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Wat is mariadistel?

De mariadistel is een een- of tweejarige plant en familie van de composietenfamilie (Asteraceae).
Bekend onder vele synoniemen als Carduus marianus (Carduus is Latijns voor "distel") en Silybum
maculatum Moench is de plant vanuit Afrika en Midden- en Zuid-Europa uitgezwermd naar Noord-
Europa.

Geschiedenis van mariadistel

De distel is al geruime tijd in gebruik in Europa. Zo gebruikten de Grieken en de Romeinen de plant
tegen witte vloed en longontsteking. De Griek Dioscorides was de eerste die mariadistel in de eerste
eeuw na Christus op de kaart zette als een hoestdrank. Hierbij werd de wortel met honing vermengd.
In de middeleeuwen is de mariadistel definitief verbouwd en gebruikt om lever- en miltproblemen en
bloederige diarree op te lossen. Pas in 1954 werd aangetoond dat de werking van mariadistel
hoofdzakelijk te danken was aan de inhoudsstof silymarine. Sinds 1970 is de plant een van de meest
onderzochte medicinale kruiden ter wereld. De beschermende werking op de lever is sindsdien keer
op keer aangetoond. Zo is een vergiftiging met de groene knolamaniet (Amanita phalloides) fataal
tenzij de mariadistel tijdig wordt ingezet als tegengif.

Inhoudsstoffen

De eerder genoemde werkzame stof silymarine is een verzamelnaam voor een isomerenmengsel.
Isomeren zijn stoffen met dezelfde molecuulformule, maar een andere structuurformule. Hierdoor
verschilt de werking onderling van elkaar. Mariadistel bevat 1,5-3% van deze silymarine isomeren.
Hier vallen onder: silymonine, silychristine, isosilybinine, silybine en silyhermine.

De distel heeft een eiwitpercentage van 20-30% en zo'n 15-30% olién.

Verder bevat mariadistel quercetine, een plantenstof die onder de flavonoiden valt. Flavonoiden zijn
kleurstoffen met een gunstige werking op onze gezondheid. Zo zijn ook rode wijn, groene thee en
bessen rijk aan deze gunstige stoffen. Een enkele dosering met mariadistel is wel 12 tot 18 uur
werkzaam.

De werkzame stoffen van mariadistel zijn nauwelijks
oplosbaar in water. Gebruik daarom een tinctuur (alcohol
oplossing) of een betrouwbaar supplement met een
gestandaardiseerde hoeveelheid silymarine.
Standaardisering (extractvorm) is de gouden maatstaaf om
het gewenste effect te bereiken. Ga voor een extract dat
minimaal 70-80% silymarine bevat.
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Leverbeschermer

Hoewel er vele planten zijn die de lever ondersteunen is de mariadistel uniek. Zo is het de enige plant
die in ook staat is leverweefsel te regenereren. De distel voorkomt de passage van toxinen door de
levercelmembranen (het kwetsbare deel van de lever zelf) en stimuleert de nieuwvorming van
hepatocyten (levercellen). Omdat silymarine aan de receptoren (antennes) van de levercellen hecht
is het hierdoor niet mogelijk voor de toxinen om in de levercel zelf te dringen en schade aan te
richten. De inwerking van toxinen laten het leverweefsel niet koud. Een regelmatige blootstelling aan
alcohol, medicijnen, hormonen, drugs (ook narcosemiddelen), chloor, schoonmaakmiddelen en
zware metalen veroorzaken leverschade. De klachten die hiermee gepaard gaan kunnen variéren van
een slechte adem tot hoofdpijn, vermoeidheid en huidaandoeningen.

Vette lever en fructose

Momenteel heeft 24% van de Nederlandse bevolking een vervette lever. Dit is hoofdzakelijk het
gevolg van een te hoge inname van fructose. De toevoeging van fructose (glucose-fructosestroop)
aan ons huidige dieet is een regelrechte uitdaging voor de lever. In vrijwel elk verpakt
voedingsmiddel is dit vulmiddel aanwezig. Frisdrank loopt hierbij voorop als fructosedonor. Het
probleem van fructose is dat het niet net als suiker verbrand kan worden in de lichaamscellen, op
dezelfde manier als een baksteen niet brandt in een open haard.

Fructose gaat voor meer dan 90% naar de lever waar het omgezet wordt in triglyceriden. Dit zijn
bloedvetten die direct verantwoordelijk zijn voor verhoging en schade aan cholesterol en de vorming
van buikvet. Omdat de omgezette vetten op de antennes voor insuline gaan zitten leidt dit tot een
ongevoeligheid voor insuline, de voorloper van diabetes type 2. De symptomen van een NAFLD zijn
onder andere toename van buitvet, het veel en vaak hebben van honger en vermoeidheid.

NORMAL LIVER FATTY LIVER
’/l / De toename van NAFLD (Non Alcolic Fatty Liver
j Disease) ofwel een vervette lever neemt de laatste 10
V jaar epidemische vormen aan. Omdat de lever de
PROGRESSION OF fructose uiteindelijk niet meer om kan zetten ontstaat
er een vette laag om de lever zelf heen. Dit vet leidt tot
N D een ontsteking (NASH- Nonalcoholic steatohepatitis)

(‘“v i ‘? > ) waardoor de leverfunctie niet alleen achteruitgaat,

maar de lever zelf ook beschadigd. Cirrose is eigenlijk

“ J/j een ander woord voor beschadiging van leverweefsel.

CIRRHOSIS ' NASH

Ontstekingremmer van de lever

Mariadistel remt de voortgang van de leverontsteking door het enzym lipooxygenase (LOX) te
remmen en prostaglandinevorming te verminderen. Deze stoffen communiceren naar het
immuunsysteem. De neutrofielenmigratie (witte immuuncel activatie) wordt hierdoor geremd,
waardoor de ontsteking verminderd. Ook zorgt mariadistel voor het verminderen van
bindweefselvorming van levercellen. De omvorming van levercellen in fibroblasten is vergelijkbaar
met littekenweefsel en neigt tot cirrose. Dit is grotendeels te wijten aan de ontstekingsremmende
werking van de plant. Mariadistel versnelt tevens het herstel tijdens zowel een acute als een
chronische virale hepatitis.
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Fasen van de lever

De ontgifting van de lever werkt in twee stappen. In de eerste stap worden de toxinen omgezet

(geoxideerd) tot een schadelijk tussenproduct. Dit proces heet hydroxilatie. In de tweede fase

worden deze stoffen uiteindelijk uitgescheiden Veel mensen hebben een overactieve fase-1

activiteit, maar een slecht werkende fase-2. Dit leidt tot zelfvergiftiging en oxidatie van onze

weefsels. Mariadistel remt de eerste fase en verhoogt de tweede fase, zodat de lever meer in
evenwicht komt.

Figure 1 - Detoxification (Biotransformation) Pathways
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(fat-soluble) (water-soluble) i o X
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- FoodAddties we meer vuilniszakken buitenzetten dan de vuilniswagen
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Nand GallBladder Kidneys ze kan ophalen krijgen we stank en overlast. Hoe vaker de

s vuilniswagen komt, hoe beter. Mariadistel ondersteunt de
tweede fase (vuilniswagen) zodat het tussenproduct geen
schade kan aanrichten in ons lichaam. Het regenereren
van de levercellen kan vertaald worden naar een
vuilniswagen die in perfecte staat verkeerd.

Bijwerkingen en toxiciteit

Mariadistel is zeer veilig in gebruik en kan onbeperkt gebruikt worden. Wel kunnen er tijdelijk
ontgiftingsverschijnselen optreden. Voer in dit geval de dosis geleidelijk op en drink er voldoende
water bij om de vrijkomende gifstoffen direct af te voeren.

Klachten bij leverproblemen
De volgende klachten kunnen zich voordoen bij een slecht functionerende lever:
- vermoeidheid

- slechte huid (roos, eczeem)

- slechte adem

- zorgelijk en onverdraagzaamheid

- drijvende ontlasting

- spierpijn

- hoofdpijn of migraine

- intolerantie voor alcohol en vet eten
- misselijkheid

- droge mond bij het opstaan

- snel koude handen en voeten

De lijst is zeker niet compleet, maar geeft slechts een beeld van de meest voorkomende klachten.

Samenwerking met andere kruiden

Met name de volgende kruiden werken zeer goed met mariadistel samen:

- knoflook (Allium sativum)

- artisjok (Cynara scolimus)

- brandnetel (Urtica dioica)

- paardebloem (Taraxacum officinale)

Ook glutathion, selenium en alfaliponzuur werken goed samen met mariadistel om de lever te
beschermen.
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Contra-indicaties

- niet gebruiken tijdens zwangerschap

- niet geven aan kinderen onder de 6 jaar

- een hogere dosering (boven de 1500 mg per dag) kan leiden tot diarree

Interacties met geneesmiddelen

Mariadistel vermindert het toxische effect op de lever en nieren ten gevolge van medicijngebruik.
Mogelijk zijn er interacties met de volgende medicijnen:

- ketoconazole, itraconazole

- erythromycine

- triazolam

Indien u een van deze medicijnen gebruikt dient u uw arts in te lichten over het gebruik van
mariadistel.

Conclusie

De lever is volgens veel experts de poort naar de gezondheid. Een goede leverwerking kan daarom
het verschil maken tussen gezond en ziek. Gebruik mariadistel wanneer u een aantal leverklachten
vermoedt, en laat u verrassen door het reinigende effect.
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