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 Abstract: For a long time, sage (Salvia) species have been used in traditional medicine for the relief of pain, protect-

ing the body against oxidative stress, free radical damages, angiogenesis, inflammation, bacterial and virus infection. 
S. officinalis is considered to have the highest amount of essential oil compared to the other species of Salvia. Sage is 
also a natural source of flavonoids and polyphenolic compounds (e.g. rosmarinic acid) possessing strong antioxidant, 
radical-scavenging, and antibacterial activities. Sage is used for digestive problems, including loss of appetite, gas, 
stomach pain, diarrhea and heartburn. It is also used for reducing overproduction of perspiration and in depression 
and Alzheimer's disease. Women use sage for painful menstrual periods, to correct heperlactation, and to reduce hot 
flashes during menopause. 

 Wprowadzenie
Szałwia jest jedną z popularnych roślin zielar-
skich, cenioną za liczne właściwości prozdrowot-
ne. Od wieków znajduje zastosowanie w lecznic-
twie, ale również w przemyśle kosmetycznym 
czy gastronomicznym. W aptekach dostępna 
jest w postaci gotowych herbat ziołowych, su-
szu, olejków oraz nalewek, a także jako skład-
nik maści czy tabletek do ssania. Jest dodatkiem 
do wielu kosmetyków: szamponów, mydeł, żeli, 
past do zębów oraz płynów do płukania jamy 
ustnej czy preparatów do higieny intymnej [1].

Szałwia lekarska (Salvia officinalis) jest wie-
loletnią rośliną, należącą do rodziny jasnotowa-
tych (Lamiaceae). Osiąga wysokość do 70 cm, 
czasem nawet do 100 cm. Pochodzi z obszaru 
Morza Śródziemnego, skąd głównie importuje 
się surowiec. Uważa się, że szałwia rosnąca nad 
Adriatykiem jest najlepszej jakości [2]. Roślina 

ta uprawiana jest w całej Europie, jej plantacje 
znajdują się również w Ameryce Północnej oraz 
północnej części Afryki. W Polsce jej uprawa roz-
poczęła się w okresie I wojny światowej. 

W lecznictwie stosuje się jest nie tylko szał-
wię lekarską, ale również inne gatunki tej rośli-
ny. Szałwia muszkatołowa (Salvia sclarea) jest 
wykorzystywana w przypadku zatruć pokarmo-
wych oraz problemów trawiennych, a szałwia 
czerwonokorzeniowa (Salvia miltiorrhiza) poma-
ga w chorobach układu krążenia.

Tak różnorodne zastosowanie szałwii związane 
jest z bogactwem składników aktywnych, które za-
warte są w tej roślinie. Najbardziej znane jest bak-
teriobójcze działanie szałwii. Udowodniono, że na-
pary z szałwii oraz jej olejki eteryczne zwalczają nie 
tylko bakterie, ale również wirusy i grzyby. Ponadto 
roślina ta wykazuje właściwości przeciwzapalne, 
żółciopędne, moczopędne oraz rozkurczowe.
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 Składniki aktywne
W liściach oraz całej naziemnej części rośli-
ny znajdują się duże ilości olejku eteryczne-
go. W ich składzie są także tujon, cyneol, borne-
ol, octan borneolu, pinen oraz kamfora. Innymi 
cennymi związkami aktywnymi obecnymi w szał-
wii są:
•	 garbniki – działają przeciwbakteryjnie oraz 

neutralizują wolne rodniki;
•	 karnozol − hamuje rozwój stanu zapalnego;
•	 karoten − naturalny antyoksydant, jest 

prowitaminą witaminy A;
•	 flawonoidy − wykazują właściwości 

przeciwutleniające oraz przeciwzapalne;
•	 żywice;
•	 saponiny; 
•	 terpeny;
•	 żywice i kwasy organiczne, z których 

szczególnie ważny jest kwas rozmarynowy;
•	 witaminy z grupy B, A i C;
•	 składniki mineralne – magnez, wapń, sód, 

potas, żelazo oraz cynk.

 Właściwości szałwii
Dzięki znajdującym się w szałwii związkom 
aktywnym wykazuje ona działanie: 
•	 ściągające,
•	 przeciwzapalne, 
•	 antyseptyczne, 
•	 rozkurczowe, 
•	 żółciopędne, 
•	 moczopędne, 
•	 uspokajające, 
•	 przeciwpotne [3].

Szałwia wykazuje silne działanie antysep-
tyczne oraz grzybobójcze dzięki zawartości 
olejku eterycznego, goryczy oraz taniny. Ha-
muje namnażanie się bakterii odpowie-
dzialnych za wywoływanie wielu zakażeń 
[4]. Płukanie ust naparami z szałwii stosuje 
się w leczeniu owrzodzeń jamy ustnej, ple-
śniawek i aft, krwawień dziąseł. Napary są  
również skuteczne w łagodzeniu bólu gardła 

czy stanów zapalnych, np. migdałków. Napar 
oraz inhalacje z szałwii, czy ssanie produk-
tów zawierających ekstrakt szałwii, dzięki 
właściwościom wykrztuśnym i ściągającym, 
ułatwiają oczyszczanie oskrzeli z zalegającej 
wydzieliny.

Duża ilość związków garbnikowych, goryczy 
i żywic wspomaga pracę układu pokarmowego. 
[5]. 

Szałwia jest również skuteczna u kobiet 
w przypadku tzw. nawału pokarmu, który grozi 
zapaleniem piersi. W porozumieniu z lekarzem 
czy doradcą laktacyjnym warto zastosować od-
powiednie dawki szałwii. 

Fitoestrogeny, garbniki oraz olejek ete-
ryczny wykazują działanie przeciwzapalne 
i rozkurczowe. Dzięki ich obecności szałwia 
łagodzi bóle menstruacyjne oraz reguluje ob-
fite miesiączki. W czasie menopauzy łagodzi 
uderzenia gorąca i zmniejsza częstotliwość 
występowania nocnych potów. Ponadto ogra-
nicza wahania nastrojów.

Według badań szałwia poprawia stan kli-
niczny oraz jakość życia pacjentów z choro-
bami neurodegeneracyjnymi, np. chorobą Al-
zheimera. 

Szałwia lekarska i szałwia hiszpańska po-
prawiają funkcje poznawcze, pamięć, wpływają 
na nastrój oraz wyciszają [6]. Dodatkowo kwas 
rozmarynowy obecny w szałwii lekarskiej działa 
przeciwutleniająco, redukuje stres oksydacyjny, 
co jest szczególnie ważne u chorych ze zmiana-
mi w układzie nerwowym.

Duża ilość garbników skutecznie radzi sobie 
z nadmierną potliwością, która może wynikać 
z nerwicy, nadczynności tarczycy czy gorączki. 
Napar z liści szałwii działa przeciwpotnie po ok. 
3 godz. od wypicia, a efekt utrzymuje się nawet 
do 3 dni [7]. W przypadku silnie pocących się 
dłoni oraz stóp warto zastosować kąpiele w ta-
kim naparze.

Obecne w liściach szałwii olejek eteryczny 
oraz flawonoidy leczą zmiany skórne, wypryski, 
trądzik, łuszczycę. 
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Z kolei witaminy oraz fitohormony działają 
antyoksydacyjnie, opóźniają procesy starzenia 
się skóry i powstawanie zmarszczek [8]. Szał-
wia jest cennym dodatkiem do kosmety-
ków pielęgnacyjnych (żeli do mycia twarzy, 
balsamów, kremów) przeznaczonych do skóry 
dojrzałej oraz z problemami.

Kompresy z szałwii są wskazane w przy-
padku trudno gojących się ran, owrzodzeń, opa-
rzeń oraz odmrożeń, a także ugryzień czy uką-
szeń przez owady. 

Ponadto napar z liści szawii może być stosowa-
ny do obmywania narządów płciowych, a w przy-
padku stanów zapalnych pochwy do irygacji. 

Kąpiele w naparze z szałwii są zaleca-
ne w schorzeniach skóry (świąd, egzemy) oraz 
w chorobach reumatycznych.

 Wskazania do stosowania szałwii
• Wspomaganie pracy układu trawiennego 

− szczególnie w przypadku zgagi, wzdęć, 
biegunki, nudności, bólów brzucha, osła-
bionej perystaltyki jelit, nieżytu żołądka 
i jelit oraz zatruć pokarmowych.

• Wzmocnienie oraz regulacja czynności wą-
troby.

• Zmniejszenie nadmiernej potliwości (rów-
nież dłoni i stóp).

• Obniżenie poziomu cukru we krwi, zwłaszcza 
w początkowym stadium cukrzycy oraz sta-
nie przedcukrzycowym.

• Zmniejszenie laktacji po zaprzestaniu kar-
mienia piersią.

• Regulacja zaburzeń miesiączkowania.

 Działania niepożądane 
i przeciwwskazania
Zbyt wysokie dawkowanie szałwii (zarówno 
w diecie, jak i w suplementach) może zaburzać 
naturalną harmonię organizmu. Dlatego jej nad-
miar może wywoływać działania niepożądane, 
szczególnie kiedy jest stosowana przez długi 
czas w dużych dawkach. Wykazuje wtedy dzia-
łanie toksyczne. 

Istnieją również przeciwwskazania do stoso-
wania szałwii, np. jednoczesne zażywanie synte-
tycznych leków przeciwdepresyjnych. 

Nie należy przyjmować szałwii w czasie ciąży 
oraz karmienia piersią, ze względu na ograni-
czenie laktacji. 

Ponadto szałwia może obniżać działanie le-
ków przeciwzakrzepowych.

 Podsumowanie
Szałwia lekarska jest rośliną leczniczą, pocho-
dzącą z rejonów Morza Śródziemnego. Jej wy-
jątkowe właściwości lecznicze są znane i wyko-
rzystywane od wieków. 

Najcenniejszym surowcem farmaceutycz-
nym jest liść szałwii lekarskiej, bogaty w olejek 
eteryczny. Ponadto szałwia zawiera flawonoidy 
o działaniu przeciwzapalnym. Jest też bogatym 
źródłem kwasów organicznych, witamin oraz 
składników mineralnych. 

Szałwia znalazła zastosowanie w lecze-
niu wielu schorzeń. Może być wykorzystywana 
zarówno profilaktycznie, jak i w celach leczni-
czych.   
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