Mariendistel Wirkung: Heilpflanze nach Hildegard von Bingen,
moderne Forschung, Tee und Extrakt

Experteneinschitzung: Was sagt die heutige Wissenschaft zu Mariendistel?

Mariendistel (Silybum marianum) z#hlt zu den bekanntesten Heilpflanzen der européischen Phytotherapie,
wenn es um Leber und Verdauung geht. Traditionell werden vor allem die reifen Friichte genutzt. Im
Mittelpunkt steht dabei der Wirkstoffkomplex Silymarin, der iiberwiegend aus sogenannten
Flavonolignanen besteht. In der naturheilkundlichen Praxis wird Mariendistel seit langer Zeit bei
Vollegefiihl, triger Verdauung und zur leberbezogenen Begleitung eingesetzt.

Aus heutiger regulatorischer Sicht ist besonders die Einordnung durch die Européische Arzneimittelagentur
bedeutsam. Die EMA fiihrt Mariendistelfriichte als traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur
symptomatischen Linderung von Verdauungsbeschwerden wie Vollegefiihl und Verdauungsschwéche
sowie zur Unterstiitzung der Leberfunktion, nachdem ernsthafte Ursachen &rztlich ausgeschlossen wurden.

Die moderne Forschung bewertet Mariendistel grundsitzlich interessant, aber differenziert. Einerseits wird
Silymarin wegen seiner antioxidativen, membranstabilisierenden und entziindungsmodulierenden
Eigenschaften intensiv untersucht. Andererseits ist die klinische Studienlage nicht in allen Bereichen
eindeutig. Das US-amerikanische NCCIH weist darauf hin, dass die Ergebnisse klinischer Studien bei
Lebererkrankungen teils widerspriichlich oder fiir belastbare Schlussfolgerungen noch zu begrenzt sind.

Gleichzeitig zeigen neuere Ubersichtsarbeiten, dass standardisierte Silymarin-Priiparate in bestimmten
Zusammenhiingen durchaus Potenzial haben konnen. Eine systematische Ubersichtsarbeit aus dem Jahr
2024 zu NAFLD beziehungsweise NASH beschreibt giinstige Effekte auf Marker der Leberbelastung und
teilweise auch auf histologische Veridnderungen, betont aber ebenfalls, dass die Ergebnisse durch weitere
hochwertige Studien bestétigt werden miissen. Demgegeniiber zeigte eine streng kontrollierte JAMA-Studie
aus dem Jahr 2012 bei chronischer Hepatitis C keine signifikante Senkung der ALT-Werte gegeniiber
Placebo.

Damit ergibt sich ein Bild, das gut zur Mariendistel passt: traditionell hoch geschitzt, pharmakologisch
plausibel und klinisch relevant, aber nicht in jedem FEinsatzgebiet abschlieBend gekldrt. Gerade
standardisierte Extrakte stehen im Fokus der Forschung, wihrend Tee, Samenpulver und traditionelle
Anwendungen eher den Bereich des langjihrigen Erfahrungswissens abdecken.

Quellenhinweise: EMA, European Union herbal monograph on Silybum marianum (L.) Gaertn., fructus;
NCCIH, Milk Thistle: Usefulness and Safety; Li S. et al. (2024), Administration of silymarin in
NAFLD/NASH: A systematic review; Fried M. W. et al. (2012), Effect of Silymarin (Milk Thistle) on Liver
Disease in Patients With Chronic Hepatitis C, JAMA.

Mariendistel Wirkung: Welche Inhaltsstoffe machen die Pflanze so besonders?

Die besondere Bedeutung der Mariendistel wird vor allem auf ihre Friichte zuriickgefiihrt. Diese enthalten
den bekannten Silymarin-Komplex, also eine Mischung verschiedener Flavonolignane. Zu den wichtigsten
Bestandteilen zdhlen Silibinin beziehungsweise Silybin, Isosilibinin, Silychristin und Silydianin. Daneben
enthilt die Pflanze weitere Begleitstoffe wie Flavonoide, Bitterstoffe und fettes Ol. In der praktischen
Anwendung ist wichtig zu wissen, dass nicht jede Darreichungsform automatisch die gleiche Menge dieser
Stoffe liefert.

Mariendistel wird traditionell mit der Leber in Verbindung gebracht

Mariendistel ist vor allem als klassische Leberpflanze bekannt. Dem Silymarin werden antioxidative und
membranstabilisierende Eigenschaften zugeschrieben. Aus phytotherapeutischer Sicht ist genau das der



Grund, warum die Pflanze seit langem mit dem Schutz und der Begleitung der Leberfunktion verbunden
wird. Auch standardisierte Arzneipriparate setzen gezielt auf diesen Komplex.

Mariendistel kann Verdauung und Vollegefiihl begleiten

Neben der Leber wird Mariendistel traditionell auch bei Verdauungsbeschwerden genannt, vor allem bei
Vollegefiihl, trager Verdauung und Unwohlsein nach schweren Mahlzeiten. Diese Zuordnung findet sich
auch in der EMA-Monografie wieder. In der Erfahrungsheilkunde gilt Mariendistel deshalb nicht nur als
Leberkraut, sondern auch als Pflanze fiir den gesamten Oberbauchbereich.

Mariendistel liefert antioxidative Pflanzenstoffe

Ein zentraler Aspekt der heutigen Forschung ist der antioxidative Charakter der enthaltenen Verbindungen.
Freie Radikale und oxidativer Stress spielen bei vielen Belastungssituationen des Korpers eine Rolle.
Silymarin wird deshalb in wissenschaftlichen Ubersichten immer wieder im Zusammenhang mit
zellschiitzenden Eigenschaften diskutiert. Gerade dieser Punkt erklirt, warum Mariendistel in modernen
Fachtexten so hiufig erwédhnt wird.

Mariendistel und Regeneration im naturheilkundlichen Verstindnis

In der traditionellen Pflanzenkunde wird Mariendistel nicht nur als Schutzpflanze, sondern auch als
Begleiter fiir Regenerationsprozesse betrachtet. Gemeint ist damit keine schnelle oder spektakulére
Wirkung, sondern eher eine lingerfristige Unterstiitzung in Phasen, in denen der Stoffwechsel gefordert ist.
Diese Sichtweise hat wesentlich dazu beigetragen, dass Mariendistel bis heute einen festen Platz in vielen
naturheilkundlichen Konzepten hat.

Mariendistel und Galle beziehungsweise Stoffwechsel

Historisch wird Mariendistel hiufig gemeinsam mit bitterstoffhaltigen oder gallebezogenen Pflanzen
genannt. Dabei steht weniger eine isolierte Einzelwirkung im Vordergrund als vielmehr die Einbindung in
umfassendere Verdauungs- und Leberkonzepte. In der Praxis wird Mariendistel deshalb oft dort eingesetzt,
wo Leber, Galle und Verdauung zusammen gedacht werden.

Mariendistel in der Hildegard-Tradition

Im Umfeld der Hildegard-Heilkunde wird Mariendistel seit langem geschitzt. In historischen und
klostermedizinischen Zusammenhédngen wird sie hdufig mit der sogenannten Vehedistel in Verbindung
gebracht. Anders als moderne Extraktpriparate stand dabei weniger die genaue Standardisierung einzelner
Inhaltsstoffe im Mittelpunkt, sondern die Pflanze als Ganzes und ihre traditionelle Einordnung in das
Gesamtverstindnis von Verdauung, Wérme, Ausleitung und Stdrkung.

Wichtige Hinweise zur Anwendung von Mariendistel

Auch bei Mariendistel gilt: Traditionelle Anwendung bedeutet nicht automatisch, dass sie fiir jede Person
in jeder Situation geeignet ist. Die Europdische Arzneimittelagentur nennt als klare Gegenanzeige eine
Uberempfindlichkeit gegeniiber Mariendistel selbst oder gegeniiber anderen Pflanzen aus der Familie der
Korbbliitler.

Nicht empfohlen ist die Anwendung wihrend Schwangerschaft und Stillzeit, weil hierfiir keine
ausreichenden Daten vorliegen. Auch fiir Kinder und Jugendliche unter 18 Jahren ist die Anwendung
traditioneller Mariendistelpriaparate nach EMA-Angaben nicht ausreichend belegt.

Bei leberbezogenen Beschwerden ist besondere Aufmerksamkeit wichtig. Treten Gelbfirbungen,
Veridnderungen der Urin- oder Stuhlfarbe oder eine deutliche Verschlechterung der Beschwerden auf, sollte
umgehend arztlicher Rat eingeholt werden. Halten Symptome ldnger als zwei Wochen an, wird ebenfalls
eine fachliche Abkldrung empfohlen.



Zu den moglichen unerwiinschten Wirkungen zdhlen nach EMA vor allem leichte Magen-Darm-
Beschwerden wie trockener Mund, Ubelkeit, Magenreizungen oder Durchfall. Gelegentlich kénnen auch
Kopfschmerzen oder allergische Reaktionen auftreten.

Fiir traditionelle Mariendistelzubereitungen berichtet die EMA keine gesicherten Wechselwirkungen mit
anderen Arzneimitteln. Trotzdem ist bei regelmidBiger Medikamenteneinnahme, bestehenden
Lebererkrankungen oder unklaren Beschwerden Vorsicht sinnvoll, weil in solchen Féllen immer eine
individuelle drztliche Einordnung notwendig sein kann.

Wichtig ist auerdem der Hinweis, dass sich viele traditionelle Anwendungsgebiete auf Erfahrungswissen,
historische Uberlieferungen und die Phytotherapie stiitzen. Nicht jede populir verbreitete Aussage zur
Mariendistel ist nach heutigen wissenschaftlichen oder lebensmittelrechtlichen MafBstiben automatisch
belegt oder zuldssig.

Mariendisteltee, Mariendistel Wirkung und Mariendistel im Alltag

Mariendisteltee traditionell zubereiten

Wer Mariendistel klassisch und ohne komplexe Priparate verwenden mochte, greift hdufig zu einem
Aufguss aus zerstoBenen Mariendistelfriichten. Wichtig ist dabei, dass die harten Friichte vor dem
AufgieBen leicht angerissen oder grob gemorsert werden. Ganze Samen geben ihre Inhaltsstoffe deutlich
schlechter ab.

Zutaten fiir Mariendisteltee

Fiir eine kleine, kriftige Tasse werden etwa 3 bis 5 Gramm leicht zerstolene Mariendistelfriichte verwendet.
Diese Menge entspricht ungefihr 1 bis 1,5 Teeloffeln, je nach Schnittgrad und Volumen. Ubergossen wird
traditionell mit rund 100 bis 150 ml kochendem Wasser.

Zubereitung von Mariendisteltee

Die vorbereiteten Friichte in ein Teesieb, einen Filter oder direkt in ein geeignetes Gefill geben, mit heillem
Wasser iibergieen und etwa 10 bis 15 Minuten ziehen lassen. Anschlieend sorgfiltig abseihen. Wer den
Geschmack als zu mild empfindet, sollte nicht einfach nur linger ziehen lassen, sondern besser die Friichte
vorab etwas griindlicher anstof3en.

Anwendung und Dosierung

Traditionell werden Mariendistelzubereitungen vor den Mahlzeiten verwendet. Die EMA nennt fiir Tee 3
bis 5 Gramm in 100 ml kochendem Wasser, zwei- bis dreimal tiglich. Fiir den Alltag bedeutet das: eher
regelméBig und in moderatem Rahmen anwenden statt gelegentlich in sehr groBen Mengen.

Wichtig zu wissen ist, dass Tee zwar eine traditionelle Form darstellt, aber nicht identisch mit
standardisierten Extrakten ist. Der fiir Mariendistel typische Silymarin-Komplex ist nur begrenzt
wasserloslich. Deshalb werden in der modernen Phytotherapie bei gezielten Priparaten oft standardisierte
Extrakte bevorzugt, wihrend Tee eher als klassische Kriauteranwendung verstanden wird.

Ebenfalls beliebt sind frisch gemahlene Mariendistelfriichte oder Mariendistelsamenpulver. Diese werden
hiufig portionsweise direkt verwendet, etwa eingeriihrt in Joghurt, Miisli oder Wasser. In solchen Formen
steht meist die naturbelassene Alltagsanwendung im Vordergrund.

Die Mariendistelpflanze: Herkunft, Merkmale und Verwendung

Was ist Mariendistel botanisch gesehen?

Mariendistel trigt den botanischen Namen Silybum marianum und gehort zur Familie der Korbbliitler. Die
Pflanze ist auffillig, kriftig und leicht erkennbar. Typisch sind die griin glinzenden Blitter mit ihren



markanten weillichen Zeichnungen sowie die kréftigen Dornen an den Blattrindern. Die violett bis
purpurfarbenen Bliitenkdpfe erscheinen meist im Sommer.

Urspriinglich stammt Mariendistel aus dem Mittelmeerraum und aus Teilen Vorderasiens. Heute ist sie in
vielen warmen und gemiBigten Regionen verbreitet. Sie bevorzugt sonnige, trockene und eher
nihrstoffreiche Standorte und wichst hiaufig an Wegsdumen, auf Brachfldchen oder an warmen Héngen.

Mariendistel im Garten anbauen

Im Garten wirkt Mariendistel eindrucksvoll und fast architektonisch. Sie braucht einen sonnigen Standort
und moglichst durchldssigen Boden. Wegen ihrer Grofle und der Dornen sollte sie nicht zu dicht an Wege
oder Sitzplitze gesetzt werden. Aus Samen lésst sie sich vergleichsweise einfach anziehen.

Ernte und Lagerung von Mariendistelfriichten

Fiir die klassische Anwendung werden vor allem die reifen Friichte genutzt. Geerntet wird meist dann, wenn
die Bliitenkopfe trocken werden und sich die Samen ausgebildet haben. Nach der Trocknung sollten die
Friichte sauber, trocken und lichtgeschiitzt gelagert werden. Vor der Verwendung empfiehlt es sich, sie
jeweils frisch anzustoflen oder zu mahlen.

Mariendistel: Anwendungsformen im Uberblick

» Mariendisteltee aus zerstoenen Friichten

* frisch gemahlene Mariendistelfriichte oder Samenpulver

+ standardisierte Trockenextrakte mit definiertem Silymaringehalt

» Kapseln, Tabletten oder fliissige Extraktpriparate

* Tinkturen

* Mariendisteldl als Speisedl

+ traditionelle Einbindung in Krdutermischungen fiir Verdauung und Oberbauch

Je nach Form unterscheidet sich die Zusammensetzung deutlich. Genau deshalb lohnt es sich, zwischen Tee,
Pulver, Ol und Extrakt klar zu unterscheiden, anstatt alle Produkte pauschal unter dem Namen Mariendistel
gleichzusetzen.

Mariendistel und Silymarin: Was ist damit eigentlich gemeint?

Silymarin ist keine eigene Pflanze

Wer nach Mariendistel sucht, stoft sehr schnell auf den Begriff Silymarin. Gemeint ist damit nicht eine
eigene Pflanzenart, sondern der zentrale Extrakt- beziehungsweise Wirkstoffkomplex aus den Friichten der
Mariendistel. In Fachtexten wird hdufig zwischen Mariendistelfrucht, Mariendistel-Extrakt und Silymarin
unterschieden.

Mariendistelsamen, Tee und Extrakt sind nicht identisch

Ein wichtiger Unterschied betrifft die Konzentration und Verfiigbarkeit der Inhaltsstoffe. Frisch gemahlene
Friichte liefern die Pflanze in einer naturbelasseneren Form. Tee ist eine klassische Zubereitung, aber wegen
der begrenzten Wasserloslichkeit von Silymarin nicht automatisch die intensivste Quelle. Standardisierte
Extrakte dagegen sind gezielt auf definierte Gehalte eingestellt und deshalb die bevorzugte Form in vielen
Arzneipréparaten.

Mariendistelol ist etwas anderes als Mariendistel-Extrakt

Besonders haufig kommt es zu Verwechslungen zwischen Mariendistelol und Mariendistel-Extrakt. Ein kalt
gepresstes Mariendistelol ist in erster Linie ein Speisedl mit seinen eigenen erndhrungsphysiologischen
Eigenschaften. Die klassische pharmakologische Mariendistel-Forschung bezieht sich jedoch vor allem auf
Extrakte aus den Friichten mit ihrem Silymaringehalt. Ol und Extrakt sind daher nicht austauschbar, auch
wenn beide aus derselben Pflanze stammen.



Warum diese Unterscheidung wichtig ist

Gerade im Alltag oder im Handel werden verschiedene Darreichungsformen oft unter einem gemeinsamen
Namen beworben. Fiir eine sachliche Einordnung ist jedoch entscheidend, ob von einem traditionellen Tee,
von gemahlenen Friichten, von einem Speisedl oder von einem standardisierten Extrakt die Rede ist. Erst
diese Unterscheidung macht Aussagen zu Anwendung, Forschung und Tradition wirklich verstindlich.

Mariendistel nach Hildegard von Bingen: traditionelle Anwendung und moderne
Formen

Im Unterschied zum klassischen Wermuttrank gibt es fiir Mariendistel kein einziges, iiberall gleich
tradiertes Hildegard-Elixier, das in der heutigen Praxis dieselbe Bekanntheit hitte. Die traditionelle
Verwendung der Mariendistel ist vielmehr stirker an die Pflanze selbst gebunden, also an Frischsaft,
zerstoBene Friichte, Pulver oder einfache Ausziige.

In der Hildegard-orientierten Kriuterpraxis steht deshalb meist nicht ein siifes Elixier im Vordergrund,
sondern die regelméBige, mavolle Anwendung in einfacher Form. Gerade gemahlene Mariendistelfriichte
passen gut zu dieser Denkweise, weil sie die Pflanze mdglichst urspriinglich belassen.

Klassische Anwendung mit frisch gemahlenen Samen

Eine naheliegende traditionelle Form besteht darin, Mariendistelsamen moglichst frisch zu morsern oder
fein zu mahlen und in kleinen Mengen im Alltag zu verwenden. So bleibt die Pflanze als Ganzes erhalten,
und die Anwendung lésst sich unkompliziert in die tigliche Erndhrung integrieren.

Praktische Richtmenge fiir den Alltag

Ublich sind kleine Portionen, die auf zwei bis drei Anwendungen iiber den Tag verteilt werden. Im
Vordergrund steht dabei keine akute Kur mit moglichst hoher Menge, sondern eine kontinuierliche,
zuriickhaltende Nutzung. Wer empfindlich reagiert, beginnt mit kleinen Portionen und beobachtet die
Vertrédglichkeit.

Warum moderne Extrakte trotzdem so verbreitet sind

Die moderne Phytotherapie arbeitet hdufig mit standardisierten Extrakten, weil sich damit definierte
Mengen an Silymarin zufiithren lassen. Das ist aus wissenschaftlicher Sicht sinnvoll, denn Studien und
Arzneimittelbewertungen beziehen sich iiberwiegend auf genau solche Préiparate. Tradition und moderne
Produktentwicklung verfolgen hier also teilweise unterschiedliche Wege.

Fertige Mariendistel-Produkte als Alternative

Nicht jeder mochte Friichte anstolen, Tee zubereiten oder Pulver selbst dosieren. Deshalb kommen in der
Praxis oft fertige Produkte infrage. Wichtig ist dann ein genauer Blick auf die Darreichungsform: Handelt
es sich um naturbelassenes Samenpulver, um ein Speisedl oder um einen standardisierten Extrakt? Erst
daraus ergibt sich, welche Art von Mariendistel-Anwendung tatsichlich gemeint ist.

Fazit: Mariendistel als klassische Heilpflanze mit langer Tradition

Mariendistel gehort zu den wichtigsten europdischen Heilpflanzen, wenn es um die traditionelle Begleitung
von Leber und Verdauung geht. Ihre besondere Stellung verdankt sie vor allem den Friichten und dem darin
enthaltenen Silymarin-Komplex, der bis heute intensiv untersucht wird.

Gerade die Verbindung aus historischer Klostermedizin, naturheilkundischer Erfahrung und moderner
Phytotherapie macht Mariendistel so interessant. Wihrend Tee, Samenpulver und einfache Anwendungen
eher den traditionellen Zugang widerspiegeln, stehen in der heutigen Forschung vor allem standardisierte
Extrakte im Mittelpunkt.



Ob als klassischer Tee, als frisch gemahlene Frucht (Samen) oder als moderner Extrakt: Mariendistel bietet
viele Zuginge fiir Menschen, die sich intensiver mit Bitterpflanzen, Leberkrdutern und tiberliefertem
Pflanzenwissen beschiftigen mochten. Gleichzeitig zeigt die heutige Forschung, dass eine differenzierte
Betrachtung sinnvoll ist. Nicht alles, was traditionell erzdhlt wird, ist wissenschaftlich abschliefend bestétigt
— aber vieles ist fachlich plausibel und historisch gut begriindet.

Hinweis

Dieser Beitrag dient ausschlieflich der allgemeinen Information zu Mariendistel, traditioneller
Pflanzenkunde und historischen Uberlieferungen. Er ersetzt keine medizinische, therapeutische oder
rechtliche Beratung. Aussagen zu Wirkungen, Anwendungen, Studien oder traditionellen Uberlieferungen
sind nicht automatisch zuldssige gesundheitsbezogene Angaben fiir Lebensmitte]l. Maligeblich sind
ausschlieBlich die jeweils geltenden lebensmittelrechtlichen Vorschriften, insbesondere die Verordnung
(EG) Nr. 1924/2006 iiber ndhrwert- und gesundheitsbezogene Angaben iiber Lebensmittel sowie die
Verordnung (EU) Nr. 1169/2011 zur Information der Verbraucher iiber Lebensmittel. Lebensmitteln diirfen
insbesondere keine Figenschaften zur Vorbeugung, Behandlung oder Heilung von Krankheiten
zugeschrieben werden.

Haftungsausschluss: Alle Inhalte wurden mit groftmoglicher Sorgfalt erstellt. Fiir Richtigkeit,
Vollstindigkeit, Aktualitit oder rechtliche Zulédssigkeit im Einzelfall wird jedoch keine Gewéhr
iibernommen. Die Nutzung der bereitgestellten Informationen erfolgt auf eigene Verantwortung. Eine
Haftung fiir Schiden materieller oder immaterieller Art, die aus der Nutzung oder Nichtnutzung der Inhalte
entstehen, ist — soweit gesetzlich zulédssig — ausgeschlossen. Unberiihrt bleibt die Haftung bei Vorsatz,
grober Fahrlissigkeit sowie bei Verletzung von Leben, Korper oder Gesundheit.



