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Alte vielseitige Heilerin der Wiesen:

Die Schafgarbe gehort zu den éltesten Heilpflanzen. Bereits vor ca. 60.000 Jahren
wurde sie von Neandertalern verwendet. Als Tee, Tinktur oder auch eingearbei-
tet in Heilsalben erweist sie uns wertvollen Dienst. In der Gartensaison kann sie
in Form von Salben Anwendung finden, denn sie pflegt raue und strapazierte
Hande nach der Gartenarbeit wunderbar. Anzutreffen ist die Schafgarbe auf na-
hezu jeder Wiese. Ldsst man ein kleines Stiickchen Rasen im Garten fiir die
Insekten stehen, wird dort auch ziemlich rasch die Schafgarbe emporwachsen,
uns durch ihr liebliches Aussehen erfreuen und in vielen gesundheitlichen Lagen

als Heilerin unterstiitzend zur Seite stehen.

Name

Der lat. Name der Schafgarbe
Achillea millefolium , tausend-
blattriges Kraut des Achill"
weist bereits auf die grie-
chische Legende hin. Der zufol-
ge soll Achilles mit der Schaf-
garbe Wunden geheilt haben.
Zahlreiche Volksnamen deuten
auferdem auf die wundheilen-
de Wirkung der Schafgarbe hin:
Zimmermannskraut, Soldaten-
kraut und Blutstillkraut. Im frii-
hen Mittelalter trug sie den
Namen ,Augenbraue der Venus"
aufgrund der Optik ihrer Blat-
ter.

Botanik

Anzufinden ist die mehrjdhrige
Schafgarbe auf trockenen Bo-
den an meist sonnigen Pldtzen
wie Wiesen, Weiden und Weg-

randern bis zu 1800 m Hohe.
Ilhre Wurzeln ragen bis zu
90 cm tief in die Erde und die-
nen als Bodenbefestigung. Un-
terirdische Auslaufer bringen
standig neue Pflanzchen her-
vor. Die Blatter der Schafgarbe
sind lénglich lanzettlich. Ein
Gesamtblatt setzt sich wie
eine Feder aus vielen Einzel-
blattchen zusammen. Die Blii-
tenkdpfe entspringen an unter-
schiedlichen Punkten und bil-
den optisch einen doldenartigen
Bliitenstand (Scheindolde). Sie
bliiht weif3 bis rosa von Juni bis
Oktober. Menschen, die an
Allergie gegen Korbbliitenge-
wachse leiden sowie sehr
empfindliche Haut haben, soll-
ten die Schafgarbe meiden.

Sammeln

Gesammelt wird die Schafgar-
be von April bis Oktober an ei-
nem sonnigen Tag. Die Blatter
konnen bereits im April ge-
pfliickt werden, die Bliiten bzw.
das ganze Kraut wird ab Juni
abgeschnitten. Da sich der har-
te kantige Stangel kaum ab-
brechen l&sst, wird er boden-
nah mit einem Keramikmesser
abgeschnitten. Zu lockeren klei-
nen Biischeln gebunden, wird
sie zum Trocknen in den Schat-
ten gehangt und nach der Tro-
ckenzeit etwas zerkleinert in
Marmeladenglasern dunkel und
verschlossen aufbewahrt. In-
nerhalb eines Jahres wird das
getrocknete Kraut dann fiir
Tees, Tinkturen und Olausziige
verwendet.
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Inhaltsstoiie
und gesund-
heitlicher
Nutzen

Besonders hervorzuheben sind
die enthaltenen Bitterstoffe —
fordern die Gallensaftsekretion
und sind somit verdauungsfor-
dernd — Gerbstoffe und Mine-
ralstoffe sowie atherisches Ol:
Bei der Herstellung von &theri-
schem Schafgarbendl (durch
die Wasserdampfdestillation)
entsteht Azulen, das ihm seine
blaue Farbung und seine ent-
zlindungshemmende und wund-
heilende Eigenschaft gibt. Als
Tee getrunken wirkt es beruhi-
gend und krampflosend auf den
Magen-Darm-Bereich. Volks-
medizinisch hat sich das Kraut
bei Menstruations- und Wech-
seljahrsbeschwerden als Tee
oder Tinktur angewendet, be-
wehrt. AuRerlich erweist sie
sich bei unreiner Haut in Form
Kompressen oder eingearbei-
tet in Kosmetika sowie bei
Hautirritationen als hilfreich.

»Schafgarb’ im Leib tut wohl
jedem Weib" — Pfarrer Kneipp
empfahl den Tee vor allem
Frauen. In der Schwangerschaft
sollte die Schafgarbe jedoch
nicht verwendet werden.
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Verwendung in der Kiiche

Von Mérz bis April werden die
jungen zarten Grundblatter
frisch in Krauteraufstriche, Krau-
tersuppen und Co. gegeben.
Weiche Blatter unterhalb des
Blitenstandes werden bis in
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den September hinein abge-
pfliickt und fiir Gemiisegerich-
te, Salat und Krautersalz ver-
wendet. Altere Blatter sind als
Tee anzuwenden. Die Bliiten
werden von Juni bis Oktober
zum Aromatisieren von Zucker
oder in Getrdanke als Ge-
schmacksgeber gegeben.

Schaigarbenol fiir
die Haut

Bliiten und Blatter zu ca. /3 in
ein Marmeladenglas geben und
mit gutem nativen Ol z.B. Man-
deldl bedecken. Das Glas mit
einer Kiichenrolle abdecken, da-
mit die Feuchtigkeit entweichen
kann. Wichtig ist, es téglich zu
schwenken und darauf zu ach-
ten, dass alles gut mit Ol be-
deckt ist. Nach ca. 4 bis 6 Wo-
chen Ziehzeit wird abgefiltert.
Das fertige Schafgarbendl kann
pur auf die Haut aufgetragen
oder in Salben eingearbeitet
werden um z.B. raue und bean-
spruchte Haut zu pflegen. Au-
[ferdem kann es bei leichten
Blahungen oder Menstruations-
schmerzen als Bauchmassage-
6l Linderung verschaffen.
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