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Das Leid der Leber

Natiirliche Regeneration der Fettleber mit Krautern & Co. | Norbert Hartwig

Ein Viertel der deutschen Erwachsenen
leidet an einer Fettleber. Bei den unter
18-Jéihrigen sind drei bis elf Prozent
betroffen. Ein unausgewogener Erndh-
rungs- und Lebensstil gehért zu den
Ursachen. Hochste Zeit, die Leber zu re-
generieren und besser zu unterstiitzen.
Mit Krdutern, Vitalstoffen und einer
Neuausrichtung des Lebensstils knnen
chronische  Folgeerkrankungen und
Ubergewicht vermieden werden.

Die Fettleber (Steatosis hepatis) ist zu einer
Zivilisationskrankheit geworden. Experten
sprechen von einer weltweiten Epidemie.
Sie stehtin engem Zusammenhang mit einer
falschen Erndhrungs- und Lebensweise. Mit
anderen Worten: Sie wdre leicht zu verhin-
dern.

Ungesunde Lebensweise

Mediziner unterscheiden zwischen der nicht
alkoholischen Fettleber (NAFLD) und der
von {ibermdRigem Alkoholkonsum ausge-
[6sten Fettleber.

Hat die Leber einen Fettanteil von fiinf bis
zehn Prozent ihres Gewichtes, spricht man
von der ,nonalcoholic fatty liver desease” (=
NAFLD). Sie ist meistens eine Folge von ei-
nem UbermaR an kohlenhydratreicher Er-
ndhrung (vor allem Fast Food bzw. industri-

ell hergestellte Lebensmittel) sowie Bewe-
gungsmangel.
Andere Ausloser sind: Diabetes Typ II, Fett-
stoffwechselstérungen, eine proteinarme
Erndhrung oder Medikamente. Dariiber hin-
aus kann sie viral bedingt sein (Hepatitis C
oder B). Weiterhin kommen eine Hamochro-
matose  (Eisenspeicherkrankheit) sowie
Morbus Wilson (Kupferspeicherkrankheit)
als Ursachen in Frage.
Bei dem zu viel eingelagerten Fett handelt
es sich vor allem um Triglyzeride. Diese wer-
den einerseits iiber Nahrungsfette aufge-
nommen, andererseits produziert der Kérper
sie auch selbst. Sie sind zwar wichtige Ener-
gielieferanten, doch ein Zuviel kann zur
Fettleber und zu chronischen Erkrankungen
wie Arteriosklerose, Herzerkrankungen,
Bluthochdruck, Schlaganfall und Choleste-
rinproblemen fiihren.
Zur Vermeidung der Fettleber ist wichtig zu
wissen, dass Menschen ab circa 40 Jahren
nicht mehr so viele Kalorien fiir ihren Grund-
umsatz bendtigen. Daher sollte die Erndh-
rung angepasst werden. Typische Dickma-
cher miissen als Genussmittel verstanden
und nur noch in MaRen konsumiert werden.
Im Zusammenhang mit der Fettleber gibt es
folgende Stadien:
1. NAFLD: nicht-alkoholische Fettleberer-
krankung - ohne Entziindung
2. NASH: nicht-alkoholische Fettleber -
mit Entzlindung (Steatosis hepatitis)

Ein unausgewogener Erndhrungsstil kann zur Fettleber fiihren.
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3. Die Fibrose (Vernarbung)

4. Die Zirrhose (Schrumpfung der Leber)

5. Leberkrebs

Die Hepatitis fiihrt zu einer Storung des Zell-
stoffwechsels und zum Untergang der Zel-
len. Sie kann sich zu einer Schrumpfung der
Leber entwickeln (Leberzirrhose).

Diagnosemdoglichkeiten

Haufig bleiben die Anfinge der Fettleber
unerkannt, da sie keine Beschwerden verur-
sacht. Durch erhdhte Blutwerte macht sich
die Erkrankung erst im fortgeschrittenen
Stadium bemerkbar.

Mit Hilfe von Ultraschall und in Verbindung
mit pathologisch erhohten Werten von As-
partat-Aminotransferase (ASAT) und Ala-
nin-Aminotransferase (ALAT) ldsst sich die
Fettleberin circa 67 Prozent der Falle erken-
nen. Eine weitere Moglichkeit ist der NAFLD-
Fibrosis-Score. Er bemisst sich aus folgen-
den Daten: Alter, BMI, Diabetes, ASAT, ALAT,
Thrombozyten und Albumin.

Die genaueste Diagnose wdre eine Leber-
biopsie. Sie wird jedoch nur bei Verdacht auf
eine Leberveranderung durchgefiihrt.
Aufgrund der drastischen Zunahme an Fett-
lebererkrankungen wird gepriift, mit wel-
chen kostenvertrdglichen MaRnahmen eine
rechtzeitige Diagnose erfolgen konnte. Eine
weitere Notwendigkeit ist die Pravention,
auch vor dem Hintergrund, dass durch eine
Fettleber die Risiken fiir Leberkrebs, Diabe-
tes Typ IT und Herz-/Kreislauferkrankungen
steigen.

Leber - Augen - Miidigkeit

Ist die Leber (iberlastet, leidet iibrigens
auch die Leistungsfahigkeit. Ein Sprichwort
sagt ,Midigkeit ist der Schmerz der
Leber”.

Dariiber hinaus steht die Augengesundheit
mit der Leber in Verbindung. Die Sehfdhig-
keit kann sich durch eine Regeneration be-
ziehungsweise Entgiftung der Leber durch-
aus verbessern (z. B. Nachtblindheit).

Da die Leber unser wichtigstes Entgiftungs-
organ ist, wére es sinnvoll, ihr tiber die Er-
nahrungs- und Lebensweise mehr Achtsam-
keit zu schenken und Phasen von ungesun-
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dem Lebensstil immer wieder mit
natiirlichen Mitteln und Gesundheitspflege
auszugleichen.

Volksmedizin

Die Erfahrungsheilkunde kennt eine Menge
Naturstoffe, die sowohl fiir die Pravention
als auch fiir die Regeneration geeignet sind.

Artischocken

Die in den Artischocken befindlichen Wirk-
stoffe regen den Gallenfluss an. Sie entgif-
ten jedoch auch und binden die Gifte, wo-
durch die Leber wesentlich entlastet wird.
Allgemein dienen sie dem Schutz und der
Regeneration der Leber.

Basilikum-Blatter

Ein Extrakt aus Basilikum-Blattern tragt da-
zu bei, die Leber, den Magen und die Spei-
cheldriisen zu schiitzen. Offenbar nimmt die
Lipid-Peroxidation nach Einnahme von Ba-
silikumextrakt ab. Weiterhin soll das bei uns
so beliebte Heilkraut vor einer Quecksilber-
Belastung schiitzen.

Bockshornklee-Samen

Die Samen des Bockshornklees sind offenbar
hilfreich bei Lebererkrankungen und Proble-
men im Verdauungstrakt. Sie sollen die
Darmpassagezeit verkiirzen und die Aufnah-
me von Nahrstoffen im Darm verbessern.

Brokkoli
Brokkoli-Gemiise, doch noch mehr die
Sprossen, enthalten Senfélglykoside. Es

handelt sich dabei um sekunddre Pflanzen-
stoffe, die die Leber- und Gallentdtigkeit
anregen und dazu beitragen kdnnen, dass
sich Gallengries - die Vorstufe von Gallen-
steinen - auflst. Uberdies soll es eine posi-
tive Wirkung auf die Darmflora haben.

Ingwer-Wurzel

Ingwer wirkt nicht nur warmend und im-
munstdrkend, sondern unterstiitzt die Le-
ber. Entziindungsparameter sowie Insulin-
resistenz werden mit Hilfe von Ingwer ver-
bessert.

Kardamom

(auch bekannt als Currypulver)

Kardamom unterstiitzt die Verdauung nach
fetten Speisen und tragt dazu bei, Blahun-
gen aufzulosen. Weiterhin hilft er bei der
Entgiftung - auch {iber die Nieren - und regt
die Tatigkeit der Galle an.

Knoblauch

Knoblauch tragt ebenfalls dazu dabei, die
Leber zu entgiften (auch nach Alkoholkon-
sum). Seine schwefelhaltigen Wirkstoffe ak-
tivieren Enzyme, die fiir die Ausleitung von
Giften aus dem Kdrper wichtig sind. Er soll
auch dabei helfen, Schwermetalle, Queck-
silber und Kadmium auszuleiten.

Die fiir die Leber schiitzende Wirkung entfal-
tet sich wohl auch durch das enthaltene
Spurenelement Selen. Eine weitere Eigen-
schaft ist die Festigung der Zellwande.

Koriander )
Koriander enthalt das dtherische Ol ,Lina-
lool”, das dazu beitrdgt, die Leber zu entgif-

ten. Insofern gilt er als heilsam fiir die Le-
ber, doch auch fiir die Bauchspeicheldriise,
Lunge, Magen und die endokrinen Driisen.

Kurkuma

Der in der Gelbwurzel vorhandene Wirkstoff
Curcumin wirkt sich einer Studie zufolge
leberschiitzend aus. Die anti-entziindlichen
Eigenschaften von Curcumin sind weiter-
hin hilfreich zur Vorbeugung von Leber-
schdden.

Lecithin

Lecithin mit seinem wichtigen Inhaltsstoff
Phosphatidylcholin (PC) schiitzt die Leber
vor Verfettung und tragt zur Regeneration
bei. Dariiber hinaus ist es wichtig fiirs Ge-
hirn.

Lowenzahn

Die Blatter des Lowenzahns wirken anre-
gend auf die Gallenproduktion. Sie reinigen
Galle und Leber und verbessern den Fett-
stoffwechsel. Das Gleiche gilt fiir die Lowen-
zahnwurzel. Wobei Heilkrduterexperten so-
gar der Meinung sind, dass sie Leberbluten
verhindern kann. Insgesamt soll sie fiir die
gesunde Funktion der Leber sehr wichtig
sein.

Mariendistel-Samen

Die Mariendistel ist bekannt fiir ihre leber-
schiitzende Wirkung. Sie verbessert die
Durchblutung in der Leber und sorgt dafiir,
dass sich das Organ regenerieren und neue
Zellen gebildet werden konnen. Verantwort-
lich dafiir ist besonders der Pflanzenstoff
Silymarin.
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Orangen-Schalen

Die Schalen der Orangen sollen entgiftend
aufdie Leber wirken, wodurch ihre allgemei-
ne Funktion gestarkt wird.

Rosmarin

Das aromatische Heilkraut wirkt heilsam
und prophylaktisch bei ippigen Speisen so-
wie bei Ubelkeit oder Unwohlsein aufgrund
von Verdauungsproblemen, zum Beispiel bei
Bauchkrampfen, Blahungen, Magenbe-
schwerden, Durchfall oder Verstopfung. Die
Bitterstoffe des Rosmarins unterstiitzen die
Leber und Galle bei der Entgiftung.

Schisandra-Beeren (Wu Wei Zi)

Die ungewdhnlich schmeckenden Beeren
werden in der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) gezielt fiir den Schutz und die
Regeneration der Leber eingesetzt. Einen
Extrakt gibt es auch in Kapselform.

SiiBholz-Wurzel

(Ostliche, traditionelle Heilverfahren setzen
die SiiBholz-Wurzel sehr gezielt ein, um die
Leberin ihrer Tatigkeit und Regeneration zu
starken. Fettreiche Speisen lassen sich mit
diesem Naturstoff, der die Basis von Lakrit-
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ze ist, besser vertragen. Die SiiBholz-Wurzel
soll dariiber hinaus antioxidativ, entgiftend
und immunstérkend wirken.

Tausendgiilden-Kraut

Das Enziangewdchs hat einen sehr hohen
Gehalt an Bitterstoffen, unter anderem Se-
coiridoidglykoside, die sich leberschiitzend
auswirken. Tausendgiildenkraut wird tradi-
tionell bei Leberstauung eingesetzt.

Zichorien-Wurzel (Wegwarte)

Die auch als ,Wegwarte” bekannte Wurzel
gilt ebenfalls als ,Leberfreund”. Dariiber
hinaus unterstiitzt sie die Tatigkeit der Milz.
Sie hat einen sehr hohen Anteil an Bitter-
stoffen, regt dadurch die Magensaftproduk-
tion an und wirkt auf diese Weise ebenfalls
gegen Magen-Darm-Beschwerden, doch
auch gegen Verstopfung und Harnverhalt.

Zimt

Das Gewiirz wirkt anregend auf den Fett-
stoffwechsel und trdagt dazu bei, die Blutzu-
ckerwerte zu regulieren. In einer Studie
konnte iiberdies beobachtet werden, dass
sich nicht nur das Gesamt- und LDL-Choles-
terin senkt, sondern auch der Triglyzerid-
Spiegel bei einer Dosierung von drei bis
sechs Gramm pro Tag.

Zitronenschalen

Die Schalen der Zitrusfrucht enthalten Anti-
oxidantien und wirken somit gegen Freie Ra-
dikale. Weiterhin leiten sie Giftstoffe aus,
wirken reinigend und somit stimulierend auf
den Stoffwechsel, was beim Abnehmen
hilft. Aufgrund der basischen Wirkung he-
ben sie den pH-Wert im Korper an.

Viele dieser Zutaten finden sich in Nah-
rungserganzungen. Besonders umfangreich
sind sie in den Kapseln Premiclean von St.
Helia enthalten.

Bitterstoffe

Bitterstoffe sind generell wichtig fiir unsere
Gesundheit, da sie sdmtliche Verdauungs-
safte anregen. Somit wirken sie heilsam
auf das gastrointestinale System.

Fiir den enterohepatischen Kreislauf sind ei-
nige Krauter besonders von Vorteil. Dadurch
stellen sie auch eine Vorsorge von Hepatitis
dar.

Offenbar helfen Bitterstoffe beim Ab-
nehmen. In einer Studie mit 500 Teil-
nehmern, die iiber einen Zeitraum von drei
Monaten tédglich ein Bitterstoff-Produkt
verzehrten, wurde ein Gewichtsverlust von
vier Kilogramm Korpergewicht festgestellt.

Dabei trat die Verschlankung vorrangig am
Bauch auf.

Probiotika

Weiterhin gibt es Hinweise, dass sich die
nicht-alkoholische Fettleber durch Probioti-
ka besser regenerieren kann. Dabei kommt
es offenbar auf drei Bakterienstaimme an:
Lactobacillus paracasei, Bifidobacterium
breve sowie Lactobacillus rhamnosus.

Gesunde Fettsauren

Die mediterrane Kost eignet sich besonders
fiir die Erndhrungsumstellung ab der zwei-
ten Lebenshdlfte. Sie enthilt viel frisches
Obst und Rohkost sowie mageren Fisch und
sehr gute Speisedle. Zur Vorbeugung und
Regeneration der Fettleber sind folgende
Fettsauren wichtig:

Omega 3-Fettsduren

Omega-3-Fettsauren sind unter anderem in
der Lage, den Triglyzeridspiegel zu senken
und die HDL-Werte zu erhdhen. Da sie auch
entziindungshemmend wirken, sind sie ideal
zur Vorsorge und Unterstiitzung der Regene-
ration der Fettleber.

Omega 3-Fettsduren sind in zahlreichen
pflanzlichen Olen wie Chiasamen-, Lein-,
Perilla-, Raps-, Walnuss- oder Piniennussol
enthalten. Letzteres wirkt zusatzlich unter-
stiitzend bei Fettleber, aufgrund seiner Pin-
nolensdure. Sie ist durch die Freisetzung der
Hormone CCK und GLP-1 in der Lage, Satti-
gungsimpulse auszuldsen.

CLA - konjugierte Linolsdure

In Bezug auf den Triglyzeridspiegel kdnnte
auch die konjugierte Linolsdure CLA interes-
sant sein. In Tierversuchen wurde festge-
stellt, dass sie die LDL-Cholesterin- und Tri-
glyzeridwerte im Blut sowie den Korperfett-
gehalt reduzieren kann.

Lebensgewohnheiten anpassen

Fettleber-Erkrankungen sind vermeidbar
und reversibel durch Anpassung des Lebens-
stils. Die Kraft natiirlicher Substanzen ist ei-
ne wesentliche Unterstiitzung, um Stoff-
wechselprozesse und den Fettstoffwechsel
anzuregen. Sie leisten dadurch auch einen
Beitrag fiir die Gewichtsabnahme. Regelma-
Rige Bewegung sollte aufgrund der vielfalti-
gen gesundheitlichen Effekte ebenfalls be-
riicksichtigt werden.
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