Der Echte Salbei oder Salvia So weich wie die Blatter der Pflanze sich bei

officinalis gehort zur Familie :: % ; :
e s dwr chse, B Beriihrung anfuhlen, so sanft dient Salbei

gibt etwa 900 Arten, 36 davon unserer Gesundheit. Traditionell wird die
in Europa. Als Heilmittel kom- Heilpflanze bei Erkaltungskrankheiten

men auch der Muskatellersalbei . : :
el ior o e eingesetzt, aber dank ihres Reichtums an

salbei infrage. Letzterer hat Antioxidantien kann sie uns auch ~
eine bedeutende Stellung in der vor Demenz, Herzerkrankungen . 4 ~

TCM (Traditionelle Chinesische 15
Medizin) inne und wird neuer- und Krel?g _?Ehu‘tzen‘

dings auch bei uns kommerziell 2.
angebaut. Der Echte Salbei oder Von Barb‘at&ﬁimpnsohn,
Gartensalbei wird auch Konigs- Politologin, Autorin
salbei, Edler Salbei oder Dalma- Bl =
tiner Salbei genannt und kommt
urspriinglich aus Dalmatien, Ser-
bien und Mazedonien. Er besitzt
eine groBe okologische Anpas-
sungsfahigkeit und findet sich
daher in allen gemafBigten und
auch kalteren Gebieten Europas
bis nach Stdskandinavien und
Irland. Er vertragt Froste.

Der Halbstrauch wird 60 bis 80
Zentimeter hoch. Die Blatter sind
eiférmig bis schmal-lanzettlich
geformt und behaart.

Die kleinen Driisenhaare als auch
die Drisenschuppen enthalten
wertvolle dtherische Ole.

Die kurzstieligen Bluten bilden
einen Scheingquirl und sind zu
einer Scheinahre vereinigt. lhre
Farbe ist rosa, hell- bis violettblau
oder violett, selten weif.

Die Bestaubung erfolgt haupt-
séchlich durch Bienen, Hummeln
und andere Wildbienen, aber
auch von Schmetterlingen.

Man kann sich Jungpflanzen
kaufen oder durch Stecklinge
vermehren. Ab dem vierten
Standjahr verholzt der Busch und
solite durch Jungpflanzen ersetzt
werden, weil der Gehalt an dthe-
rischen Olen zurlickgeht.

Die ausgewachsene Pflanze
braucht nur selten gewassert
werden, stellt keine besonderen
Anspriiche an den Boden und
wird wenig von Krankheiten und

Schadlingen heimgesucht. Sie ist @“/lq -+ L
also Klimawandel-Gewinnerin. dm WW”
Allerdings liebt sie es sonnig.
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albei, , der Retter”. Dies ist

die Bedeutung seines lateini-
schen Namens Salvia, der von
»Salvare” kommt, was retten und
bewahren bedeutet. Die un-
scheinbare Salbeipflanze scheint
fiir den Menschen der heutigen
Zeit wie vom Himmel gefallen,
so vielseitig und profund sind
ihre Heilwirkungen. Thre Namen
spiegeln die Verehrung wieder,
welche diese Pflanze bei unseren
Vorfahren genoss: ,Salva regis”,
die ,Kénigin unter den Heil-
krdutern” (Abtei zur Heiligen
Maria in Fulda), ,Mutter aller
Kréauter” (Abt Walafried Strabo
um 840), ,,Am-
brosia A

Salbei ist die Pflanze der Super-
lative. Sie besitzt die dlteste Ge-
schichte unter den medizinisch
wirksamen Kridutern. Sie ist der
absolute Antioxidantien-Star
unter den Heil- und Gewiirz-
krdutern. Salbei ist aulerdem
die polyphenolreichste Pflanze
Europas.

Die wertvollen
Inhaltsstoffe vom
Salbei

Bisher wurden mehr als 160
medizinisch wirksame Stoffe in
Salbei identifiziert, die meisten
davon gehoren zu den bioakti-
ven Stoffen oder Polyphe-
nolen, die der Pflanze ihre
antioxidativen Krafte ver-
leihen. Antioxidantien sind
die Gegenspieler zu freien

Radikalen, die zu Zellzer-
storung, Alterungsprozessen
und chronischen Krankheiten

fiihren.

Polypheno-

le beugen

Krebs vor

und ziehen

Krebszellen aus

SALBEI

Herz und wirken Arteriosklerose
entgegen, sie normalisieren den
Blutzuckerspiegel und beugen
damit Diabetes Typ II vor, sie
verbessern kognitive Fihigkeiten
wie Gedachtnis und Konzentrati-
on und beugen Demenz, Alzhei-
mer und weiteren degenerativen
Gehirnerkrankungen wie Mor-
bus Parkinson vor. Die grofite
antioxidative Wirkung haben in
Salbei Rosmarinsaure, Carnosol
und Carnosolséure, gefolgt von
Kaffeesaure, Rosmanol, Rosma-
dial und Cirsimaritin. Die Kaffee-
sdure und andere Polyphenole in
Salbei reduzieren das schidliche
LDL-Cholesterin und lassen den
Spiegel vom ,,guten” HDL-Cho-
lesterin steigen. Dies schafft kein
Medikament.

Auch an den Vitamin E sowie
den Nervenvitaminen B1, B3 und
B6 hat die Pflanze betrachtliche
Mengen zu bieten.

Wirkt Krebs entgegen
Die Phytodstrogene in Salbei
gleichen den Hormonspiegel bei
Mann und Frau aus und halten
Tumorwachstum in Schranken.

Warum sof der Mensch
sterben, solange er Safbei im Garten hat?

der Gotter” (Albertus Magnus),
~Kraut der Unsterblichkeit”
(Paracelsus). Die Arzteschule
von Salerno préagte um 1 200 he-
rum den noch heute oft zitierten
Satz: ,, Cur moriatur homo cui salvia
crescit in hortis?“, ,Warum soll der
Mensch sterben, solange er Salbei
im Garten hat?”.

dem Verkehr, sie unterdriicken
die Vermehrung krankma-
chender Bakter{en, Viren und
Pilze, sie beugen Blutgerinnseln-
vor, sind die starksten Fanger
freier Radikaler, sie stirken das
Immunsystem, hemmen Ent-
zundungen, regulieren einen zu
hohen Blutdruck, stirken das

Sie und viele der Polyphenole
fithren zum Selbstmordpro-
gramm von Krebszellen, ohne
gesunde Zellen zu tangieren.
Man nennt diese Wirkung ,se-
lektiv”. Die Anti-Krebs-Wirkung
von Salbei beruht auch darauf,
dass Salbei direkt die DNA von
Krebszellen schadigt.
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Satbei schiitgt vor Demeng und Algheimer und
Wb@%?f( Geddachtnis und Rengentration.

Kraftvoll gegen
Bakterien und Viren

Salbei beruhigt nicht nur die
Schleimhéute der Atemwege, wenn
diese durch Erkaltungskrankheiten
beeintréchtigt sind. Er wirkt auch
gegen verschiedenste Viren und
Bakterien, gegen Herpes-Viren,
gegen die Vervielfaltigung von
SARS-CoV und dem Virus HSV-1,
einem weiteren DNA-Virus. Auch
gegen das Hepatitis B-Virus und
gegen das Virus, das Lippenherpes
und Genitalherpes verursacht, ist

Anzelge
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Authentische Kuren
im Herzen von Deutschland
Hochqualifizierte Ayurveda-Mediziner &
-Therapeuten aus Deutschland und Indien

Inaividuelle & perséniiche
,..etreuurlg‘ in kieinen: Gruppgn y

Salbei wirksam. Bei Lippenherpes
gentigt ein Tropfen &therisches
Salbei6l. Die Polyphenole in Salbei
wirken gegen gram-negative

und gram-positive Bakterien und
gegen die Stamme, welche Karies
verursachen. Chronische Ent-
ziindungen und iiberschieflende
entziindliche Reaktionen wie der
lebensbedrohliche Zytokinensturm
werden ausgebremst.

Schiitzt das Herz

Die Flavonoide in Salbei reduzie--
ren einen zu hohen Blutdruck,
bauen Arteriosklerose ab und
schiitzen das Herz vor entziindli-
chen Prozessen. Blutfettwerte und
Cholesterinwerte normalisieren
sich. Rotwurzelsalbei, das zeigen
viele Studien, hilft bei Angina
pectoris, Herzrhythmusstérungen
und verbessert die Uberlebens-
chancen von Herzinfarkt-Patien-
ten. Auch der Gartensalbei schiitzt
vor Herzinfarkt und Schlaganfall.
Dies sind immer noch die Haupt-
todesursachen bei uns. Salbei-
extrakte senken den Blutzucker-
spiegel bei Diabetikern, steigern
die Insulinsensitivitit der Zelle,
und etwa 44 Prozent mehr Zucker
wird in der Leber gespeichert, wie
Stu_dien am Menschen zeigen.

Gut fiirs Gehirn

Salbei wurde auch deshalb zur
~Arzneipflanze des Jahres” ge-

kiirt, weil er vor Demenz und

Alzheimer schiitzt sowie kogni-

tive F ah]gkelten wie Gedécht-

nis und Konzentration auch bei
Gesunden verbessert. Die Anti-
oxidantien in Salbei schiitzen die
Nervenzellen im Gehirn vor dem
Angriff von freien Radikalen.
Die Toxizitdt von Amyloid-Be-
ta—Plaques wird reduziert und
daher Salbeiextrakte als natiirli-
ches nichtgiftiges therapeutisches
Mittel diskutiert, um die' Alzhei-
mer-Krankheit heilen zu kénnen.
Aromatherapie mit dtherischem
Salbeit] bewirkte, dass die Pro-
banden ihre Gedéchtnisleistung
und ihre intellektuellen Fahig-
keiten signifikant verbesserten.
Auch Langzeitgedéchtnis und
Aufmerksamkeitsspanne entwi-
ckelten sich unter Salbeitherapie
positiv.

Balanciert Hormone

Bei Frauen in der Menopause
nahmen nicht nur Hitzewallun-
gen signifikant ab, sondern auch
Stimmungsschwankungen und
Unruhe, Nebenwirkungen wur-
den nicht beobachtet.

Barbara Simonsohn, Autorin, Diplom-Politologin

und Reikimeisterin, sie gibt Seminare - alle sieben
Grade einschlieBlich der Lehrerausbildungen - zurzeit in Hamburg
und Minchen. Kontakt: Tel. 040-895338, E-Mail: Basim@Barbara-
Simonsohn.de, Internet: www.Barbara-Simonsohn.de.




Pflanzenpower

Die antioxidative Wirkung von
Salbei ist stirker als von jedem
synthetischen Antioxidans. Sal-
bei-Extrakt ist wirksamer als das
iibliche Alzheimer-Medikament,
ebenso wirksam wie tibliche
Diabetes-Medikamente aber
ohne Nebenwirkungen, doppelt
so wirtksam gegen pathogene
Pilze wie die iiblichen Anti-Pilz-
mittel und wieder ohne Neben-
wirkungen, besser wirksam
gegen Bakterien als das stdrkste
Antibiotikum, bei Lippenherpes
genauso wirksam wie Zovirax.
Es gibt mehr als 1 000 wissen-
schaftliche Studien, welche diese
Wirkungen belegen.

In meinem Buch ,,Salbei” findest
du viele Rezepte, mit denen

du dir eine Hausapotheke auf
Salbeibasis herstellen kannst,
und auch Naturkosmetikrezepte
fiir schone Haut und gldnzendes
gesundes Haar. Salbei ist wirk-
lich ein Tausendsassa.

Auch in der Kiiche sollte Salbei
in Zukunft einen festen Platz
einnehmen, wie schon jetzt in
der italienischen und britischen
Kiiche. ,, Unsere Lebensmittel sollen
unsere Heilmittel sein”, postulierte
Hippokrates von Kos. Lecker
sind zum Beispiel Bananen-
Smoothies mit Salbei, Salbei-
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gelee und Salbeibutter. Salbeitee
schmeckt lecker und auch medi-
zinischer Salbeiwein. Die Gren-
zen zwischen Heil- und Lebens-
mittel sind bei Salbei flieend.
Salbei ist ein Schatz, der etwas

in Vergessenheit geraten ist. Im
Spatmittelalter galt die Pflanze
als Panacea, als Allheilmittel.
Eine Renaissance steht an. Durch

Stress und Umweltgifte werden
wir it freien Radikalen gerade-
zu bombardiert. Wenn du Salbei
als Gegenspieler einen festen
Platz in deiner Kiiche einrdumst,
bringt er dich in Balance. Mit
dieser urspriinglichen Heilpflan-
ze kannst du erleben, dass-deine
korperliche und séelische Resili-
enz wichst. Du fiihlst dich dann
in bewegten Zeiten wie dieser
den Herausforderungen des All-
tags wieder besser gewachsen.

Der Mensch bliiht auf.
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