INFOS AUS DEM OKOGUT BUCH

Mariendisteln und Mathematik

Das Team vom OkoGut
Buch ist Experte im
okologischen Gartnern —
heute: Eine alte Heilpflanze
und ihre Darreichung

»Bitterer Tee, mit Wohlwollen
dargeboten, schmeckt siifSer als Tee,
den man mit saurer Miene reicht.«
(aus China)

anchmal ist es auch fiir erfahrene

Gértner nicht vorhersehbar, wo
sich eine Pflanze richtig wohl fiihlt und
wo nicht. Wahrend im Garten vom Mu-
seumsdorf Diippel zeitweise um jedes
Mariendistelchen gekdmpft wurde, ist
der Bestand in unserem Bucher
OkoGut zuletzt einfach durch frei
fliegende Samen stark angestie-
gen. Dass unser Hofladen auch
Krauter im Topfchen anbietet, hat
sich in Buch schon herumge-
sprochen. Wir haben nun be-
schlossen, junge Mariendisteln in
dieses Sortiment aufzunehmen.
Diese sind dann zum Auspflanzen
bei frostfreiem Wetter gedacht, da
eine Mariendistel recht gro8 wer-
den kann. Und wir nehmen unse-
re Mariendistel-Vermehrung als
Anlass, nochmals tiber die Pflanze
und ihre Heilwirkungen zu re-
cherchieren:
* Welche Wirkungen sind wissen-
schaftlich belegt?
* Wieviel wird fiir die Heildroge
iiblicherweise bezahlt?
Wie auch bei bei vielen anderen Disteln
ist praktisch alles an der Mariendistel
(Silybum marianum) essbar, man muss
natiirlich die Stacheln entfernen. Blii-
tenknospen lassen sich wie Artischo-
cken zubereiten, junge Stdngel wie
Spargel und Wurzeln wie Pastinaken.
Erkennen kann man die Mariendistel
ziemlich leicht an der weillen Maserung
aufihren in spitzen Stacheln auslaufen-
den Bléttern. Laut Legende soll das an
verspritzte Milch der Jungfrau Maria er-
innern. Aus den hiibschen kugelformi-
gen Korbbliiten entwickeln sich Samen
mit Flugschirmchen dhnlich wie beim

GewerbsmidifSiger Anbau in der Slowakei.

Lowenzahn. Diese besitzen den grofSten
Gehalt der Heilstoffkombination Sily-
marin.

Handelstibliche Angebote fiir getrock-
nete Samen beginnen unter 15 Euro pro
Kilogramm, in Bio-Qualitdt unter 30
Euro pro Kilogramm. Die Menge der
Heildroge ist in Kapseln oft konzentrier-
ter und zweifellos ziemlich gleichméKig,
bei ganzen oder gemahlenen Samen
kann man die Menge zu Hause nicht so
akkurat dosieren.

Entgiftende Wirkung

Bereits die Menschen der Antike ver-
wendeten Mariendistel bei Leberleiden.
Im Mittelalter wurde sie unter anderem
durch Hildegard von Bingen populdr
und in Klostergdrten angebaut. Die
Pflanze entgiftet den Kérper und wird
immer noch gern gegen Leberkrankhei-
ten sowie Verdauungsbeschwerden ein-
gesetzt. Sogar gegen Griinen Knollen-
blétterpilz soll sie helfen. Leberzellen
werden gekréftigt und geschiitzt. Also
ein ideales Mittel zu deftigen Mahlzei-
ten mit Alkohol?

Im einfachsten Fall nimmt man téglich
12-15 Gramm zerquetschter Samen oral

ein. Das entspricht rund 400 Milli-
gramm Silymarin. Uber Teebereitungen
existieren widerspriichliche Angaben.
Viele Rezepte rechnen mit einem Tee-
1offel zerquetschter Samen fiir drei Tas-
sen kochendes Wasser. Man sollte das
mindestens zehn Minuten ziehen las-
sen und vor den Mahlzeiten trinken. Ei-
nige wenige Quellen dagegen sprechen
aber von schwindender Wirksambkeit
der Inhaltsstoffe schon bei Temperatu-
ren iiber 40 °C.

Preisbeispiele

Der Autor der vorliegenden Zeilen
konnte in seinem privaten Umfeld drei
Gldschen mit Mariendistel-Prdparaten
in Kapseln auftreiben. Alle drei nennen
sich Nahrungsergdnzungsmittel und

Die hiibsche Bliite einer Mariendistel.

geben eine deutsche Herstelleradresse
an.

- Beispiel 1: pro Kapsel 250 mg Bio-Ma-
riendistel (3 % Silymarin) plus Bio-Arti-
schocke plus Bio-Lowenzahnwurzel,
180 Kapseln kosteten ~25 Euro, also 14
Cent pro Stiick.

- Beispiel 2: pro Kapsel 250 mg Marien-
distelextrakt (80 % Silymarin) plus Arti-
schocke, 180 Kapseln kosteten ~28
Euro, also 16 Cent pro Stiick.

- Beispiel 3: pro Kapsel 500 mg Marien-
distelextrakt (80 % Silymarin) plus Reis-
pulver, 90 Kapseln kosteten ~16 Euro,
also 18 Cent pro Stiick.

Sind Nahrungsergdnzungsmittel Ab-
zocke? Eine pauschale Antwort ldsst
sich nicht geben. Manche Behandlung
zeigt erst nach Monaten Erfolg. Die Wir-
kung von Nahrungsergédnzungsmitteln
liegt wohl teilweise auch im Placebo-Ef-
fekt. Aber jede Heilwirkung ist schlief3-
lich eine Heilwirkung.

Frische Pflanzen lohnen

Was lehrt uns das Rechenbeispiel? Un-
ter anderem muss man hier den Unter-
schied zwischen Mariendistelpulver
und -extrakt im Kleingedruckten finden
und realisieren. Die nur knapp 8 Milli-
gramm Silymarin pro Kapsel im ersten
oben genannten Prdparat erscheinen
jedenfalls wenig sinnvoll. Die verspro-
chenen 400 mg Silymarin beim dritten
Préparat kommen dagegen dem Preis

Drei Produkte mit Mariendistel-Kapseln.

fiir den Wirkstoff in getrockneten Sa-
men deutlich ndher. Das Geschéft mit
Nahrungserganzungsmitteln ist fiir den
Kunden ziemlich undurchsichtig. Drei-
ste Hersteller erzielen hohe Gewinn-
spannen.
Mit getrockneten Pflanzenteilen oder
gar frischen Pflanzen aus dem eigenen
(Bio-)Garten kann man Geld sparen.
Zudem ordnet sich die Mariendistel at-
traktiv in unsere Vegetation ein..
Frieder Monzer
Infos/Kontakt zum OkogutBuch:
wwuw.oekogut-buch.de
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