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Namen 
Selba, Salveye, sage 

 
Beschreibung 

Familie Laminaceae/Labiatae, Lippenblütler. Traditionelle europäische Heilpflanze. Liebt Sonne und 
trockene Standorte: „wächst durch Sonnenwärme mehr als durch Feuchtigkeit“ (Hildegard von Bingen). 
Mehrjähriger, verholzender Strauch. Die Blätter sind flach oder gekraust, meist einfarbig weisslich-grün, 

die blau-violetten Blüten stehen in Ähren. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Analytik und Wirkung 
Ätherisches Öl mit Mono-, Tri- und Sesquiterpenen (Caryophyllen, Lupane, Oleane), Flavonoiden 
(Apigenin, Luteolin), Phytosteroiden (β-Sitosterin) und Gerbstoffen (Rosmarinsäure, Tanninen).  

Junge Blätter enthalten mehr α-Terpineol und Borneol, ältere Blätter mehr Thujon, Campher und 
Eucalyptol.1–4 

Nachweisbar sind antioxidative, immunmodulierende, zuckersenkende, spasmolytische und 
antimikrobielle Wirkungen.5–10 

 
Gesamtinformation 

Küchen- und Heilpflanze seit alters her. Herbe, trockene, verlässliche Pflanze mit Anpassung an 
trockene heisse Klimata und Situationen. 

 
Erfahrung 

Salbei als Bitter-Droge wirkt anregend und kräftigend. Sie sollte eher vormittags eingenommen werden. 
Sehr gut bei Darmträgheit und Blähungen, bei erhöhtem Körpergewicht, metabolischem Syndrom, 

PCO-Situation. Menopausal wird feucht-nasses Schwitzen recht zuverlässig reduziert.  
 

Vorsicht 
Nicht in der Schwangerschaft nach der 32. Woche, da Salbei-Tannine die Milchbildung hemmen 

können.  
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