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SV Berlin-Buch
■ VEREIN  Der SV Berlin-Buch hält auch
2022 vielfältige Sportangebote bereit: Bad-
minton, Gymnastik, Kraftsport, Leichtath-
letik, Tanz/Akrobatik, Tennis, Volleyball.  

■ LEICHTATHLETIK  In der Leichtathletik
wird ein differenziertes Training für Klein-
kinder/Kitakinder, Kinder ab 5 Jahren,
Kinder ab 9 Jahren sowie für Kinder ab 12
Jahren angeboten. Trainingsort ist die
Sporthalle auf dem Areal der Bucher Kör-

perbehindertenschule.                   
Jochen Malz

Kontakte zum SV Berlin-Buch: Tel.
9 49 78 25 oder unter: www. svber
lin-buch.de.

SV Karow 96
■ FUSSBALL Positiv blicken die
Männer des SV Karow 96 auf die
jetzt abgeschlossene Hinrunde der
Kreisliga. Zwar ist sie noch nicht
ganz vollständig gespielt, aber die
Mannschaft konnte sich Stück für
Stück nach oben schieben. Aus-
schlaggebend dafür der neu er-
wachte Teamgeist, der Kampfes-
wille und die positive Einstellung.
Damit konnte sich die Mannschaft
unter die ersten Fünf einreihen.
Hervorzuheben ist außerdem unser
Angriff um Sebastian Schure und
Adrian Evers, einer der besten in

AUS SPORTVEREINEN
der Kreisliga B Staffel 6.
28. 11. SV Karow 96 – FC Spandau II   3:1,
Tore: Sebastian Schure (3)
5. 12.  FC Karame II – SV Karow 96   2:5,
Tore: Sebastian Schure (3), Adrian Evers,
Daniel Schwiedergoll  
12. 12. SV Karow 96 – VFB Sperber Neu-
kölln – Generalabsage des Spieltages
Die nächsten Spiele:
So, 23.1., SV Karow – VFB Sperber Neukölln 
So, 30.1.,SV Karow 96 – Berlin Hilalspor II

Hans J. Schlötke
Mehr unter: www.sv-karow-96.de 
https://www.facebook.com/svKarow96/

ASC Panketal
■ VEREIN Der Familiensportverein ASC
Panketal e.V. bietet Fr von 20–22 Uhr in der
Turnhalle der Karower GS in der Achil-
lesstr. 31 einen Abend mit Spaß am Ball
und viel Bewegung. Die Freizeitsport-
gruppe wird von Norbert Kunde geleitet.
Kontakt unter: Tel. 0163/82 991 15. 
Das Eltern-Kind-Turnen montags von
16.30–17.30Uhr erfreut sich am gleichen
Ort großer Beliebtheit. Leitung: Elisa
Meyer. Kontakt unter: Tel. 0153/17 63 069.
Weitere Infos: www.ascpanketal.de 
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Aufgenommen in die Hall of Fame

schnittslähmung und bewegt sich seither
mit dem Rollstuhl durchs Leben. Aus ih-
rer Lebenskrise rettete sie der Sport. Ein
Rollstuhlbasketballspiel, das sie als Zu-
schauerin erlebte, beeindruckte sie so
stark, dass sie beschloss, selbst ernsthaft
Sport zu treiben.
Auch beruflich eröffnete sich ihr ein neu-
er Weg. Als Rehapädagogin betreute und

Para-Leichtathletin Marianne
Buggenhagen, Namens-

geberin einer Bucher Schule,
wurde erneut hoch geehrt

In die Ruhmeshalle des deutschen
Sports, die Hall of Fame, ist die Ausnah-

me-Athletin Marianne Buggenhagen ge-
wählt worden, das hatte die Stiftung
Deutsche Sporthilfe vor einigen Wochen
bekanntgegeben. Die aus Ueckermünde
in Mecklenburg-Vorpommern stammen-
de Sportlerin prägte über ein Vierteljahr-
hundert lang die Para-Leichtathletik im
Kugelstoßen, Diskus- und Speerwerfen.
Unter anderem erhielt sie das Bundesver-
dienstkreuz und den Verdienstorden der
Bundesrepublik Deutschland.
Durch die Aufnahme in die »Hall of Fa-
me« steht die Bernauerin, die viele Jahre
in Buch gelebt und gearbeitet hatte und
nach der die Bucher Körperbehinderten-
schule benannt ist, nun in einer Reihe mit
über 120 Persönlichkeiten, die durch ih-
ren Erfolg im Wettkampf oder ihren Ein-
satz für Sport und Gesellschaft Geschich-
te geschrieben haben. Die offizielle Auf-
nahmefeier, die am 24. 11. in Berlin statt-
finden sollte, musste aus pandemischen
Gründen verschoben werden.
Marianne Buggenhagen, die »Grande Da-
me« des Behindertensports, wie sie mitt-
lerweile genannt wird, kann auf eine be-
eindruckende sportliche Laufbahn bli-
cken – sie errang insgesamt 14 Medaillen
(darunter neunmal Gold) bei sieben Pa-
ralympischen Spielen. Als sie im Alter von
63 Jahren nach den Paralympics in Rio de
Janeiro 2016 von der internationalen Pa-
ra-Leichtathletik-Bühne abtrat, hatte die
Behindertensportlerin noch einmal eine
Silbermedaille im Diskuswerfen gewon-
nen. Außerdem wurde sie 23-fache Welt-
meisterin (plus fünfmal Silber, viermal
Bronze) und 8-fache Europameisterin
(plus je viermal Silber und Bronze).
Die gelernte Krankenschwester und da-
malige Volleyballerin erlitt mit 23 Jahren
nach Bandscheibenvorfällen eine Quer-

Bankdrücken (Foto) ist Teil des Kraftdreikampfs
im SV Berlin-Buch.

INFOS AUS DEM ÖKOGUT BUCH

Mariendisteln und Mathematik
Das Team vom ÖkoGut

Buch ist Experte im 
ökologischen Gärtnern –

heute: Eine alte Heilpflanze
und ihre Darreichung

Manchmal ist es auch für erfahrene
Gärtner nicht vorhersehbar, wo

sich eine Pflanze richtig wohl fühlt und
wo nicht. Während im Garten vom Mu-
seumsdorf Düppel zeitweise um jedes
Mariendistelchen gekämpft wurde, ist
der Bestand in unserem Bucher
ÖkoGut zuletzt einfach durch frei
fliegende Samen stark angestie-
gen. Dass unser Hofladen auch
Kräuter im Töpfchen 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 groß wer-
den kann. Und wir nehmen unse-
re Mariendistel-Vermehrung als
Anlass, nochmals über die Pflanze
und ihre Heilwirkungen zu re-
cherchieren:
★ Welche Wirkungen sind wissen-
schaftlich belegt?
★ Wieviel wird für die Heildroge
üblicherweise bezahlt? 
Wie auch bei bei vielen anderen Disteln
ist praktisch alles an der Mariendistel
(Silybum marianum) essbar, man muss
natürlich die Stacheln entfernen. Blü-
tenknospen lassen sich wie Artischo-
cken zubereiten, junge Stängel wie
Spargel und Wurzeln wie Pastinaken.
Erkennen kann man die Mariendistel
ziemlich leicht an der weißen Maserung
auf ihren in spitzen Stacheln auslaufen-
den Blättern. Laut Legende soll das an
verspritzte Milch der Jungfrau Maria er-
innern. Aus den hübschen kugelförmi-
gen Korbblüten entwickeln sich Samen
mit Flugschirmchen ähnlich wie beim

Löwenzahn. Diese besitzen den größten
Gehalt der Heilstoffkombination Sily-
marin.
Handelsübliche Angebote für getrock-
nete Samen beginnen unter 15 Euro pro
Kilogramm, in Bio-Qualität unter 30
Euro pro Kilogramm. Die Menge der
Heildroge ist in Kapseln oft konzentrier-
ter und zweifellos ziemlich gleichmäßig,
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 populär
und in Klostergärten angebaut. Die
Pflanze entgiftet den Körper und wird
immer noch gern gegen Leberkrankhei-
ten sowie Verdauungsbeschwerden ein-
gesetzt. Sogar gegen Grünen Knollen-
blätterpilz soll sie helfen. Leberzellen
werden gekräftigt und geschützt. Also
ein ideales Mittel zu deftigen Mahlzei-
ten mit Alkohol?
Im einfachsten Fall nimmt man täglich
12-15 Gramm zerquetschter Samen oral

ein. Das entspricht rund 400 Milli-
gramm Silymarin. Über Teebereitungen
existieren widersprüchliche Angaben.
Viele Rezepte rechnen mit einem Tee-
löffel zerquetschter Samen für 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 Wirksamkeit
der Inhaltsstoffe schon bei Temperatu-
ren über 40 °C.

Preisbeispiele
Der Autor der vorliegenden Zeilen
konnte in seinem privaten Umfeld drei
Gläschen mit Mariendistel-Präparaten
in Kapseln auftreiben. Alle drei nennen
sich Nahrungsergänzungsmittel und

geben eine deutsche Herstelleradresse
an. 
-  Beispiel 1: pro Kapsel 250 mg Bio-Ma-
riendistel (3 % Silymarin) plus Bio-Arti-
schocke plus Bio-Löwenzahnwurzel,
180 Kapseln kosteten ~25 Euro, also 14
Cent pro Stück.
-  Beispiel 2: pro Kapsel 250 mg Marien-
distelextrakt (80 % Silymarin) plus Arti-
schocke, 180 Kapseln kosteten ~28
Euro, also 16 Cent pro Stück. 
-  Beispiel 3: pro Kapsel 500 mg Marien-
distelextrakt (80 % Silymarin) plus Reis-
pulver, 90 Kapseln kosteten ~16 Euro,
also 18 Cent pro Stück.
Sind Nahrungsergänzungsmittel Ab-
zocke? Eine pauschale Antwort lässt
sich nicht geben. Manche Behandlung
zeigt erst nach Monaten Erfolg. Die Wir-
kung von Nahrungsergänzungsmitteln
liegt wohl teilweise auch im Placebo-Ef-
fekt. Aber jede Heilwirkung ist schließ-
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 Präparat erscheinen
jedenfalls wenig sinnvoll. Die verspro-
chenen 400 mg Silymarin beim dritten
Präparat kommen dagegen dem Preis

für den Wirkstoff in getrockneten Sa-
men deutlich näher. Das Geschäft mit
Nahrungsergänzungsmitteln ist für 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 ÖkogutBuch: 
www.oekogut-buch.de

»Bitterer Tee, mit Wohlwollen 
dargeboten, schmeckt süßer als Tee,
den man mit saurer Miene reicht.«

(aus China)

Der Hofladen des gemeinnützigen ÖkoGuts Buch in Alt-Buch 51
ist geöffnet: Mo 9–15 Uhr / Di –Fr 9–17 Uhr / Sa 10–14 Uhr 

Tel. 030 / 225 02 77 25

Drei Produkte mit Mariendistel-Kapseln.

Die hübsche Blüte einer Mariendistel.
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Gewerbsmäßiger Anbau in der Slowakei.

Dachse mit silbernem Stern
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Das »Eltern-Kind-Fitness-Bingo« des
Sporttreffs Karower Dachse e. V. hat

Ende Oktober 2021 den Großen Stern des
Sports in Silber des Landes Berlin gewon-
nen. Die Berliner Volksbank und der Lan-

dessportbund Berlin
zeichneten den Pan-
kower Verein für sein
originelles Online-
Trainingsangebot
aus, das nach Bedarf
angepasst und auch
in Schule und Hort
eingesetzt werden
kann. Verbunden
war der Preis mit ei-
ner Siegprämie in
Höhe von 4.000 Euro. 
Aleksander Dzem-
britzki, Staatssekre-
tär für Inneres und
Sport des Landes
Berlin und Mitglied
in der Jury der Sterne
des Sports in Silber
in Berlin, hatte bei
der Preisverleihung
erklärt: »Die Ent-

scheidung ist der Jury nicht leichtgefal-
len, so sehr haben uns die originellen
und attraktiven Projekte der Bewerber
begeistert! Die für ihr großes Enga-
gement bekannten Karower Dachse sind

Erklärvideo auf der Website des Karower Vereins für das mit Lor-
beeren bedachte »Eltern-Kind-Fitness-Bingo«.

in diesem Jahr würdiger Sieger.«
Entstanden ist das Dachse-Angebot in
bewegungsarmen Corona-Zeiten. Kinder
brauchen Bewegung! Am besten in Ge-
meinschaft – die Karower Dachse haben
dieses Problem erkannt und ein Bewe-
gungskonzept für Eltern und Kinder kon-
zipiert, das sich gut im Alltag auch zu
Hause integrieren lässt. Das Eltern-Kind-
Fitness-Bingo zeichnet sich nicht nur
durch die gemeinsame Aktivität aus, son-
dern auch durch die Schulung von Fähig-
keiten wie Kraft, Koordination, Gleichge-
wicht und Rhythmisierung. Alle Übun-
gen (ab 6 J.) sind mit alltäglichen Mate-
rialien wie Ball, Stuhl, oder Seil gestaltet
und kindgerecht illustriert. Ein Übungs-
video ist zu finden unter  https:// karo-
werdachse.de/eltern-kind-fitness-bingo/.
Mit dem Landessieg rückt der Karower
Verein ins Finale des bundesweiten Wett-
bewerbs und hat die Chance, den Gro-
ßen Stern des Sports in Gold zu gewin-
nen. Der Sieger wird im Januar 2022 be-
kanntgegeben. In den vergangenen Jah-
ren haben bei den »Sternen des Sports«
in Gold abwechselnd die Bundeskanzle-
rin und der Bundespräsident die Aus-
zeichnungen persönlich an alle Finali-
sten überreicht. Drücken wir den Karo-
wer Dachsen die Daumen!                PM/K. S.

begleitete sie behinderte Menschen im
Bucher Klinikum, später auch aus Phy-
siotherapeutin im Bucher Helios Klini-
kum. 
»Erst mit dem Rollstuhl, dem gefürchte-
ten, gehassten, verfluchten, wurde mein
Leben bunter«, ist in ihrer Autobiografie
(»Schweres Schicksal? Leichtathletin!«)
zu lesen, die 2010 erschien. Der Sport
wurde für sie zum Lebenselixier, der ihr
half, selbstbewusst alle Schwierigkeiten
des Alltags zu meistern. Bis zur Wende er-
rang sie in der Leichtathletik, im Basket-
ball, Schwimmen und Tischtennis rund
130 nationale Titel, danach startete sie
auch zu internationalen Wettkämpfen.
Gleich bei der ersten Leichtathletik-WM
1990 in den Niederlanden gewann sie auf
Anhieb dreimal Gold und einmal Silber.
Bei den Paralympics 1992 in Barcelona
startete sie für das nunmehr gesamtdeut-
sche Team und wurde mit vier Paralym-
pics-Siegen dessen überragende Athletin.
Eine Sportkarriere, die zu den Paralym-
pics 1916 endete.
Marianne Buggenhagen ist eine heraus-
ragende Sportlerin, die zum Vorbild für
viele geworden ist. Sie bewies, wie man
auch komplizierteste Lebenssituationen
bewältigen kann.                                    K. S./DSH

Marianne Buggenhagen bei der Weltmeisterschaft in Neuseeland, 2011. 

2018 bei der Wiedereröffnung des Sport-
platzes an Bucher Buggenhagen-Schule.
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