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Die violetten Korbbliiten sind rundum bestachelt.
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Mariendistel — alte Heil- und Gartenpflanze mit Charme

In Siedlungsnéhe, auf ungenutzten Fldchen am Rand von Héfen,
Gérten und Feldern wuchsen friher viele Pflanzen, die als Heil- und
Ritualpflanzen, als Wildgemtise oder Futterpflanzen kulturelle wie
auch praktische Bedeutung hatten. Im Zuge immer aufgerdumterer
Dérfer sind viele von ihnen heute aber gréBtenteils verschwunden.
Eine davon ist die Mariendistel. Die alte Bauerngartenpflanze wurde
als Heilpflanze und Wildgemtise genutzt und verwilderte auf Brach-
flachen, am Rand von Siedlungen, Gérten und Ackern. Mit ihren
aufféllig schénen Bléttern ist die Mariendistel aber auch ein Blickfang
am Rand des Kréuter- oder Blumengartens.

Silybum marianum gehért wie
die meisten Disteln zu den Korb-
bliitlern. Der verzweigte Bliiten-
stingel der zweijihrigen Pflanze
wird etwa eineinhalb bis zwei Me-
ter hoch, gelegentlich auch héher.
Die violetten, kugelférmigen, im
Verhiltnis zur Grofie der ausla-
denden Pflanze relativ kleinen
Bliitenkopfe 6ffnen sich zwischen
Juni und September. Sie sind von
spitzstacheligen Hiillblittern um-
geben und dhneln kleinen Arti-
schockenbliiten. Das Eindrucks-
vollste an der Pflanze sind jedoch
die grofien, glinzenden, bedorn-
ten Blitter, die ein unregelmifiiges
weifles Netzmuster ziert.

Der Sage nach sollen die wei-
fen Streifen von der Mutter-
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milch der heiligen Maria herriih-
ren. Als diese ihr Kind auf der
Flucht vor Herodes auf einem
Stein sitzend gestillt habe, seien
einige Milchtropfen auf eine ne-
benan wachsende Distel gefallen.

Einsatz
als Heilpflanze

Als Heilpflanze wurde die Ma-
riendistel bereits im Mittelalter
in Klostergirten gezogen. Da-
mals wurden vor allem die Wur-
zeln und Blitter bei Magen-
schmerzen, fliegender Hitze,
Malaria und Gelbsucht verwen-
det sowie nach der Signaturen-
lehre auch gegen ,Stechen im
Leib® und zur Férderung der

Knospen und junge Blétter der Distel sind essbar.

Milchbildung eingesetzt. Heute
sind es die harten, glinzenden,
braun marmorierten Samen, die
medizinisch genutzt werden. Vor
allem diese enthalten (zu 1,5 bis
drei Prozent) Silymarin, eine Mi-
schung verschiedener Flavonoid-
wirkstoffe, die die Leber vor
schidlichen Einfliissen schiitzt
und zugleich den Aufbau neuer
Zellen fordert. Wirksam ist Sily-
marin bei Leberverfettung und
Vergiftungen, beispielsweise
durch tibermifiigen Alkoholge-
nuss oder Medikamentenmiss-
brauch. Extrakte aus der Mari-
endistel werden auch bei
chronischer Hepatitis und sogar
als einzig wirksames Gegenmit-
tel bei Knollenblitterpilzvergif-
tungen eingesetzt. In einigen
Lindern Siidosteuropas wird die
Mariendistel deshalb fiir medizi-
nische Zwecke auch feldmifiig
angebaut.

In Teezubereitungen aus Ma-
riendistelfriichten ist die Kon-
zentration der Inhaltsstoffe zu
gering, um bei akuten Vergiftun-
gen wirksam zu sein; sie konnen
aber bei Blihungen und Vollege-
fiihl helfen und werden auch als
mehrwochige Trinkkur zur all-
gemeinen Stirkung der Leber
empfohlen (siche Kasten).

Auch als Wildgemiise ist die
Mariendistel interessant. Die
ungedffneten Bliitenknospen
und die geschilten, gediinsteten

Blattstiele und Stingel lassen
sich dhnlich wie die von Arti-
schocken oder Cardy (Kardone)
zu Gemiisegerichten verwenden.
Die jungen Blitter im Friihjahr
galten im Mittelmeerraum be-
reits in der Antike als Delikates-
se. Gediinstet und mit gutem Ol
verfeinert, ergeben sie ein zartes
Gemiise, desgleichen die ge-
schilten Wurzeln.

Mariendisteln
wieder ansiedeln

In Vorderasien, wo die Mari-
endistel urspriinglich zu Hause
ist, gilt sie aufgrund ihrer starken
Aussamungskraft als Unkraut.
Unter hiesigen Klimabedingun-
gen und bei der entsprechend
grofien Konkurrenz anderer
Wildpflanzen ist eine ibermifi-
ge Vermehrung nicht zu befiirch-
ten. Eher braucht die Mariendis-
tel heute etwas Unterstiitzung
bei der Ansiedlung auf ihr zusa-
genden Standorten. Sie liebt
Sonne und Wirme und bevor-
zugt offenen, eher trockenen,
etwas kalkhaltigen Boden.

Plitze vor dem Gartenzaun
oder am Rand einer unversiegel-
ten, offenen oder gepflasterten
Hoffliche bieten sich an. Auch
selten genutzte Lagerplitze fiir
Steine oder Holz konnen geeig-
nete Standorte sein. Die Mari-
endistel machtsich aber auch gut
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im Garten am Rand eines Blu-
men-, Kriuter- oder Heilpflan-
zenbeets, etwa zusammen mit
Konigskerzen, Ringelblumen
und Salbei. Auch Artemisien, La-
vendel und Bartiris sind passende
Nachbarn. Nur zu nahe an
schmale Wege sollte man die sta-
chelige Schonheit lieber nicht
setzen.

Wenn man keine fertigen
Pflanzen kaufen will, kann man
am ausgesuchten Platz eine diin-
ne Schicht Humuserde ver-
mischt mit Steinmehl streuen
und die Samen direkt hineinsien.
Sicherer ist allerdings die Voran-
zucht in Topfen ab Mirz, ausge-
pflanzt wird dann im April oder
Mai. Durch Selbstaussaat ent-
standene Jungpflanzen werden
vorteilhaft verpflanzt, solange sie
erst wenige Blitter entwickelt
haben. Spiter ist das Umsetzen
aufgrund der langen Pfahlwurzel
heikler. Am besten gelingt der
Umzug an einem bewdlkten,
nicht zu heiflen Tag. Mit ihren
grofien, weify marmorierten Blit-
tern ist die Mariendistel sehr
dekorativ, braucht aber auch ei-
nigen Platz. Auf guten, nihrstoff-
reichen Boden darf der Abstand
zwischen den Pflanzen deshalb
bis zu einem Meter betragen. Auf
magerem, steinreichem Boden

geniigt die Hilfte.

Pflege
und Ernte

Um moglichst viele Samen zu
ernten, sind trockene, steinige
Boden am besten geeignet. Dort
schieflen die Disteln schnell in
Bliite. Will man sich an den de-
korativen Blittern erfreuen und
die Pflanze auch kulinarisch nut-
zen, sollte man der Mariendistel
lieber einen tiefgriindigen und

Kiimmelsamen dazugeben.
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Die weiBe Musterung der Blétter
galt als Signatur zur Milchbil-
dung.

gleichmiflig feuchten Standort
mit humusreichem Boden geben.
Nur dort entwickelt sie grofie,
saftige Blitter und zarte Blatt-
stiele und Bliitenknospen. Ent-
sprechend empfiehlt es sich, die
eigentlich trockenheitsvertrigli-
che Mariendistel bei grofier Hit-
ze und lang anhaltender Tro-
ckenheit dennoch hin und wieder
zu giefen. Bei Jungpflanzen kann
eventuell auch ein Schnecken-
schutz nétig sein. Dariiber hi-

Fiir eine Trinkkur zur Stirkung von Leber und Galle werden
Mariendistelsamen zu gleichen Teilen mit Léwenzahnwurzel
und Artischockenblatt gemischt. Zur Verstirkung der blihungs-
widrigen Wirkung kann man noch etwas Pfefferminze oder

Fiir eine Tasse Tee wird jeweils ein Teeloffel dieser Mischung
mit heifflem Wasser {ibergossen. Dann lisst man die Mischung
tinf bis sieben Minuten ziehen. Etwa vier bis sechs Wochen lang
trinkt man dreimal tiglich eine Tasse. Wichtig ist, die Mariendis-
telsamen fiir den Tee immer frisch im Mérser zu zerstofien (alter-
nativ: Kaffeemiihle oder Mixer), weil die Inhaltsstoffe durch den
Aufguss alleine nicht aus den harten Samen gelost werden. W

In Klostergérten war die Mariendistel als Heilpflanze gefragt.

naus kann man die robusten
Pflanzen weitgehend sich selbst
uberlassen.

Die Samen sind erntereif,
wenn sich auf den Fruchtstinden
eine weifle ,Wolle“ zeigt. Das
sind die Flugschirmchen der Sa-
men, sie miissen vor der Verwen-
dung und Aufbewahrung der
Samen abgezupft werden. Zur
Samenernte wie auch zu sonsti-
gen Arbeiten an den dufierst sta-
cheligen Pflanzen, empfehlen
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Leberstarkender Tee mit der Mariendistel

Die Heilkraft steckt in den gldnzenden Samen (links). Vor dem Ge-
brauch miissen die Samen gemérsert werden (rechts).
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sich Armel und dicke Handschu-
he. Einfacher haben es Insekten
und Végel, die Bliiten und Sa-
menkopfe im Flug erreichen. Vor
allem Hummeln, aber auch Bie-
nen und Schmetterlinge nutzen
das Nektar- und Pollenangebot
der violetten Réhrenbliiten aus-
giebig. Uber die reifen Samen
freuen sich Distelfink und Stieg-
litz; auch Spatzen wurden schon
an den Samenkdpfen beobachtet.

Anke Brosius
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