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Mariendistel
FÖRDERT DIE WIDERSTANDS-
KRAFT DER LEBER

E684

E684

BETAIN (TMG):

VITAMINOID MIT SCHUTZWIRKUNG 
FÜR HERZ, LEBER, NIEREN UND DARM

MIT MARIENDISTEL-EXTRAKT DIE LEBER ENTGIFTEN 
UND REGENERIEREN!

Die Mariendistel gehört zu den ältesten 
Heilpflanzen. Im Mittelmeerraum hat man 
bereits in vorchristlicher Zeit die Früchte 
der stachligen Pflanze zur Behandlung 
von Leberleiden eingesetzt. Im Mittelalter 
wurde die wild wachsende Pflanze dann 
kultiviert: man baute sie in Klostergärten 
an, um den „Schutzengel der Leber“ im-
mer gri� bereit zu haben. 

Dank moderner Analytik kennen wir heute 
die Inhaltssto� e der Mariendistel genauer 
und können uns ihre Wirkung auf die Le-
ber erklären. Was für ein Glück, dass uns 
die Natur Sto� e wie das Sylimarin der Ma-
riendistel schenkt, durch welches sich ein 
so lebenswichtiges Organ wie die Leber 
regenerieren und neu beleben kann!

Die Leber und ihre Funktion als 
Entgi� ungsorgan
Die Leber liegt im Oberbauch unterhalb 
des rechten Rippenbogens und ist mit rund 
1.500 Gramm das größte und schwerste 
innere Organ des menschlichen Körpers. 
Sie ist besonders wichtig für den Kohlen-
hydrat-, Fett-, Eiweiß- und Hormonsto� -
wechsel und produziert die für die Fett-
verdauung wichtige Gallenflüssigkeit, die 

Mitte des 19. Jahrhunderts entdeckte der 
deutsche Chemiker Carl Scheibler erstmals 
Betain im Sa�  von Zuckerrüben. Kurz dar-
auf wurde es auch in zahlreichen anderen 
Pflanzen, Tieren, Mikroorganismen und 
im menschlichen Körper nachgewiesen. 
Betain ist unter der Abkürzung TMG (Tri-
methylglycin) bekannt und ein Methyl-
derivat der Aminosäure Glycin. Darüber 
hinaus gehört es zu den Vitaminoiden und 
ist das Oxidationsprodukt von Cholin. 
Betain hat zwei wesentliche biologische 
Funktionen: Es fungiert als Methylgrup-
penspender und ist ein organischer osmo-
tischer Regulator. Betain (TMG) darf nicht 
mit dem Salz Betain-HCl verwechselt wer-
den, welches bei Magensäuremangel die 
Verdauungsprozesse unterstützt.

Herzgesundheit:
Betain verhindert hohe 
Homocysteinspiegel
Ein dauerha�  erhöhter Homocysteinspie-
gel im Blutplasma gilt als großer Risikofak-
tor für die Entstehung zahlreicher schwer-
wiegender Erkrankungen wie Arterio-
sklerose, Bluthochdruck, Herz-Kreislaufer-
krankungen, Diabetes mellitus und De-

menzerkrankungen. Homocystein ist ein 
Zwischenprodukt, das im normalen Sto� -
wechsel durch die Demethylierung der 
Aminosäure Methionin entsteht. 

Damit es nicht zu gesundheitsschädlichen 
hohen Spiegeln kommt, muss das Homo-
cystein wieder zurück in Methionin umge-
wandelt werden. Betain fungiert hier als 
Methylgruppenspender und überträgt eine 
Methylgruppe (bestehend aus einem Koh-
lensto� - und drei Wassersto� atomen) auf 
das Homocystein, welches dadurch wieder 
zu Methionin wird. Darüber hinaus liefert 
Betain Methylgruppen für die Synthese 
zahlreicher weiterer Substanzen (wie Car-
nitin, Lecithin, Kreatin) im Fett-, Protein- 
und Energiesto� wechsel.

Aminosäuren
WOHLBEFINDEN UND 
LEISTUNGSKRAFT STÄRKEN

in der Gallenblase gespeichert wird. Die 
Leber nimmt zudem Schadsto� e aus dem 
Blut auf und wandelt sie zu Abbauproduk-
ten um. Sie erfüllt damit eine wichtige Ent-
gi� ungsfunktion. Doch durch übermäßi-
ges und fettes Essen sowie übermäßigen 
Alkoholkonsum wird der Leber sehr viel 
zugemutet. Einen zusätzlich schädlichen 
Einfluss haben Umweltbelastungen und 
Medikamente.

Wenn die Leber nicht richtig arbeitet und 
wegen der toxischen Überbelastung träge 
ist, sammeln sich Toxine an und verursa-
chen Entzündung und oxidative Belas-
tung, so dass der Körper der Zerstörung 
von Zellen durch Freie Radikale ausgesetzt 
ist. Toxine enden nach ihrer Zirkulation 
schließlich als Ablagerung im Fettgewebe 
und auch in den Zellen des Gehirns und 
des Zentralnervensystems. Die langsame 
Abgabe dieser Toxine in den Blutstrom ist 
ein Hauptfaktor bei der Entstehung von 
chronischen Krankheiten.

Wer braucht eine Leberreinigung?
Jeder muss seine Leber regelmäßig reini-
gen – entweder zur Vorbeugung oder zur 
Wiederherstellung – weil eine chronische 

Krankheit häu� g mit der toxischen Über-
belastung der Leber beginnt. Eine jähr-
liche oder halbjährliche Leberreinigung 
bewirkt viel, um die gute Gesundheit auf-
rechtzuerhalten oder wiederzugewinnen. 
Die Verdienste der Mariendistel haben 
sich in dieser Hinsicht durch ihre lange 
Tradition schon längst bestätigt.

Silymarin – Inhaltssto� e der 
Mariendistel schützen die 
Leberzellen
Die samenartigen Früchte der Mariendis-
tel enthalten als Hauptwirksto�  Silymarin. 
Silymarin ist in Wahrheit ein Substanzge-
misch bestehend aus Silybinin, Isosily-
binin, Silychristin und Silidianin. Dieses 
„Substanzgemisch“ kann die Leber vor 
schädigenden Einflüssen schützen und 
auch die Regeneration der Leber fördern. 
Silymarin stabilisiert die Zellmembran, so-
dass Zellgi� e nicht in die Leberzelle gelan-
gen. Zudem reagiert der Sto�  mit Freien Ra-
dikalen, macht sie damit unschädlich und 
beschleunigt darüber hinaus die Eiweiß-
synthese in der Leberzelle. Silymarin eig-
net sich daher zur Vorbeugung gegen to-
xische Leberschäden (z. B. durch Alkohol) 
und zur unterstützenden Behandlung chro-
nisch-entzündlicher Lebererkrankungen 
wie Leberentzündungen, Fettleber oder 
Leberzirrhose.
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Durch die direkte Unterstützung der Me-
thionin-Synthese wirkt sich Betain auch 
auf die Synthese von S-Adenosylmethio-
nin (kurz: SAM) aus, welches bei der Re-
aktion von Methionin mit ATP entsteht. 
Als wichtigster Methylgruppendonator ist 
das hochreaktive SAM an unzähligen Sto� -
wechselprozessen beteiligt. Es ist unter 
anderem unerlässlich für die Zellentgif-
tung, die Synthese von Phospholipiden 
und die Bildung von Neurotransmittern so-
wie Hormonen.

Betain: 
Ein organisch osmotischer 
Regulator
Betain kann sich in großen Mengen in 
den Zellen anreichern, ohne dabei deren 
Funktionen zu beeinträchtigen. Als osmo-
tischer Regulator erhält es die Wasserbin-
dung in den Zellen aufrecht. Es schützt die 
gesamte Zelle und alle darin be� ndlichen 
Proteine vor osmotischem Stress.

Zellen sind osmotischem Stress ausge-
setzt, wenn es plötzlich zu einer Änderung 
der Konzentrationen von Flüssigkeiten 
(wie Zellflüssigkeit) kommt. Dieses ab-
rupte Geschehen kann zu Zellschäden füh-
ren. Betain verhindert dies und erhält den 
Wasser- und Energiehaushalt aufrecht. Es 
wirkt so auch einer schnellen Dehydrie-
rung entgegen.

Leber- & Nierengesundheit: 
Die protektiven Wirkungen 
des Betains
Die Leber ist bekannt als das Entgi� ungs-
zentrum des Körpers. Neben dieser wichti-
gen Aufgabe erfüllt die Leber weitere über-
lebenswichtige Funktionen.

Hierzu zählen insbesondere:
• der Hormonsto� wechsel
•  der Fettsto� wechsel und die 

Fettverdauung
• die Proteinsynthese
• der Energiesto� wechsel
•  die Speicherung der fettlöslichen 

Vitamine A, D, E, K und
•  die Speicherung von Blut 

(bis zu 20% des Blutvolumens)

Die zahlreichen Funktionen verdeutli-
chen, wie wichtig der Schutz der Leber 
für eine gute Gesundheit ist. Ungünstige 
Ernährungsgewohnheiten, regelmäßiger 
Alkoholkonsum oder eine dauerha� e 
Medikamenteneinnahme können die Le-
ber schädigen und zu Symptomen wie 
Müdigkeit, Appetitlosigkeit, Stimmungs-
schwankungen, Schlafstörungen, Muskel-
schmerzen und Hormonstörungen führen.

Betain ist lipotrop und unterstützt die Ver-
arbeitung von Fetten in der Leber. Es mo-
bilisiert Phospholipide sowie Cholesterol 
und verbessert die Leberfunktion. Darü-
ber hinaus wirkt Betain durch die Aktivie-
rung der Homocystein-Methyl-Transferase 
schützend bei der Aufnahme von Trinkal-
kohol. Das Vitaminoid kann sowohl einer 
Fettleber als auch alkoholischen Leber-
schäden vorbeugen und bei bestehender 
Lebererkrankung eine Minderung des Aus-
maßes erzielen. Im Anfangsstadium einer 
Fettleber ist sogar eine Genesung mithilfe 
von Betain möglich.

Des Weiteren ist Betain als Oxidationspro-
dukt von Cholin dieser Substanz sehr ähn-
lich. Cholin ist ebenfalls für seine starken 
leberschützenden E� ekte bekannt. Durch 
die Ähnlichkeit kann Betain Funktionen 
des Cholins übernehmen und dieses in 
Zeiten eines Mangels oder besonders ho-
hen Verbrauches vorübergehend ersetzen. 

Neben der Leber sind auch die Nieren an 
der Entgi� ung des Körpers beteiligt und 
erfüllen weitere wichtige Aufgaben. Hier-
zu zählen die Regulierung des Blutdrucks, 
des Flüssigkeits- sowie Elektrolythaushal-
tes, des Knochensto� wechsels, des Säu-
re-Basen-Haushaltes und die Bildung roter 
Blutkörperchen.

In Untersuchungen konnte Betain entzün-
dungsfördernde Zytokine und Wachstums- 
sowie Di� erenzierungsproteine hemmen. 
Diese Eigenscha� en können Nierenschä-
den, die aufgrund eines zu hohen Zucker-
konsums entstehen, verhindern. Des Wei-

Die Funktionen der Aminosäuren 
Proteine bestehen aus langen, unver-
zweigten und gefalteten Aminosäureket-
ten. Dabei verbinden sich verschiedene 
Aminosäuren miteinander. Je nach Ketten-
länge und Kombination bilden sich unter-
schiedliche Proteine mit spezi� schen Auf-
gaben und Funktionsweisen. Die Proteine 
sind so an jede Körperregion und jeden 
Körperprozess optimal angepasst.

Die Aminosäuren dienen dem Körper 
als Bausteine für das Immunsystem, die 
Haut, Haare und Nägel, Muskeln, Bänder 
und Sehnen. Als Bluteiweißkörper fungie-
ren sie außerdem als Transportmittel für 
verschiedene Substanzen (z. B. Vitamine, 
Eisen, Cholesterin) und sind die Grund-
substanz für Hormone, Neurotransmitter 
sowie Enzyme. Gerinnungsfaktoren und 
Antikörper sind ebenfalls aus Proteinen 
aufgebaut. Aminosäuren schützen als 
Strukturbestandteile der Membranen die 
Nervenbahnen und sind Träger der Erb-
informationen. Proteine liefern dem Kör-
per das „Material“, das zur Erneuerung 

und zum Au� au von Zellen sowie Gewe-
ben benötigt wird. Diese Funktion kann im 
Falle einer Unterversorgung von keinem 
anderen Nahrungsbestandteil ausgegli-
chen werden.

Die zusätzliche Einnahme von Proteinen 
und Aminosäuren wird noch immer stark 
mit dem Leistungs- und Kra� sport assozi-
iert. In der Tat unterstützen etliche Amino-
säuren wie Arginin, Carnitin, Valin, Leucin 
und Isoleucin die Bildung von Wachs-
tumshormonen, die Energieumwandlung 
und den Au� au neuer Muskelmasse. 
Doch nahezu jeder Mensch kann von einer 
ergänzenden Einnahme pro� tieren, denn 
wie bereits deutlich aus den vielfältigen 
Funktionen der Aminosäuren und Prote-
ine hervorgeht, sind diese für das Leben 
und die Gesundheit unverzichtbar.

Die Auswirkungen eines Mangels
Der Körper kann Proteine nicht speichern. 
Bei einer unzureichenden Zufuhr über die 
Ernährung können lebensnotwendige Pro-
zesse nur aufrechterhalten werden, wenn 
das fehlende Eiweiß der Muskelmasse 
entzogen wird. Dies führt wiederum zu 
Muskelabbau und einer verminderten 
Leistungsfähigkeit. Bei einer ausreichen-
den Versorgung mit Aminosäuren und Pro-
teinen gerät der Körper nicht in diese kräf-
tezehrende Notlage. Alle zellulären sowie 
extrazellulären Strukturen können mit 
Proteinen versorgt werden, der mensch-
liche Organismus ist leistungsfähig und 
energiegeladen.

Bereits der Mangel einer einzigen Ami-
nosäure genügt, um die Funktionen aller 

Die besonderen Herausforderungen des Winters stellen eine Belastung für Körper und Die besonderen Herausforderungen des Winters stellen eine Belastung für Körper und 
Seele dar. Kurze Tage mit wenig Sonnenlicht und unangenehmer Kälte lassen uns die Seele dar. Kurze Tage mit wenig Sonnenlicht und unangenehmer Kälte lassen uns die 
Zeit vorwiegend im Haus verbringen. Das hat zur Folge, dass wir uns weniger Zeit vorwiegend im Haus verbringen. Das hat zur Folge, dass wir uns weniger 
bewegen und anfälliger für Infektionen werden, die Muskulatur sich abbaut bewegen und anfälliger für Infektionen werden, die Muskulatur sich abbaut 
und der Körper geschwächt wird. Die daraus resultierende Erschöpfung und der Körper geschwächt wird. Die daraus resultierende Erschöpfung 
wiederum führt auf zellularer Ebene zu einem unglaublichen Verbrauch an wiederum führt auf zellularer Ebene zu einem unglaublichen Verbrauch an 
Nährsto� en. Die Zellen sind wie ausgebrannt und benötigen einen gezielten Au� au Nährsto� en. Die Zellen sind wie ausgebrannt und benötigen einen gezielten Au� au 
mit bestimmten Substanzen, um neue Leistungskra�  zu generieren. Zu diesen unver-mit bestimmten Substanzen, um neue Leistungskra�  zu generieren. Zu diesen unver-
zichtbaren Substanzen gehören die Aminosäuren. Sämtliche Körperfunktionen hängen zichtbaren Substanzen gehören die Aminosäuren. Sämtliche Körperfunktionen hängen 
entscheidend von ihnen ab. Daher ist eine optimale Versorgung mit Aminosäuren für entscheidend von ihnen ab. Daher ist eine optimale Versorgung mit Aminosäuren für 
unsere Gesundheit von größter Bedeutung.

POWER DURCH PROTEINE:

WIE UNS AMINOSÄUREN ZU WIE UNS AMINOSÄUREN ZU 
NEUER ENERGIE VERHELFEN!NEUER ENERGIE VERHELFEN!

Proteine zu beeinträchtigen. Wird über 
die Nahrung eine Aminosäure in nicht 
ausreichender Menge zugeführt, können 
auch andere Aminosäuren nicht mehr voll-
ständig zum Proteinau� au genutzt wer-
den. Sie werden stattdessen in Fette und 
Zucker zerlegt. Der Organismus ist drin-
gend auf eine ausgeglichene Mischung an 
Aminosäuren angewiesen, damit sämtli-
che Körperprozesse reibungslos ablaufen 
können. 

Eine einseitige oder unausgewogene Er-
nährung, chronische Erkrankungen, Stress 
und ein veganer oder vegetarischer Le-
bensstil können einen Mangel an Amino-
säuren fördern. Erste Anzeichen können 
Infektanfälligkeit, Muskelabbau, Muskel-
schwäche, De� zite beim Muskelau� au, 
Gelenkbeschwerden, Müdigkeit, Ödeme 
und Leistungsabfall sein. 

In Zeiten großer Belastung ist es 
sinnvoll, den Körper mit einer 
optimalen Mischung an Aminosäu-
ren zu versorgen. Der Organismus 
verfügt dann über das notwendi-
ge „Werkzeug“, um mit stressi-
gen Lebenssituationen bestens 
zurechtzukommen. Proteine und 
Aminosäuren sind somit die Basis 
für Gesundheit und Wohlbe� nden, 
Leistungskra�  und Energie.

teren wird Betain im Nierenmark gesam-
melt und kann wieder rückresorbiert oder 
über den Urin ausgeschieden werden.

Betain für eine gute Darm-
Hirn-Kommunikation
Darm und Gehirn sind über den Vagusnerv 
verbunden. Über diesen Nervenstrang 
kommunizieren die beiden Organe mit-
hilfe verschiedener Botensto� e miteinan-
der. Die dafür notwendigen Hormone und 
Neurotransmitter (wie Serotonin) werden 
gebildet, indem die Mikroorganismen im 
Darm die Darmschleimhaut zur Produk-
tion anregen. Über die Darm-Hirn-Achse 
werden diese Signalsto� e an das zentrale 
Nervensystem weitergegeben. Ein gutes 
bakterielles Milieu ist deshalb auch für die 
psychische und mentale Gesundheit un-
erlässlich. 

Ein gesunder Darm, der ein artenreiches 
bakterielles Gleichgewicht aufweist und 
dessen Darmschleimhaut unversehrt ist, 
beeinflusst maßgeblich kognitive sowie 
neurologische Funktionen und die emo-
tionale sowie psychische Verfassung. Im 
Umkehrschluss bedeutet dies aber auch, 
dass eine beeinträchtigte Darmschleim-
haut, ein bakterielles Ungleichgewicht 
und eine erhöhte Darmdurchlässigkeit zu 
neurologischen Entzündungsprozessen, 
eingeschränkter Immuntätigkeit, Stim-
mungsschwankungen und zu mentalem 
Verfall führen können.

Betain schützt die Darmzellen vor osmoti-
schem und thermischem Stress. Darüber 
hinaus schützt Betain die Darmzellen vor 
Schäden durch Sauersto� radikale und 
stärkt die Darmbarriere, sodass der Darm 
weniger durchlässig ist. Betain wirkt sich 
positiv auf die Tight Junctions aus, welche 
für eine normale Darmpermeabilität ent-
scheidend sind.

Des Weiteren fördert der umfangreiche 
Schutz der Darmgesundheit die Funktio-
nen des Immunsystems, welches zu rund 
70 Prozent im Darm beheimatet ist. Betain 
verbessert somit die Verdauung, die Nähr-
sto� aufnahme, die Immunabwehr und die 
neurologische, psychische sowie mentale 
Verfassung. Einige Studien zeigen zudem, 
dass Betain den Au� au von Muskelmasse 
beschleunigen und zu einer Leistungsstei-
gerung führen kann.

AMINOSÄUREN, 
BAUSTEINE DER PROTEINE
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