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Mariendistel & Cholin 
Zum Schutz der Leber und zur Verbesserung der Leberfunktion 

 

Beschreibung 

Mariendistel  

 

Die Mariendistel (Silybum marianum) gehört zur 

Familie der Korbblütler (Asteraceae), ist v. a. in 

Mitteleuropa beheimatet und wächst bevorzugt auf 

steinigem Untergrund. Sie erreicht eine Höhe von bis 

zu 1,5 Metern und ihre intensiven purpurfarbenen 

Blütenköpfe sind von stacheligen Blättern umgeben.  

Die wichtigsten Inhaltsstoffe der Mariendistel 

befinden sich in den Mariendistelsamen, die erst 

nach der Blütezeit zum Vorschein kommen. Der 

Hauptwirkstoff der Mariendistel ist das Silymarin. 

Dabei handelt es sich um einen Wirkstoffkomplex, 

der sich aus den Flavonoiden Silibinin, Isosilibinin, 

Silychristin und Silydianin zusammensetzt. Weitere 

Inhaltsstoffe der Mariendistel sind Fettsäuren wie 

Linol- und Ölsäure sowie reichlich Eiweiß. 

Die Mariendistel zählt zu den antioxidativ wirkenden 

Heilpflanzen, die nicht nur freie Radikale neutrali-

siert, sondern auch die körpereigene Antioxidantien-

produktion anregt. Ferner aktiviert die Mariendistel 

die körpereigene Entgiftungsfähigkeit der Leber 

(Phase I und Phase II), fördert die Regeneration der 

Leberzellen und wirkt zugleich leberschützend. Auch 

verdauungsfördernde Eigenschaften werden der 

Mariendistel zugesprochen.  

 

 

 

 

 

 

Physiologische Funktionen Mariendistel  

 Leberschutz und Entgiftung: Die Mariendistel 

gilt als Heilpflanze der Leber. Sie schützt die Leber 

nicht nur vor Giftstoffen, sondern unterstützt auch die 

Entgiftung sowie die Regeneration der Leber. 

Verantwortlich dafür ist das Wirkstoffgemisch 

Silymarin. Silymarin erhöht die Eiweißsyntheserate 

und damit die Regenerationsfähigkeit gesunder 

Leberzellen und fördert zugleich die Reparatur 

bereits beschädigten Lebergewebes. Außerdem 

stärkt Silymarin die Zellmembran der Leberzellen 

und erschwert so das Eindringen von Giftstoffen in 

die Zellen. Neben den hepatoprotektiven Eigenschaf-

ten spielen auch die antioxidativen und entzündungs-

hemmenden Eigenschaften von Silymarin eine 

wichtige Rolle für die leberschützende Wirkung der 

Mariendistel.  

 

Körpereigene Entgiftungsprozesse können so 

effektiv unterstützt und gefördert werden. Toxische 

Stoffe wie Alkohol, Medikamente oder Umweltgifte 

werden besser abgebaut und ausgeschieden und die 

Leber als zentrales Entgiftungsorgan geschützt.  

 

Aus diesen Gründen findet die Mariendistel v. a. 

Anwendung bei Lebererkrankungen. Klinische 

Studien bestätigen die Wirksamkeit bei chronisch-

entzündlichen (Hepatitis), toxischen und alkoholbe-

dingten Lebererkrankungen sowie bei Leberzirrhose. 

Auch das Fortschreiten von Lebererkrankungen, wie 

etwa einer Leberverfettung, wird verlangsamt. 

 

Nährstoffempfehlung 

Nährstoffe Tagesdosis %NRV* 

Mariendistel-Extrakt 

    davon Silymarin 

200,00 mg 

160,00 mg 

** 

Cholinbitartrat 

   davon Cholin 

210,00 mg 

86,00 mg 

** 

*Prozentsatz der Nährstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr. 
1169/2011 ** Keine Nährstoffbezugswerte vorhanden 
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 Verdauungsfördernde Eigenschaften: Viele 

Magen-Darm-Probleme haben mit einer Überforde-

rung des Verdauungssystems zu tun. Durch die 

Stärkung des Leber-Galle-Systems trägt die Marien-

distel auch zur Unterstützung der Verdauungsfunk-

tion bei. Die verdauungsfördernden Eigenschaften 

helfen bei fettigem Essen und lindern zudem Völle-

gefühl, Oberbauchschmerzen, Blähungen und Übel-

keit.  

 

Synergie mit Cholin 

Cholin ist ein essentieller Nährstoff, der eine wichtige 

Rolle in verschiedenen körpereigenen Stoffwechsel-

prozessen spielt. So ist Cholin am Homocystein- und 

Fettstoffwechsel beteiligt und ist wesentlich an der 

Aufrechterhaltung einer gesunden Leberfunktion 

beteiligt. 

 Leberschutz und Fettstoffwechsel: Cholin ist 

ein essenzieller Bestandteil von Phospholipiden, die 

eine wichtige Rolle beim Transport von Fetten im 

Körper spielen. Es hilft die Ansammlung von Fetten 

in der Leber zu verhindern und reduziert das Risiko 

für die Entstehung einer nichtalkoholischen Fettleber. 

Die nichtalkoholische Fettleber (Non-Alkoholic Fatty 

Liver Disease = NAFLD) gehört weltweit zu den 

häufigsten chronischen Lebererkrankungen. Ca. 

30% der europäischen Bevölkerung sind von der 

NAFLD betroffen.  

Als Bestandteil des VLDL (Very Low Density Lip-

oprotein) hat es die Aufgabe, Fett und Cholesterin 

aus der Leber in andere Körpergewebe zu befördern. 

Im Genensatz dazu führt eine Mangel an Cholin 

dazu, dass vermehrt Fett in der Leber eingelagert 

wird. Eine ausreichende Versorgung mit Cholin 

leistet somit einen wesentlichen Beitrag für den 

Lipidstoffwechsel und zur Aufrechterhaltung bzw. 

Verbesserung einer normalen Leberfunktion. Da 

Cholin auch die Regeneration der Leber unterstützt, 

spielt Cholin in der ergänzenden Behandlung von 

Lebererkrankungen ebenfalls eine bedeutende Rolle. 

 

 Entgiftungsfunktion der Leber: Cholin ist an 

der Produktion von Gallensäure beteiligt, die für die 

Verdauung von Fetten und die Ausscheidung von 

Giftstoffen aus dem Körper wichtig ist. Es unterstützt 

die Leber bei der Entgiftung von Schadstoffen wie 

Alkohol, Medikamenten und Umweltgiften und kann 

helfen, die Leber vor Schäden durch freie Radikale 

zu schützen. Da bei einer Fettleber auch die Entgif-

tungsfunktion der Leber eingeschränkt ist, trägt die 

Einnahme von Cholin nicht nur einen normalen Fett-

stoffwechsel bei, sondern unterstützt auch eine 

normale Leberfunktion und die Entgiftungsleistung 

der Leber.  

 

 Zellschutz: Cholin ist ein wichtiger Bestandteil 

der Zellmembranen, die alle Körperzellen umgeben. 

Es hilft, die Integrität der Zellmembranen zu erhalten 

und sie vor Schäden zu schützen. In der Leber spielt 

Cholin eine wichtige Rolle beim Schutz der Leberzel-

len vor Entzündungen und Schädigungen. 

Praxishinweis 

Reinsubstanzen: Bei naturheilkundlichen Nährstoff-

kombinationen sollte auf eine hohe Qualität der 

enthaltenen Pflanzenstoffe ohne Zusatz von 

produktionsbedingten Zusatzstoffen geachtet 

werden. 

Cholin übt in Kombination mit den wertvollen Inhalts-

stoffen der Mariendistel eine synergistische Wirkung 

auf die Leber aus. Die entgiftenden und leberschüt-

zenden Eigenschaften von Cholin und der Mariendis-

tel ergänzen sich hervorragend und fördern bzw. 

unterstützen so auf natürliche Weise eine normale 

Leberfunktion. 

Hochwertige pflanzliche Extrakte aus den Samen der 

Mariendistel (Silybum marianum) weisen einen 

hohen standardisierten Gehalt an Silymarin (80 %) 

auf.  

Cholin wird in Form von hochbioverfügbarem Cholin-

bitarat empfohlen. Cholin ist hier an Weinsäure 

(Bitartrat) gebunden und weist mit 37 % einen be-

sonders hohen Anteil an reinem Cholin auf. Es ist gut 

verträglich, wird leicht vom Körper aufgenommen 

und ist sowohl für Vegetarier als auch Veganer 

geeignet. 

Anwendungsempfehlung 

 Die empfohlene Tagesdosis vor der Mahlzeit mit 

viel Wasser einnehmen, soweit im Einzelfall nicht 

anders indiziert.  

 Mariendistel sollte über einen längeren Zeitraum  

(mindestens 8 Wochen) eingenommen werden, 

um die volle Wirkung zu erzielen.  
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Anwendungsbereich 

1. Unterstützung einer normalen Leberfunktion 

2. Leberschutz 

3. Unterstützung des Leberstoffwechsels 

4. Verbesserung der Leberregeneration 

5. Begleitend bei chronisch-entzündlichen 

Lebererkrankungen  

6. Anregung des Gallenflusses 

7. Verdauungsbeschwerden wie Völlegefühl, 

Unwohlsein oder Blähungen 

Sinnvolle Anwendungskombinationen 

 Natürliche Bitterstoffe regen die Verdauung an 

und unterstützen die Leber in ihrer Entgiftungs-

funktion, siehe Nährstoff-Tipp 10020132. 

 Pflanzenextrakte und Vitalpilz für eine gesunde 

Leberfunktion, siehe Nährstoff-Tipp 10019219. 

 Omega-3-Fettsäuren besitzen entzündungshem-

mende Eigenschaften, siehe Nährstoff-Tipps 

10020672 und 10019366 (Omega 3 vegan).  

Wechselwirkungen 

Vorsicht: Nicht anwenden bei bekannter Allergie 

gegen Korbblütler (z. B. Arnika, Ringelblume, Schaf-

garbe) sowie bei Verschluss der Gallenwege, Gallen-

steinleiden sowie Entzündungen der Gallenwege 

bzw. der Gallenblase. 

Silymarin oder Mariendistelextrakt reduziert bei 

gleichzeitiger Einnahme die hepatotoxischen Eigen-

schaften von bestimmten Medikamenten. Dazu 

zählen Analgetika, Antiepileptika, Tuberkulosemittel, 

trizyklische Antidepressiva und Neuroleptika.  
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