jahres  
gepflückt und angewendet werden.

Inhaltsto�e
Wir verwenden das Blatt der Salbei, welches 
folgende Inhaltsto�e enthält:

Aetherisches Oel (Cineol, Thujon, Pinen, 
Borneol, Kampfer, Salven und Salviol) 
Gerbsto�e, Bittersto�e, Triterpene, Steroide, 
Flavonoide

Wirkungen des Salbeiblattes
Salbei wirkt antibakteriell, fungistatisch 
und virustatisch, einfacher gesagt: desin-
fizierend; entzündungshemmend und ad-
stringierend (zusammenziehend). Seit dem 
Jahre 1717 ist bekannt, dass Salbei auch 
schweisshemmend wirkt. Salbei mindert 
zudem die Sekretion der Milchdrüsen, kann 
also zum Abstillen verwendet werden, sollte 
aber während Schwangerschaft und Stillzeit  
gemieden werden.

Anwendung von Salbeiblättern
Wir unterscheiden zwischen innerlicher und  
äusserlicher Anwendung:

Innerlich können Salbeitee und auch  
Salbeitropfen angewendet werden bei Fie-
ber, Grippe, Erkrankungen der Harnwege, 
Nachtschweiss, Schweissausbrüchen, zum 
Abstillen der Milch und bei Magen-Darm-
beschwerden. Bei Wechseljahrbeschwer-
den mit Wärmegefühl und übermässigem 
Schwitzen empfiehlt sich die Anwendung  
eines Salbeiextraktes in Tablettenform, da 
diese die Wirksto�e der Salbei in konzent-
rierter Form enthalten.

˜usserlich bei Entzündungen der Mund- 
und Rachenschleimhaut wie Halsentzün-
dungen, Heiserkeit und Zahnfleischent-
zündungen lindert Salbei als Gurgel- und 




