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eine ausgewogene Erndhrung, reich an wertvollen
Nahrstoffen und Vitaminen ist die Basis fir ein
langes Leben in Gesundheit. Das weil3 ja mittler-
weile jeder! Aber was hat das jetzt alles mit der
Leber zu tun?

Die Leber findet bisher viel zu wenig Beachtung,
obwohl sie unser zentrales Stoffwechselorgan ist
und so vielfaltige Funktionen fiir unsere Gesund-
heit erfiillt, dass sich eine intensive Beschaftigung
mit ihr wirklich lohnt.

Da sie sehr robust ist und sich ausgezeichnet re-
generieren kann, erfillt sie ihre Aufgaben auch
bei schlechter Behandlung lange Zeit ohne Sto-
rung. Aber wird ihr die Belastung dann doch zu
viel, haben wir ein echtes Problem und werden
krank. Leberversagen ist mittlerweile ein weltwei-
tes Gesundheitsproblem.

Lassen Sie uns die verschiedenen Funktionen der
Leber einmal naher ansehen. In erster
Linie hat sie die Aufgabe, alle Nahrstoffe und
auch Giftstoffe, die wir iiber den Magen-Darm-
Trakt aufnehmen, zu verarbeiten, zu verpacken, in
den Korper weiterzuleiten oder aber fiir den spate-
ren Bedarf zu speichern. Sie tibernimmt damit die
zentrale Steuerung des Kohlenhydrat-, Fett- und
EiweiBstoffwechsels in unserem Korper. Die

VORWORT

Leber ist in der Lage, Zucker in Form von Glykogen
bei erhohter Energiezufuhr zu speichern und im
Gegenzug beim Fasten aus Fett oder EiweiBB
wieder Glukose herzustellen. Auch kann sie Fett
zur Energiegewinnung selbst verbrennen oder
aber bereitet Uiberschiissiges Fett zur Speicherung
in den Fettzellen der Haut vor. Cholesterin wird fiir
den Zellaufbau und als Grundsubstanz fiir Hormo-
ne, Vitamin D und Gallensauren synthetisiert.

Weiterhin ist die Leber verantwortlich fir die
Produktion einer Vielzahl von Proteinen und kim-
mert sich zudem auch noch um deren Entsorgung.
Neben diesen Funktionen als zentrales Organ des
Stoffwechselsystems ist sie auBerdem an der
Regulation des Immunsystems, des Hormonstoff-
wechsels und der Entgiftung beispielsweise von
Medikamenten beteiligt. Es ist also kein Wunder,
dass eine Storung der Leberfunktion Uber kurz
oder lang zu erheblichen gesundheitlichen Proble-
men bis hin zum Leberversagen fiihrt.

Wie kommt es zu einer Uberlastung der Leber?
Friher spielte der lUbermaBige Alkoholgenuss
neben Infektionen und Medikamenten die groBte
Rolle in der Entstehung einer Leberschadigung.
Deswegen fragt Sie |hr Arzt auch immer nach lhrem
Alkoholkonsum. Der entscheidende Faktor heut-
zutage ist jedoch unsere ungiinstige Ernahrung

mit zu vielen Kohlenhydraten bei viel Stress und
wenig Bewegung. Die Leber verfettet zunehmend
und kann so ihre Aufgaben nicht mehr
erfillen. Die Folgen sind fatal! Diabetes, hoher Blut-
druck, Herz- und GefaBerkrankungen entstehen.
Auch das Krebsrisiko steigt an. Und das nicht nur
bei Menschen mit Ubergewicht. Nein, auch
Normalgewichtige konnen eine Fettleber haben.
Sind Sie bereits betroffen oder wollen Sie nur
vorbeugen?

Auf jeden Fall gratuliere ich Ihnen zu diesem wun-
derbaren Buch. Mit Hilfe der Autorin Christina
Wiedemann konnen Sie jetzt aktiv werden und
lhre Ernahrung auf ,leberfreundlich® umstellen.
Dank der wertvollen Tipps und Informationen
sowie der kostlichen Rezepte fir den Alltag
konnen Sie lhrer Leber dabei helfen, zu entfetten
und lhren Stoffwechsel auf gesund umzustellen.

Ich wiinsche lhnen viel Spal3 beim Lesen, viel Freude
beim Nachkochen und ein Leben in Gesundheit bis
ins hohe Alter.

lhre Dr. med. Claudia Thiel

(Facharztin fir Innere Medizin und Erndhrungs-
medizin, Praxis Eschberger Hof, Saarbriicken)
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EXPERTENINTERVIEW

MIT DR. MED. CLAUDIA THIEL

Frau Dr. Thiel, welche Erndhrungsgewohn-
heiten belasten die Leber?

C. Thiel: Entgegen der landlaufigen Meinung,
zu viel Fett im Essen sei der Ubeltiter, ist viel-
mehr die moderne Lebensweise mit einer
tibermaBigen Zufuhr von Kohlenhydraten in
Form von Zucker, Brot, Nudeln, Kartoffeln und
Reis inzwischen die Hauptursache fiir eine
Fettleber. Noch vor 50 Jahren war die Ursache
einer ernahrungsbedingten Lebererkrankung
meist Uberm&Biger Alkoholkonsum. Damals
kannten wir vor allem die alkoholische Fett-
leber, die mit der Zeit zu einer Leberzirrhose
fuhrt. Auch heute noch spielt Alkohol eine
erhebliche Rolle bei der Belastung der
Leber, ist aber im Vergleich zu unserem eher
bewegungsarmen Lebensstil mit zu vielen
zuckerhaltigen Getranken und viel zu vielen

SuBigkeiten, Backwaren und Knabbereien in den
Hintergrund getreten. Was die Muskulatur nicht
direkt verbrennt, muss die Leber verarbeiten.
Damit ist sie manchmal schon tiberfordert. Die-
ses Krankheitsbild nannten wir bis vor kurzem
die nicht-alkoholische Fettlebererkrankung.
Neuerdings setzt sich die Bezeichnung metabo-
lisch assoziierte Fettlebererkrankung durch, weil
Alkohol neben den anderen Kohlenhydraten
meist auch eine gewisse Rolle spielt.

Gibt es weitere Substanzen, die das
Risiko einer Fettleber erhohen?

C. Thiel: Neben Kohlenhydraten und Alkohol
spielen natiirlich auch Medikamente eine
Rolle. Wenn Sie in die Packungsbeilagen Ihrer
Tabletten schauen, ist fast immer als Warnhin-
weis die Leberschadigung erwadhnt. Besonders
belastend fir die Leber sind Schmerz-
medikamente, Antibiotika, Antibabypillen,
Antidepressiva und Chemotherapeutika. Aber
nahezu jedes Medikament belastet die Leber,
weil diese das zentrale Organ der Entgiftung
ist. Und weil das so ist, halt sie eine ganze
Menge aus und kann sich gliicklicherweise bei
Schadigung sehr gut regenerieren.

Welche Symptome deuten darauf hin,
dass die Leber iiberlastet ist?

C. Thiel: Die Leber leidet lange Zeit still.
Anfangs verspiiren die Betroffenen eine allge-
meine Mdidigkeit und Leistungsschwéche.
Viele fihlen sich depressiv und antriebs-
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schwach. Kopf- und Gliederschmerzen kénnen
auftreten. Meist fiihrt das dann dazu, dass die
Menschen Tabletten schlucken und noch mehr
Lust auf Zucker und Nudeln bekommen, weil
diese schnellen Kohlenhydrate dem Gehirn
kurzfristig Energie geben. Und nun stecken sie
in einem Teufelskreis, aus dem schwer wieder
herauszukommen ist. Dabei bleiben die Leber-
werte lange Zeit noch normal. Zuerst steigen
der Blutdruck, die Fettwerte und die Blut-
zuckerwerte an. Erst bei einer fortgeschrittenen
Lebererkrankung schwillt die Leber an und
man empfindet ein Druckgefiihl im rechten
Oberbauch.

Wie kann der Hausarzt feststellen, ob die
Leber verfettet ist?

C. Thiel: Die beste Methode, friihzeitig eine
Fettleber zu entdecken, ist der Ultraschall. Die
meisten Hausdrzte kénnen das problemlos
machen. So sieht auch der Betroffene selbst
das typische helle Bild der Fettleber, lange
bevor sich die Leberwerte verandern.

Welche klassischen Blutwerte konnen
Aufschluss dariiber geben, ob eine Fett-
leber vorliegt?

C. Thiel: Die Bestimmung der Leberwerte in
Form von Transaminasen, GOT und GPT, so-
wie der Gamma-Glutamyltranspeptidase GGT
zeigt an, ob die Leber leidet oder sogar eine
Entziindung der Leber vorliegt. Dies ist bei er-
hohten Werten der Fall, was allerdings noch
nichts Uiber deren Ursache aussagt. Es kénnen
auch eine Virusinfektion, Autoimmuner-
krankung oder eine toxische Ursache zugrunde
liegen. Absolut sicher kann die Diagnose
einer Fettleber nur mittels einer Gewebepro-
be gestellt werden. Da dies aber eine riskante

diagnostische Methode ist, die nicht routine-
maBig eingesetzt werden kann, hat eine
italienische Forschergruppe den sehr hilfreichen
Fettleber-Index FLI entwickelt. Neben der
GGT und den freien Fetten, Triglyceriden,
gemessen in nlichternem Zustand, gehen in
diese komplizierte Formel auch individuelle
KorpermaBBe wie GroBe, Gewicht und Bauch-
umfang mit ein. Damit erhalte ich ganz einfach
und schnell einen Wert, der mir die Wahr-
scheinlichkeit einer Fettleber anzeigt. Bei
einem Wert iber 60 ist die Fettleber wahr-
scheinlich. Ein Wert unter 30 schlie3t eine
Fettleber weitgehend aus. Meine Patienten
haben meistens Werte tiber 90.

Ist es dariiber hinaus sinnvoll, die Blut-
zuckerwerte zu messen?

C. Thiel: Auf jeden Fall, denn die Fettleber ist
Grundlage fiir Diabetes Typ 2. Die iibermaBige
Zufuhr von Kohlenhydraten uberlastet den
Stoffwechsel dermalBen, dass das zuckerver-
wertende Hormon, das Insulin, nicht mehr
korrekt wirkt. Dabei werden vermehrt freie
Fettsauren gebildet, die nicht mehr in den
dafiir vorgesehenen Fettzellen des Unterhaut-
fettgewebes, also dem Speck, gespeichert
werden konnen. So wird die Leber iber-
schwemmt mit Fett und opfert sich, bevor die
anderen inneren Organe wie Bauchspeichel-
drise, Herz und Nieren leiden. Diesen
Vorgang bezeichnet man als Insulinresistenz.
Mit einer Messung des Blutzuckers, niichtern
oder noch besser nach einer zuckerreichen
Mabhlzeit, kann diese Stoffwechselstérung friih-
zeitig erkannt werden. Hilfreich ist auch eine
gleichzeitige Blutzucker- und Insulinbestim-
mung auf niichternen Magen. Damit decken
wir die Insulinresistenz schon auf, bevor die
anderen Laborwerte auffallig werden.
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Darf man trotz der Diagnose nicht-
alkoholische Fettleber noch ein Glaschen
Wein oder Bier trinken?

C.Thiel: Alkohol ist ein Lebergift. Und die
meisten alkoholischen Getranke enthalten zu-
dem auch noch Zucker. Wer eine kranke Leber
hat, sollte aber auf alles, was die Leber belas-
tet, konsequent verzichten und zuerst einmal
seine Fettleber heilen. Das erreicht man mit
einer konsequenten Erndhrungsumstellung
auf eine kohlenhydratarme Kost. Sobald die
Leber wieder gesund ist, ist natiirlich auch
wieder ein genussvolles Glaschen drin. Eine
gesunde Leber steckt Alkohol in MaBen ohne
Probleme weg.

Kann die Einnahme von hoch dosierten
Omega-3-Fettsauren die Fettleber unter-
stiitzen?

C Thiel: Seit langem ist bekannt, dass Omega-
3-Fettsduren dosisabhangig die Konzentration
an freien Fettsauren im Blut senken. Zusatzlich
wirken sie im ganzen Korper entziindungs-
hemmend, unterstiitzen die Entfettung der
Leber und tragen somit zu einem gesunden
Leberstoffwechsel bei. Eine Fettleberent-
zlindung wird dadurch glinstig beeinflusst,
weswegen ich meinen Patienten die Einnahme
von Omega-3-Fettsduren in der Regel mit
einer Dosis von 2000 Milligramm EPA+DHA,
also Eicosapentaensaure und Docosahexaen-
saure, taglich empfehle.

Gibt es gegen die nicht-alkoholische
Fettleber Medikamente?

C. Thiel: Es gibt bisher keine Medikamente, die
zur Behandlung der Fettleber zugelassen sind.
Einige Medikamente gegen Diabetes scheinen
eine positive Wirkung auf den Leberstoff-
wechsel zu haben. Darauf wiirde ich mich aber
nicht verlassen. Wenn ich nicht die Ursache,
ndmlich die Erndhrung, angehe, machen
Tabletten die Leber auch nicht gesund.

Wie kann man die Fettleber beim Regene-
rieren unterstiitzen?

C. Thiel: Als erstes braucht die Leber eine
gesunde Erndhrung mit einer guten N&hr-
stoffversorgung bei eher geringer Energiezu-
fuhr. Vor allem missen die Kohlenhydrate
begrenzt werden. Eine intensive Fastenkur
eignet sich da sehr gut. Da wir natirlich auch
satt werden wollen, bietet sich eine Vielzahl an
Gemdisesorten und Salaten an, die in unbe-
grenzten Mengen gegessen werden kdnnen.

Cleichzeitig sollten gute Fette und aus-
reichend Eiwei3 auf dem Speiseplan stehen,
was beispielsweise mit einer mediterranen
Kost erreicht wird. Als zweites muss auf alles,
was die Leber belastet, verzichtet werden:
Alkohol, Medikamente und sonstige chemische
Stoffe in unseren Industrielebensmitteln. Als
drittes gonnen wir uns noch viel Ruhe und
Schlaf. Regeneration findet nur in der Ent-
spannung statt. Das kennen wir vom Sport. Die
Stresshormone, die unseren Korper belasten,
werden dabei abgebaut, und der Stoffwechsel
kann gesunden.
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Welche Substanzen aus der Natur konnen
die Leber unterstiitzen?

C. Thiel: Es gibt eine Reihe von natiirlichen
Substanzen, die die Regeneration der Leber
unterstiitzen:

Probiotika sind sogenannte gute Bakterien,
die zu einer gesunden Verdauung beitragen.
Ein ungiinstiges Darmmilieu fuhrt zu einer
Leberbelastung durch giftige Abbauprodukte
der Bakterien und damit zur Fettleber.
Lebensmittel mit natiirlichen Probiotika wie
Joghurt, Kefir, Sauerkraut oder sauer vergo-
renes Gemiise halten hingegen unseren Darm
und unsere Leber langfristig gesund.

Ballaststoffe in Gemiise, Salat, Obst oder Voll-
kornprodukten dienen den “guten” Bakterien
als Nahrung und fordern damit unsere Gesund-
heit. Den Haferballaststoff Beta-Glucan méchte
ich ganz besonders hervorheben, weil er
positiv auf den Zucker- und Fettstoffwechsel
wirkt und das Immunsystem unterstiitzt.

Olivendl verbessert den Fettstoffwechsel der
Leber und wirkt so leberschiitzend, beugt also
einer Lebererkrankung vor. Bei einer Fett-
leber wird die Heilung gefordert.

Mariendistel enthilt den Wirkstoff Silymarin
und wird seit dem Altertum zur Leberent-
giftung eingesetzt. Silymarin verhindert das
Eindringen von Giften in die Leberzelle, wirkt
antioxidativ und entziindungshemmend und
verhindert die Vernarbung der Leber. Emp-
fohlen wird eine Menge von 150 bis 350 Milli-
gramm Silymarin taglich.

Artischockenextrakt, Bittermelonenextrakt
oder andere Bitterstoffe, etwa aus dem Chico-

rée regen den Gallenfluss an und unterstiitzen
somit die Leberentgiftung. Sie wirken antioxi-
dativ und entziindungshemmend und regulieren
das Immunsystem. AuBerdem verbessern sie
den Zuckerstoffwechsel und wirken glinstig
auf den Appetit. Empfohlen werden 400 bis
1200 Milligramm Artischockenextrakt taglich.

Ist Leberfasten mit speziellen Eiwei3-
drinks sinnvoll?

C. Thiel: Die ursachliche Behandlung einer Fett-
leber gelingt zuverlassig mit einer speziellen
Fastenkur. Studien haben gezeigt, dass eine
Kalorienreduktion auf unter 1000 Kilokalorien
taglich bei besonderer Einschrankung der
Kohlenhydratmenge den besten Effekt auf die
Entfettung der Leber hat. Da es sehr schwierig
ist, trotz der geringen Energiemenge ausrei-
chend Nahrstoffe wie Eiweil3, Fette, Mineral-
stoffe und Vitamine zu sich zu nehmen, ist der
Einsatz von speziellen EiweiBshakes eine
intelligente Option.

Im Vergleich zu einem optimalen Ernghrungs-
plan konnten Untersuchungen sogar zeigen,
dass bestimmte Zusatzstoffe in den Shakes,
wie Beta-Glucane aus dem Hafer oder Ome-
ga-3-Fettsduren, eine Fastenkur mit einem
solchen Mahlzeitenersatz noch erfolgreicher
machen. AuBerdem brauchen wir in unserer
stressigen Zeit ein einfaches Konzept, das
leicht im Alltag umgesetzt werden kann,
schnell zu einem spiirbaren Erfolg fiihrt und
langfristig anwendbar ist. Das alles leistet ein
hochwertiger Shake.

Vielen Dank fiir das Gesprach.

(Das Interview fiihrte Christina Wiedemann.
Es wurde redaktionell bearbeitet.)
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