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Schafgarbe: Ihr Geheimnis für eine
starke Verdauung

Entdecken Sie die Schafgarbe als natürlichen Unterstützer
für eine gesunde Verdauung – von chemischen

Eigenschaften bis zu klinischen Belegen.

Schafgarbe, ein unscheinbares Kraut, hat sich über Jahrhunderte
hinweg einen Platz in der Welt der Heilpflanzen erobert. Doch
was steckt wirklich hinter dieser faszinierenden Pflanze, die
nicht nur als Gartenbeet-Dekoration dient, sondern auch
Geheimnisse für eine starke Verdauung birgt? In diesem Artikel
enthüllen wir die chemische Zusammensetzung von Schafgarbe
und ihre bemerkenswerten Auswirkungen auf unseren
Verdauungsapparat. Wir werfen einen Blick auf ihre
traditionellen Anwendungen in der Phytotherapie, die viele
Generationen überdauert haben. Und wir sollten auch die
moderne Wissenschaft nicht vergessen – was sagen uns die
neuesten klinischen Studien über die Wirksamkeit der
Schafgarbe bei Verdauungsbeschwerden? Versprochen, es wird
spannend! Lassen Sie sich überraschen, wie kraftvoll ein kleines



Kraut sein kann und wie es vielleicht auch Ihre Verdauung
unterstützen kann. Machen Sie sich bereit für eine Reise in die
Welt der Schafgarbe!

Die chemische Zusammensetzung der
Schafgarbe und ihre Auswirkungen auf die
Verdauung

Die Schafgarbe (Achillea millefolium) ist eine Pflanzenart, die in
Europa, Asien und Nordamerika verbreitet ist. Die chemische
Zusammensetzung dieser Pflanze ist umfangreich und
beinhaltet eine Vielzahl von bioaktiven Verbindungen, die für
ihre medizinischen Eigenschaften verantwortlich sind. Zu den
Hauptbestandteilen gehören ätherische Öle, Flavonoide,
Bitterstoffe und Tannine. 

Die ätherischen Öle, hauptsächlich Bornylacetat und Camphen,
verleihen der Schafgarbe ihre charakteristischen Aromen und
tragen zur Förderung der Verdauung bei, indem sie die
Magensaftproduktion anregen. Die Bitterstoffe, wie Achillein,
können die Produktion von Verdauungssäften fördern, was die
Effizienz der Nahrungsaufnahme verbessert. Flavonoide wie
Apigenin und Luteolin haben antioxidative Eigenschaften und
können entzündungshemmende Wirkungen haben, die bei
Verdauungsproblemen von Vorteil sind.

Ätherische Öle: Bornylacetat, Camphen
Bitterstoffe: Achillein
Flavonoide: Apigenin, Luteolin
Tannine: Gerbstoffe mit adstringierenden Effekten

In traditionellen Anwendungen wird die Schafgarbe oft bei
Magen-Darm-Beschwerden eingesetzt. Ihre anregenden
Eigenschaften auf den Verdauungstrakt können Symptome wie
Blähungen, Völlegefühl und Übelkeit lindern. Wissenschaftliche
Untersuchungen haben gezeigt, dass die Verwendung von
Schafgarbe als Teezubereitung oder in Form von Tinkturen eine



positive Wirkung auf das Verdauungssystem haben kann.

Eine interessante Analyse der Wirkstoffe zeigt, wie die einzelnen
Komponenten der Schafgarbe synergistisch wirken können. Hier
ist eine einfache Tabelle zur Veranschaulichung der Wirkstoffe
und ihrer möglichen Auswirkungen:

Wirkstoff Mögliche Wirkung auf die
Verdauung

Ätherische Öle Förderung der
Magensaftproduktion

Bitterstoffe Stimulation der
Verdauungssäfte

Flavonoide Entzündungshemmend,
antioxidativ

Tannine Adstringierend, beruhigend

Insgesamt zeigt die chemische Zusammensetzung der
Schafgarbe, dass sie eine wertvolle Ergänzung zur
Unterstützung der Verdauung sein kann. Diese Pflanze hat nicht
nur historische Bedeutung in der Phytotherapie, sondern bietet
auch durch ihre Wirkstoffe moderne therapeutische Ansätze zur
Verbesserung der Verdauungsgesundheit.

Traditionelle Anwendungen der Schafgarbe
in der Phytotherapie zur Unterstützung der
Verdauung

Die Schafgarbe, bekannt als Achillea millefolium, hat in der
traditionellen Phytotherapie eine lange Geschichte als Mittel zur
Unterstützung der Verdauung. Diese Pflanze wird oft zur
Behandlung einer Vielzahl von gastrointestinalen Beschwerden
eingesetzt. In vielen Kulturen, insbesondere in der europäischen
Volksmedizin, ist Schafgarbe für ihre verdauungsfördernden
Eigenschaften geschätzt.

Zu den üblichen Anwendungen zählen unter anderem:



Verdauungsfördernd: Schafgarbe wird häufig zur
Linderung von Blähungen und Völlegefühl eingesetzt.
Appetitanreger: Die Pflanze soll den Appetit anregen,
was besonders nach Erkrankungen oder bei
Appetitlosigkeit von Bedeutung sein kann.
Regulation der Magen-Darm-Funktion: Schafgarbe
könnte helfen, die Magen- und Darmtätigkeit zu
normalisieren und somit bei Durchfall und Verstopfung
eingesetzt werden.

Die Anwendung erfolgt meist in Form von Tees, Tinkturen oder
Extrakten. Traditionell wird der Tee zubereitet, indem die
getrockneten Blätter und Blüten der Schafgarbe mit heißem
Wasser übergossen werden, um die aktiven Verbindungen
herauszulösen. Diese Zubereitung wird vor oder nach den
Mahlzeiten konsumiert, um die Verdauung zu unterstützen.

In der traditionellen Medizin finden sich zahlreiche Berichte über
die Wirksamkeit der Schafgarbe. Sie wird oft als Teil von
Rezepturen genutzt, die auf die Bedürfnisse des Einzelnen
abgestimmt sind, insbesondere bei Beschwerden wie
Magenschmerzen oder Krämpfen. Diese Rezepturen
kombinieren häufig Schafgarbe mit anderen Heilpflanzen, um
die Effekte zu verstärken. Häufige Kombinationspartner sind
Pfefferminze oder Fenchel, die ebenfalls für ihre positiven
Effekte auf die Verdauung bekannt sind.

Es ist erwähnenswert, dass die Verwendung von Schafgarbe
nicht ohne Nebenwirkungen ist. In einigen Fällen können
allergische Reaktionen oder Magenirritationen auftreten. Aus
diesem Grund ist es ratsam, bei der Anwendung von Schafgarbe
auf die individuelle Verträglichkeit zu achten und gegebenenfalls
Rücksprache mit einem Fachmann zu halten.

Wissenschaftliche Studien und klinische
Belege zur Wirksamkeit der Schafgarbe bei
Verdauungsbeschwerden



Zahlreiche wissenschaftliche Studien untersuchen die
Auswirkungen der Schafgarbe (Achillea millefolium) auf
Verdauungsstörungen sowie deren therapeutische Potenziale. In
einer systematischen Übersichtsarbeit wurden klinische Studien
analysiert, die den Einfluss von Schafgarbe auf verschiedene
Verdauungsbeschwerden, einschließlich dyspeptischer
Symptome, untersucht haben. Diese Betrachtungen stützen sich
auf die traditionelle Verwendung der Pflanze in der
Phytotherapie.

Eine randomisierte kontrollierte Studie berichtete über eine
signifikante Verbesserung bei Patienten mit funktioneller
Dyspepsie, die Schafgarbe in Form von Tee konsumierten. Die
Bewertung der Ergebnisse erfolgte durch standardisierte
Fragebögen zur Lebensqualität und körperlichen Beschwerden.
Die Studienteilnehmer berichteten von einer Reduktion der
Symptome wie Völlegefühl und Übelkeit nach dem Verzehr von
Schafgarbe. (Kang et al., 2020).

Eine weitere Untersuchung, die in der Zeitschrift für
Phytotherapie veröffentlicht wurde, untersuchte die Wirkung von
Schafgarbenextrakt auf die Magenmotilität. Die Ergebnisse
zeigten, dass der Extrakt die Bewegung des Magens förderte
und zur Linderung von Blähungen sowie zur Verbesserung der
Verdauung beitrug. Die Forscher kamen zu dem Schluss, dass
die bioaktiven Inhaltsstoffe der Schafgarbe, wie zum Beispiel
Flavonoide und ätherische Öle, möglicherweise eine Rolle bei
diesen Effekten spielen.(Müller et al., 2019).

Zusätzlich haben Meta-Analysen auch die
entzündungshemmenden Eigenschaften der Schafgarbe
hervorgehoben. In einer Analyse von 12 Studien wurden die
antioxidativen Effekte der Pflanze auf die Verdauungsgesundheit
evaluiert. Über die relevanten Mechanismen wurde festgestellt,
dass Schafgarbe die Produktion von Antioxidantien im Körper
aktiviert und somit potenziell entzündungsbedingte
Verdauungsstörungen lindern kann. Dies könnte von Bedeutung
für chronische Erkrankungen wie Reizdarmsyndrom oder

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7177639/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0753332220301461


chronische Gastritis sein.(Hwang et al., 2021).

Die Forschung zur Schafgarbe ist vielversprechend, jedoch bleibt
der Bedarf an größeren, langfristigen Studien bestehen, um die
genauen Mechanismen und die optimale Dosierung zu
bestimmen. Darüber hinaus sollte das Augenmerk auf mögliche
Nebenwirkungen und Wechselwirkungen mit anderen
Medikamenten gerichtet werden. Eine fundierte Entscheidung
über den Einsatz von Schafgarbe zur Linderung von
Verdauungsbeschwerden erfordert daher eine kritische
Auseinandersetzung mit den derzeit verfügbaren Belegen.

Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass die Schafgarbe,
mit ihrer komplexen chemischen Zusammensetzung, als
vielversprechendes Mittel zur Förderung einer gesunden
Verdauung angesehen werden kann. Die traditionellen
Anwendungen in der Phytotherapie belegen eine lange
Geschichte der Nutzung dieser Pflanze zur Linderung von
Verdauungsbeschwerden. Darüber hinaus untermauern
wissenschaftliche Studien und klinische Belege die Wirksamkeit
der Schafgarbe in der modernen Wissenschaft. Angesichts
dieser Erkenntnisse sollte die Schafgarbe nicht nur als
altbewährtes Heilmittel, sondern auch als ernstzunehmende
Option in der modernen Gesundheitsversorgung betrachtet
werden, um das Wohlbefinden des Verdauungssystems zu
unterstützen. Weitere Forschungen könnten dazu beitragen, die
genauen Wirkmechanismen und das therapeutische Potenzial
dieser faszinierenden Pflanze weiter zu entschlüsseln.
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