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Namen 
Valeriana officinalis, Baldrian 

 
Beschreibung 

Familie Valerianaceae: mehrjährige Sumpf- und Uferpflanze. Liebt Halbschatten und feuchte Böden. 
Stängel und Blätter ziehen im Winter ein. Leicht gefiederte, gelappte Blätter mit zipfeligen Spitzen. 

Dunkelgrüne Blätter, zart. Die Blüten sind doldenförmig, meist weiss, teilweise rosa. Die Pflanze hat 
einen eigenartigen Geruch. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Analytik 
Etwa 150 Inhaltsstoffe werden angegeben, davon bedeutsam und bekannt sind: Valepotriate (Baldrinal, 

Homobaldrinal), Sesquiterpene (Valerian- und Isovalerianester, Valerensäure, Kessane), 
Flavonoidglycoside (Linarin), ätherisches Öl (Monoterpene, Sesquiterpene), Caryophyllen, Valeranone 

und Baldriansäure.1–4 
 

Wirkung 
anxiolytische und sedierende Wirkungen sind klinisch und labormässig nachgewiesen. Eine Hemmung 
der GABA-Rezeptoren wird vermutet, EEG-Veränderungen wurden nachgewiesen analog derjenigen 
von Antidepressiva. Valeriansäure hemmt den Abbau (Glucuronidierung) von Östradiol, Testosteron 

und Morphinen, was zur beobachteten Stimmungsverbesserung beitragen könnte. Eine Senkung des 
systolischen Blutdrucks wurde beobachtet sowie eine Wirkhemmung von Caffein.5–14 

 
Gesamtinformation 

Uferpflanze mit betörenden Eigenschaften, Stress mindernd, Angst lösend. 
 

Erfahrung 
Beruhigende, träumerische Pflanze, Schlaf fördernd und Angst lösend. Kann sehr gut kombiniert 

werden, vor allem mit Hopfen und Melisse. 
 

Vorsicht 
Ungünstig bei stark kontrollierenden Menschen und Menschen mit Wasserstauungen. 
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