
Schafgarbe - Ist das Unkraut? Kann das weg? - Montag 22, Jul, 2019
Blog: Gemeinsam stark! von Eva Kerschbaum

Schafgarbe - Ist das Unkraut? Kann das weg?

Bitte stempeln Sie die Schafgarbe nicht als Unkraut ab! Diese nährstoffreiche Pflanze kann man nicht nur
essen, sie hat auch viele positive und heilende Wirkungen auf den ganzen Körper. Und nicht zuletzt dient
sie unzähligen Falterarten und anderen Insekten als Nahrungsquelle und unterstützt so die Artenvielfalt
der Kerbtierchen [1].

 

Der Sage nach hat Achilles die Schafgarbe zur Heilung seiner Ferse verwendet (den Rat bekam er von der
Göttin Aphrodite). Daher stammt auch der erste Teil des lateinischen Namens „Achillea millefolium“ [2].
Tatsächlich besitzt die Schafgarbe, äußerlich als wässriger Extrakt bzw. Umschlag angewendet, einen
blutstillenden und entzündungshemmenden Effekt [3, 4]. Den zweiten Teil des botanischen Namens
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verdankt die Schafgarbe ihren eingeschnittenen Blättern. Zählt man die kleinsten Abschnitte zusammen,
kommt man auf einige Hundert Blättchen, weswegen die Pflanze auch „Tausendblatt“ oder eben
„millefolium“ genannt wird. Die Gewöhnliche Schafgarbe wächst gern auf trockenen Wiesen, Weiden,
Schuttplätzen und an Wegrändern [2].

Gesundheit 

Die Schafgarbe ist eine der Heilpflanzen mit der ältesten volksmedizinischen Tradition. In China wird sie
angeblich bereits seit 4000 Jahren verwendet [3]. Üblich ist die Anwendung in Form von Tees oder
Tinkturen aus Blättern oder Blüten bei leichten krampfartigen Schmerzen im Magen-Darm-Bereich oder
bei Blähungen, leichten krampfartigen Menstruationsbeschwerden sowie bei Leber- und Gallenstörungen
[1].

 

Die Schafgarbe enthält bis zu 1% ätherisches Öl [3], das ihr einen charakteristisch aromatischen Duft
verleiht. Daneben enthält die Pflanze aus der Familie der Korbblütler Bitterstoffe, aufgrund derer ihr eine
appetitanregende Wirkung zugesprochen wird [1]. Dies macht sie unter anderem interessant für den
Einsatz bei therapie- und krankheitsbedingter Appetitlosigkeit, wie sie häufig bei Krebspatienten
vorkommt. Hier wird das Trinken eines Schafgarbe-Tees 30 Minuten vor der Mahlzeit empfohlen [1].

Der traditionelle Einsatz als Heilkraut basiert unter anderem auf der antioxidativen bzw.
entzündungshemmenden Wirkung der Schafgarbe [5]. Diese Eigenschaften der Pflanze konnten
mittlerweile in Laborstudien belegt werden [1] und sind gleichzeitig Ausgangspunkt weiterer
Forschungsaktivitäten, da antioxidative und entzündungshemmende Substanzen zwei wesentlichen
Ursachen von Krebs entgegenwirken. Bereits vor circa 10 Jahren konnten erste Hemmstoffe für
Tumorzellen aus der Schafgarbe identifiziert werden [6]. Derzeit untersucht man, um welche
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Mechanismen es sich hier genau handelt  [7, 8]. Alle Ergebnisse in diesem Bereich beruhen auf Zell- oder
Tierversuchen und sind noch nicht auf den Menschen übertragbar. Sie geben allerdings Hinweise auf das
Potential der Schafgarbe.

Ernährung 

 

Die jungen Blätter und Blüten werden in der Küche beispielsweise als Gewürzkraut für Kräuterquark,
-butter, -brote sowie für Gemüse, Suppen, Aufläufe und als Salatbeigabe verwendet [2]. Der Fantasie sind
hier keine Grenzen gesetzt. Die bekannte Gründonnerstagssuppe enthält neben Beifuß, Brennnessel,
Brunnenkresse, Gänseblümchen, Gundelrebe (Gundermann), Löwenzahn, Spitzwegerich und
Wiesenkerbel auch Schafgarbe [1]. Ihr intensiver Geschmack wird als herb-leicht scharf bezeichnet [3],
weswegen man sie eher in kleineren Mengen beimischt und die älteren, würzigeren Blätter lieber trocknet
und für Tees verwendet. Freuen Sie sich schon auf unsere Tipps zum Wildkräutersammeln und auf
passende Rezepte in der nächsten Woche.
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