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ROSMARIN

Salvia rosmarinus

Familie
Lippenblutler (Lamiaceae)

Beheimatet
Wild im Mittelmeerraum, weltweit kultiviert

Verwendete Pflanzenteile
Zweige mit Blattern

Inhalststoffe

Atherisches Ol mit 1,8-Cineol, Campher, Terpineol und
Alpha-Pinen, Gerbstoffe wie Rosmarinsaure, Diterpen-
phenole wie Rosmanol sowie Flavonoide, Harze und
Bitterstoffe

Gut zu wissen

Rosmarin galt friiher als Gedachtnis-
pflanze. Im antiken Griechenland trugen
Studenten Zweige von Rosmarin im Haar,
weil sie glaubten, dass der Duft ihre Kon-
zentration und ihr Gedachtnis verbessert.

Moderne Studien zeigen tatsachlich, dass
bestimmte Inhaltsstoffe des atherischen
Rosmarindls die geistige Leistungs-
fahigkeit und Aufmerksamkeit kurzfristig
steigern konnen. Deshalb wird Rosmarin-
duft heute manchmal auch in Lern- oder
Arbeitsumgebungen eingesetzt.
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Anwendungsgebiete

+  Durchblutungsférdernd

+ Kreislaufschwache

«  Konzentrationsfordernd, Leis-
tungssteigernd

+  Rheumatische Beschwerden

«  Erkaltung

- Migrane, Kopfschmerzen

« Menstruationsbeschwerden

+ Nervositat

Anwendung/Indikation

Rosmarin (Rosmarinus officinalis) ist eine Heil-
pflanze aus der Familie der Lippenblutler und
stammt ursprunglich aus dem Mittelmeerraum.
In der Pflanzenheilkunde werden vor allem die
Blatter verwendet, die reich an atherischen Olen,
Bitterstoffen und Gerbstoffen sind. Diese Inhalts-
stoffe wirken anregend, durchblutungsférdernd
und starkend auf den Organismus.

Rosmarin wird in der Phytotherapie sowohl inner-
lich als auch auBerlich angewendet. Aufgrund
seiner durchblutungsférdernden Eigenschaften
wird er haufig bei Kreislaufschwache eingesetzt.
Zudem kann Rosmarin die Konzentration férdern
und zur Leistungssteigerung beitragen, da er
eine leicht anregende Wirkung auf das Nerven-
system hat.

AuBerlich wird Rosmarin oft in Form von Ein-
reibungen, Olen oder Badern angewendet,
besonders bei rheumatischen Beschwerden und
Muskelverspannungen. Durch seine warmende
und durchblutungsférdernde Wirkung kann er
auBerdem bei Erkaltungen unterstutzend wirken.
Weitere Anwendungsgebiete sind Migrane und
Kopfschmerzen, Menstruationsbeschwerden so-
wie Nervositat. Rosmarin wird dabei traditionell
genutzt, um das allgemeine Wohlbefinden zu
unterstutzen und den Korper zu starken.

Nebenwirkungen/Kontraindikation

In Ublichen Mengen gilt die Pflanze als gut ver-
traglich, dennoch sollten hochdosierte Anwen-
dungen mit Vorsicht erfolgen.
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