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für sich, und lassen Sie sich überraschen, was 
der Salbei alles kann.
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Vorwort 
Hatten die Menschen im Spätmittelalter vielleicht  
recht damit, Salbei als »Allheilmittel« zu betrachten? 
Wenn man bedenkt, dass die Pflanze einen einzigarti-
gen Antioxidantien-Cocktail enthält und freie Radikale 
an so gut wie allen Krankheiten beteiligt sind, erscheint 
mir diese Betrachtungsweise naheliegend. Salbei ist viel 
mehr als ein Mittel gegen Halsschmerzen. Die Benedikti-
nerinnen der Abtei »Zur Heiligen Maria« in Fulda preisen 
Salbei als »Salvia regis«, die »Königin unter den Heil-
kräutern«. Hildegard von Bingen widmete ihm in ihrer 
»Naturkunde« eines der umfangreichsten Kapitel.  
Der »Studienkreis Entwicklungsgeschichte der Arznei-
pflanzenkunde« erkor die Pflanze aufgrund ihrer Vielsei-
tigkeit zur Arzneipflanze des Jahres 2023. 
Es gibt schon mehr als tausend wissenschaftliche 
Studien zu Salbei, die überzeugend seine Wirkungen 
bestätigen. 
Machen Sie sich mit diesem Büchlein selbst ein Bild,  
was es mit dem Salbei auf sich hat und wie oft er als 
»Retter« – so die Bedeutung des lateinischen »salvare« 
für »retten« – für den Menschen der heutigen Zeit wie 
vom Himmel gefallen scheint. 

Ihre Barbara Simonsohn
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Salbei,  
eine schillernde 
Heilpflanze
Salbei war schon in der Antike eine  

beliebte Heilpflanze und wegen seines  

Wirkstoffspektrums begehrt . Gerade  

erlebt er deswegen eine Renaissance .
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Salbei gehört zu den spannendsten Heilpflanzen der 
Medizingeschichte. Als Heilmittel wurde der Salbei 
sowohl zur Empfängnisverhütung als auch für leichte 
Geburten eingesetzt, als Therapie gegen Unfruchtbarkeit 
und gegen Liebeszauber von Hexen und als Rauchsal-
bei zur Desinfektion von Zimmern Schwerkranker oder 
gegen böse Geister im Stall und im Haus.1 Als aromati-
sches Gewürz hielt er erst im Mittelalter Einzug in unsere 
Küche. Karl der Große (747–814) ordnete seinen Anbau 
in Klostergärten an. 
Geistliche, Könige, Kaiser und Gelehrte erweisen dem 
Salbei Respekt und Hochachtung. Berühmtheiten jeder 
Epoche loben die Heilpflanze als göttliches Geschenk 
und großen Segen. Der chinesische Kaiser Shen Nung 
empfahl bereits um 2800 v. Chr. in seinem »Chinesi-
schen Buch über Ackerbau und Heilpflanzen«, dem ältes-
ten bekannten Heilpflanzenbuch überhaupt, die Wurzeln 
des Rotwurzelsalbeis als »Salbei für das Alter« – für 
allerlei Gebrechen. Um 2000 v. Chr. verewigten die alten 
Ägypter eine Salbeipflanze in Stein, Salbeisaft gab man 
dort unfruchtbaren Frauen, damit sie Kinder bekämen.2 
Im »Papyrus Ebers«, einer Hauptquelle der ägyptischen 
Medizin, wird der Salbei um 1500 v. Chr. bereits schon 
als juckreizstillende Pflanze erwähnt. 
Hippokrates empfahl und verwendete um 400 v. Chr. 
Salbei für vielerlei Beschwerden, wie auch andere 

zur Geschichte des Salbeis

der Oder die?

Übrigens kann man sowohl 
»der« als auch »die« Salbei 
sagen. in diesem buch habe 
ich mich zu »der« entschlos-
sen, auch weil in Österreich 
ausschließlich der männliche 
artikel benutzt wird und er  
einfach geläufiger ist.

INFO

berühmte Ärzte der Antike, etwa Plinius der Ältere,  
Dioskurides und Galen. Für Dioskurides stand fest: Sal-
bei gehört nicht den Köchen, sondern den Ärzten.3

Römische Soldaten brachten den Salbei nach Mittel-
europa, wo er sich in Bauerngärten zur festen Größe 
etablierte. Medizinisch wurde Salbei zur Behandlung von 
Epilepsie, Lethargie und Pest eingesetzt. Kaiser Karl der 
Große verordnete im »Capitulare de villis et curtis« um 
800 n. Chr. den Salbeianbau in ganz Europa. Sowohl der 
Echte Salbei als auch der Muskatellersalbei werden unter 
den Heil- und Nutzpflanzen erwähnt. 
Die heiliggesprochene Äbtissin Hildegard von Bingen, 
die von 1098 bis 1179 lebte, lehrte den Anbau und die 
Anwendung von Salbei für vielerlei Gebrechen. Die Ärz-
teschule von Salerno prägte um 1200 herum den noch 

…
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heilanwendungen bei  
häufigen beschwerden 
Die Vielseitigkeit dieses Naturheilmittels überrascht. 
Das breite Anwendungsgebiet der Salbeipflanze brachte 
ihr die Würdigung einer »Königin der Heilpflanzen« ein 
und 2003 den Titel »Heilpflanze des Jahres« sowie 2023 
den Titel »Arzneipflanze des Jahres«. Zum Salbei gibt 
es mittlerweile mehr als tausend Studien, welche die 
Wirkung bei verschiedenen Krankheitsbildern belegen. 
»Die medizinischen Wirkungen zählen heute zu den am 
umfangreichsten und am besten erforschten«, schreibt 
der Naturheilverein Theophrastus zum Salbei.115 Selbst-
verständlich hat der Salbei auch eine prophylaktische 
Wirkung. Viele Heilmittel auf Salbeibasis lassen sich 
selbst herstellen, es gibt aber auch viele Produkte mit 
spezifischer Wirkung wie Lippenherpes-Gel, Salbei-
Frischsaft oder ätherisches Salbeiöl in der Apotheke, im 
Reformhaus oder im Versand.

Melanom-Zellen, Krebszellen in der Niere, Brust, Dick-
darm und Lunge.110 Mich überrascht dies nicht, ist doch 
Salbei ein wahrer »Antioxidantien-Star« im Vergleich zu 
anderen Kräutern.111 Die Anti-Krebs-Wirkung von Salbei 
beruht auch darauf, dass Salbei direkt die DNA von 
Krebszellen schädigt.112

Die radikale Veränderung unserer Ernährung in den 
letzten 200 Jahren, die Zunahme von Umweltgiften 
und die Abnahme an körperlicher Betätigung haben zu 
Zivilisationskrankheiten wie Krebs geführt.113 Antioxida-
tiv wirkende Pflanzen wie Salbei sollten wir als Gesund-
heitsprophylaxe mehr als bisher in unsere Ernährung 
einbeziehen, um den Herausforderungen des modernen 
Lebens – auch chronischer Stress führt zur Bildung freier 
Radikaler und ist damit potenziell krebsbegünstigend – 
besser gewappnet zu sein. 
Wichtig ist es bei der Krebsprophylaxe, fürs Säure-
Basen-Gleichgewicht zu sorgen. Krebszellen gedeihen 
nämlich nur in einem sauren Milieu. Für diese Entde-
ckung hat Professor Dr. Otto Warburg schon 1931 den 
Medizin-Nobelpreis bekommen. Krebszellen können in 
einem basischen, sauerstoffreichen Umfeld nicht über-
leben, so der Nobelpreisträger.114

Selbst ernten macht Spaß!

…
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Rotwurzelsalbeis, die es in Apotheken mit chinesischer 
Kräutermedizin gibt und natürlich auch im Internet. Das 
Dekokt-Rezept für die Zubereitung finden Sie im Kapitel 
über selbst gemachte Heilmittel aus Salbei, siehe Seite 
110 f. Über den Tag verteilt trinkt man schluckweise 
etwa 1 Liter Sud, den man in einer Thermoskanne heiß 
hält.116 In größeren Städten finden Sie Ärzte für TCM 
unter der Rubrik »Ärzte für Naturheilverfahren«. 

aphthen 

Die Mundgeschwüre können beim Essen starke Schmer-
zen verursachen. Salbei wirkt antibiotisch, antientzünd-
lich und schmerzhemmend auf die Schleimhäute und 
fördert die Wundheilung. Bereiten Sie eine Spüllösung 
aus 3 Tropfen ätherischem Salbeiöl (von Firmen wie 
Bombastus, Primavera oder Spinnrad) und 100 Milli-
litern Wasser zu, und spülen Sie mit dieser Lösung 
mehrmals täglich für mindestens 3 Minuten. Schmerzen 
die Geschwüre stark, betupft man sie ein- bis zweimal 
täglich mit unverdünntem Salbeiöl, alternativ mit Salbei-
tropfen (z. B. von Bio-Diät) oder verdünntem Sedative 
Bombastus N (Nelkenöl).

appetit

Salbei wirkt durch seine Bitterstoffe appetitanregend. 
Trinken Sie vor den Hauptmahlzeiten eine Tasse Salbei-

akne

Salbei desinfiziert und reguliert die Drüsen der Haut, 
wodurch sich das Hautmilieu stabilisiert. Betupfen Sie 
Ihre Gesichtshaut morgens und abends mit Salbei-
tinktur. Mischen Sie alternativ 10 Tropfen ätherisches 
Salbeiöl mit 50 Millilitern Rosenwasser, und betupfen 
Sie damit die Aknepusteln. Trinken Sie dreimal täglich 
eine Tasse Salbeitee zur Blutreinigung und Harmoni-
sierung der Hormonproduktion. Die Phytoöstrogene 
gleichen den weiblichen Hormonspiegel aus. Werden zu 
viele Östrogene während der Pubertät produziert, was 
Aknebildung begünstigt, wird die Östrogenproduktion 
gedrosselt. Der Tee verbessert die Funktion der Talgdrü-
sen und schafft ein gesundes Hautmilieu. 

alzheimer/demenz

Lesen Sie darüber nach auf den Seiten 67 ff.

angina pectoris

Die Traditionelle Chinesische Medizin TCM verwendet 
die Wurzel des Rotwurzelsalbeis seit alters her thera-
peutisch und prophylaktisch bei Angina pectoris und 
anderen Herzerkrankungen. Diese Indikationen wur-
den mittlerweile durch Studien bestätigt. Man braucht 
für die optimale Anwendung getrocknete Wurzeln des 



E i n  w a h r E r  M E d i z i n s c h r a n k  d E r  n a t u r h E i l a n w E n d u n g E n  b E i  h ä u f i g E n  b E s c h w E r d E n 78 79

blut

Seit alters her gilt Salbei als Blutreinigungsmittel. Trinken 
Sie als Kur über 6 bis 8 Wochen hinweg im Frühjahr und 
Herbst täglich 2–3 Tassen Salbeitee täglich. Auch der 
alkoholische Auszug aus der Salbeiblüte – zum Beispiel 
Arhama-Salbeiblüten-Trunk und Arhama-Tinktur N (bei-
des Bombastus) – verbessert den Sauerstofftransport 
der roten Blutkörperchen.117 Dieses Mittel ist auch ein 
gutes Unterstützungsmittel bei Blutarmut oder Anämie, 
weil es den Eisenwert erhöht. Durch die vielen Antioxi-
dantien reduziert Salbei das Auftreten von freien Radika-
len im Blut und schützt damit die Gefäßwände. 

blutdruck, hoher

Salbei hat über seine ätherischen Öle eine stärkende 
Wirkung aufs vegetative Nervensystem und entspannt 
die Blutgefäße. Würzen Sie Ihre Speisen mit Salbei, und 
trinken Sie morgens und abends eine Tasse Salbeitee. 
Auch der Muskatellersalbei wird neben dem Garten-
salbei traditionell bei zu hohem Blutdruck verabreicht, 
hierzu liegen ebenfalls Studien zur Wirksamkeit vor. 
In klinisch wirksamer Dosierung zeigte Salbei keine 
Nebenwirkungen. Geben Sie 5 Tropfen ätherisches Öl 
vom Muskatellersalbei ins Badewasser; oder mischen 
Sie 2 Tropfen mit einem Teelöffel Mandelöl, und bitten 
Sie einen Freund oder eine Freundin, Ihren Nacken und 

tee, und verwenden Sie Salbeiblätter und -blüten für 
Salate und zum Kochen. Alternativ können Sie auch 
15 Tropfen Salbeitinktur in einem Glas Wasser vor den 
Hauptmahlzeiten trinken. 

asthma

Bei Asthma hat sich prophylaktisch und während eines 
Asthmaanfalls das ätherische Öl vom Muskatellersalbei 
außerordentlich bewährt. Geben Sie 10 Tropfen dieses 
Öls in 1 Teelöffel Mandelöl, und massieren Sie sanft die 
Brust damit ein.

blähungen

Als Bitterstoffpflanze optimiert Salbei die Verdauungs-
funktionen, lindert Reizzustände der Darmschleimhaut, 
entspannt gleichzeitig die verkrampfte Muskulatur im 
Darm und regeneriert die Darmflora. Die Gerbstoffe in 
Salbei stärken die Darmschleimhaut und wirken ent-
zündungshemmend. Nehmen Sie zu allen Mahlzeiten 
3 Tropfen Salbeiöl aus einer Tröpfchenzählflasche (Apo-
theke) auf 100 Milliliter Wasser oder direkt 10 Tropfen 
einer Salbeitinktur. Alternativ können Sie 10 bis 20 
Tropfen alkoholischen Auszug aus der Salbeiwurzel – z. B. 
Arhama Bio N (Bombastus) – vor den Hauptmahlzeiten 
in etwas Wasser gelöst einnehmen und zusätzlich 2–3 
Tassen Salbeitee pro Tag trinken. …



Do it yourself – 
Rezepte für  
Körper und Küche
Salbei macht schön – von innen wie  

von außen. Er ist ein echtes Plus für  

die Küche, gibt Gerichten das gewisse Extra  

und wertet es in Sachen Gesundheit auf.

…
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Auch beim Rotwurzelsalbei Salvia miltiorrhiza, in der 
TCM »Don Shen« genannt, macht man eine Abkochung 
wie links beschrieben, nur aus der Wurzel und nicht 
aus den Blättern. Die Salbeiwurzeln gibt man in einen 
Topf, bedeckt sie mit kaltem Wasser und bringt sie zum 
Kochen. Etwa 25 Minuten kochen lassen, bis die Flüssig-
keit um ein Drittel reduziert ist. Den Sud durch ein Sieb 
in einen Krug abseihen. Die für eine Anwendung benö-
tigte Menge in eine Tasse gießen und den Rest kühl und 
verschlossen aufbewahren und portionsweise bei Bedarf 
erwärmen. Täglich morgens eine Tasse auf nüchternen 
Magen trinken.

essig
Eine Handvoll frischer Salbeiblüten wird in 0,5 Liter Essig 
eingelegt und nach 14 Tagen abfiltriert. Dieser Essig 
wird äußerlich bei Kopfschmerzen auf Stirn und Nacken 
aufgetragen. Möchte man die Nerven stärken, bittet 
man einen Freund oder eine Freundin, einmal täglich die 
Wirbelsäule von oben nach unten einzureiben.

lösung
3 Tropfen ätherisches Salbeiöl werden in 100 Millilitern 
Wasser gelöst und zum Beispiel bei Schleimhautge-
schwüren angewendet. 

Ätherisches Salbeiöl wird durch einen aufwendigen  
Destillationsprozess gewonnen, daher können Sie es 
nicht selbst herstellen, sondern müssen es sich in der 
Apotheke, im Reformhaus oder im Internet besorgen.  
Die »Salbei-Autorin« Penelope Ody empfiehlt Muska-
tellersalbei-Öl für die innere Einnahme, weil es keinerlei 
Thujone enthält. Dieser Empfehlung schließe ich mich 
an.

 Verschiedene salbeiprodukte

Dekokt
Hierfür setzen Sie Salbeiblätter über Nacht in kaltem 
Wasser an, erwärmen diese morgens langsam und 
kochen sie 30 Minuten lang; dann wird abgeseiht. Das 
ätherische Öl geht dabei weitestgehend verloren, dafür 
werden harzartige, kautschukähnliche Pflanzenteile 
gelöst. In dieser Abkochung sind Bitter- und Gerbstoffe 
konzentriert enthalten, ein Dekokt hilft besonders wirk-
sam bei Gefäßverkalkung (Arteriosklerose), Steinleiden, 
Hauterkrankungen und Läsionen. Harze, Bitter- und 
Gerbstoffe wirken zusammenziehend, desinfizierend 
und schmerzlindernd. Außerdem befeuern sie den  
Stoffwechsel und die Verdauung.

heil- und schönheitsmittel  
selbst herstellen
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sirup
Lösen Sie 1 Kilogramm Rohrohrzucker bzw. Ursüße 
in 1 Liter kochendem Wasser auf, und gießen Sie das 
Zuckerwasser über eine Schüssel mit frischen Salbei-
blüten (lose mit Stielen). Dazu kommt der Saft von 3 Bio-
zitronen. Nach 12 Stunden werden die Blüten abgefiltert 
und der Sirup in saubere Glasflaschen gefüllt. Er hält sich 
etwa 1 Jahr. Dieser Sirup pur ist eine Wohltat bei Hals-
schmerzen und Husten. Sie können daraus auch mit 
reichlich Wasser verdünnt ein schmackhaftes Getränk 
mit magisch leuchtender violetter Farbe zaubern, das 
auch Kinder mögen.

spülung 
Vermischen Sie 20 Milliliter Salbeitinktur mit 80 Milli-
litern Rosenwasser (aus der Apotheke), und füllen Sie 
diese Mischung in eine Tröpfchenflasche. Sie eignet sich 
zur Spülbehandlung von entzündetem Zahnfleisch wie 
auch bei Scheidenausfluss. Für die Scheidenspülung 
1 Esslöffel der Mischung mit 300 Millilitern warmem 
Wasser vermischen und täglich mehrmals zur Spülung 
verwenden.

tee
Bei einem Teeaufguss wird 1 Teelöffel getrockneter 
oder drei Blätter frischer Salbei mit 1 Tasse kochendem 
Wasser übergossen und zugedeckt 10 Minuten ziehen 
gelassen. Ohne Deckel würde ein Teil der ätherischen Öle 

salbe
Schmelzen Sie 15 Gramm Bienenwachs (aus der Apothe-
ke) mit 100 Millilitern Olivenöl im Wasserbad, und ver-
mischen Sie dies mit einer Handvoll frischer Salbeiblätter 
oder -blüten. Lassen Sie alles aufkochen, seihen Sie es 
ab, und lassen Sie die Mischung unter Rühren abkühlen. 
Mit dieser Salbe können Sie kleine Wunden, Insekten-
stiche, Verbrennungen und Furunkel behandeln.

sAlBeisAlBe »unGuentuM siMpleX«

Dieses Rezept, eine weitere vegetarische Variante, stammt aus 
dem Jahr 1867.137 schmelzen sie 60 Gramm Bienenwachs und  
90 Gramm Kokosöl im Wasserbad. Dann eine handvoll frischer  
salbeiblätter hinzugeben, aufkochen lassen und abseihen. 90 Milli-
liter Mandelöl dazugießen und so lange rühren, bis die Mischung  
abgekühlt ist. in ein honigglas abfüllen. Diese salbeisalbe zieht 
sehr gut in die haut ein und eignet sich zur Behandlung von haut-
erkrankungen wie Abszessen und furunkeln.

INFO

…
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Ananassalbei-Kuchen
Wenn Sie einen Rührteig machen, legen Sie auf dem 
Boden der Kuchenform einige Blätter Ananassalbei aus. 
Den Rührteig können Sie mit Stücken frischer Ananas 
belegen und dann mit Tortenguss übergießen, die Torte 
mit veganer Schlagsahne und kleinen ganzen Salbei- 
blättern dekorieren. 
Der Ananassalbei passt auch gut zu anderen Kuchen und 
Torten, da der Geschmack sehr fein und wenig aufdring-
lich ist. Probieren Sie es einfach aus!

 sonstiges

salbei-senf
Zerkleinern Sie 1 Handvoll Salbeiblätter in einem klei-
nen Mixer, fügen Sie 1–2 Teelöffel Dijon-Senf hinzu, 
und mischen Sie alles gut. Bewahren Sie den Senf im 
Kühlschrank auf. Passt gut zu Süßkartoffelpommes und 
vegetarischen Würstchen. 

salbei-soße
Schneiden Sie eine große Zwiebel klein, und fügen Sie 
1 Handvoll Salbeiblätter hinzu. Geben Sie Zwiebel und 
Salbei mit 4 Teelöffeln Wasser in einen kleinen Topf, und 
lassen Sie die Mischung 10 Minuten köcheln. Streuen Sie 
etwas Salz und Pfeffer darüber sowie 2 Esslöffel Dinkel-
Brotkrumen und 1 Esslöffel Pflanzenbutter. Lassen Sie 
die Soße noch einige Minuten köcheln. 

Rezepttipp
Diese Soße passt gut zu Kartoffelstampf und  
grünen Erbsen. 

Kochen Mit AnAnAssAlBei

Ananassalbei ist eine große 
geschmackliche Bereicherung 
für die Küche. er passt gut 
zu obstsalat und verleiht 
ihm eine exotische note. für 
pikanten Genuss können sie 
den salbei-senf (siehe rechts) 
statt mit Gartensalbei auch 
mit Ananassalbei zubereiten.

INFO

…

Möchten sie weiterlesen? unser Buch erhalten sie bei ihrem Buchhändler  

oder im Webshop des Mankau Verlags: www.mankau-verlag.de.


