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Sandra sitzt ihrem Hausarzt gegentiber
und wartet auf die Ergebnisse eines
Ultraschalls. Eigentlich rechnete sie
nicht mit einer besonderen Diagnose,
als sie nach Jahren mal wieder zu
einem Vorsorgeuntersuch ging. Dann
fallt der Satz, mit dem sie nie gerech-
net hatte. «lhre Leber ist verfettet.»

andra schautden Arzt unglaubig an.

Sie trinkt kaum Alkohol. Sie raucht
nicht. Sie kocht frisch, geht regelmas-
sig spazieren und ihr Gewicht liegt im
Normalbereich. Eigentlich macht sie
vieles richtig. «Wie bitte? Das kann
doch gar nicht sein. Ich trinke doch
fast nie Alkohol!» Eine Reaktion, die
Arztinnen und Arzte taglich horen.

Denn fur viele Menschen beginnt und
endet das Wissen Uber eine Fettleber
beim Thema Alkohol. Dass unser Stoff-
wechsel, unsere Ernahrung, unser
Darm, Stress oder sogar Schlafmangel
ebenfalls eine entscheidende Rolle
spielen konnen, Uberrascht viele Be-
troffene. Sandra beginnt sich zu fragen,
wie das Uberhaupt moglich ist.

Die Antwort ist Uberraschend und
gleichzeitig beruhigend: Eine Fettleber
entsteht meist nicht durch einen ein-
zelnen Ausloser. Sie entwickelt sich
schleichend Uber viele Jahre. Oftist sie



Ausdruck unseres modernen Lebens-
stils. Und genau deshalb wird sie heute
oft als stille Krankheit unserer Zeit be-
zeichnet.

DIE STILLE VOLKSKRANKHEIT

Die Diagnose Fettleber gehort heute zu
den haufigsten Lebererkrankungen
Uberhaupt. Schatzungen gehen davon
aus, dass bereits rund jeder dritte Er-
wachsene in den westlichen Industrie-
nationen betroffen ist — viele davon,
ohne es zu wissen.

Das Tuckische daran: Die Leber besitzt
keine Schmerzrezeptoren. Deshalb
bleibt eine Fettleber oft Uber Jahre un-
bemerkt und wird nicht selten zufallig
bei einer Ultraschalluntersuchung ent-
deckt. Selbst normale Leberwerte
schliessen sie in frihen Stadien nicht
zuverlassig aus.

Lange galt die Fettleber als typische
Folge von Ubermassigem Alkoholkon-
sum. Heute weiss man jedoch, dass der
weitaus grosste Teil der Betroffenen an
einer nichtalkoholischen Fettleber lei-

det. Sie ist haufig Ausdruck unseres
modernen Lebensstils, gepragt von
hochverarbeiteten Lebensmitteln, Be-
wegungsmangel, chronischem Stress,
Schlafdefizit und einem Stoffwechsel,
der dauerhaft Uberfordert ist.

Besonders Uberraschend ist, dass
langst nicht nur Menschen mit
Ubergewicht betroffen sind. Auch
normalgewichtige oder schlanke
Menschen konnen eine Fettleber
entwickeln. Entscheidend ist nicht
allein die Zahl auf der Waage, son-
dern vielmehr, wie unser Stoff-
wechsel arbeitet und wo Fett ge-
speichert wird.

Die gute Nachricht: Kaum ein Organ
besitzt eine so beeindruckende Rege-
nerationsfahigkeit wie die Leber. Vor-
aussetzung ist, dass wir die Ursachen
erkennen und unserem Korper Schritt
fur Schritt wieder bessere Bedingun-
gen schaffen.

Doch was genau macht unsere Leber
eigentlich den ganzen Tag? Und wa-
rum reagiert sie so empfindlich auf
unseren Lebensstil? Um das zu ver-
stehen, lohnt sich zunachst ein Blick
auf dieses aussergewohnliche Organ.

DIE LEBER - UNSER STILLES
HOCHLEISTUNGSORGAN

Die Leber ist das grosste innere Organ
unseres Korpers und gleichzeitig eines
der leistungsfahigsten. Tag fur Tag ar-
beitet sie rund um die Uhr, meist unbe-
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merkt. Erst wenn ihre Belastungs-
grenze Uber langere Zeit Uberschritten
wird, sendet sie erste Signale. Dabei
Ubernimmt sie weit mehr Aufgaben, als
den meisten Menschen bewusst ist.

Alles, was wir essen und trinken, gelangt
nach der Verdauung zunachst zur Leber.
Dort werden Nahrstoffe verarbeitet, ge-
speichert oder umgebaut, wahrend
Stoffwechselprodukte und Schadstoffe
abgebaut beziehungsweise ausgeschie-
den werden.

Die Leber auf einen Blick

Unsere Leber-...

e verarbeitet taglich alle aufge-
nommenen Nahrstoffe

e produziert Gallenflussigkeit fur
die Fettverdauung

e reguliert den Blutzuckerspiegel

e speichert Vitamine, Mineral-
stoffe und Energie

e baut Medikamente, Alkohol und
Stoffwechselprodukte ab

e unterstitzt die korpereigene
Entgiftung

e produziert wichtige Eiweisse,
unter anderem fur die Blutgerin-
nung

e reguliert den Fett- und Choles-
terinstoffwechsel

e tragt wesentlich zu einem funk-
tionierenden Immunsystem bei

® besitzt eine beeindruckende Re-
generationsfahigkeit

Die Leber leistet Tag fur Tag Unglaub-
liches!
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Man konnte sagen: Die Leber ist die
zentrale Schaltstelle unseres Korpers.
Sie koordiniert unzahlige Stoffwechsel-
prozesse gleichzeitig und sorgt dafur,
dass unser Korper selbst unter hoher
Belastung weiter funktioniert.

Gerade diese enorme Leistungsfahig-
keit wird ihr jedoch oft zum Verhangnis.
Denn die Leber arbeitet erstaunlich
lange weiter, ohne dass sie sich beklagt
oder bemerkbar macht. Wahrend an-
dere Organe fruh deutliche Warnsignale
aussenden, versucht sie immer wieder,
Belastungen auszugleichen und den
Stoffwechsel aufrechtzuerhalten.

Vielleicht ist genau das ihre grosste
Starke und gleichzeitig ihre grosste
Schwache.

WARUM ENTSTEHT EINE FETTLEBER?

Wenn Menschen die Diagnose Fettle-
ber erhalten, suchen sie oft nach DEM
einen Ausloser. War es der Zucker? Zu
wenig Bewegung? Zu viel Stress? Oder
doch das Glas Wein am Wochenende?
So verstandlich diese Fragen sind —die
Antwort ist meist komplexer.

Eine Fettleber entsteht nur selten durch
einen einzelnen Faktor. Meist entwickelt
sie sich Uber Jahre hinweg aus dem Zu-
sammenspiel vieler kleiner Belastungen.
Erst ihr dauerhaftes Zusammenwirken
setzt die Leber zunehmend unter Druck.

Unser moderner Lebensstil fordert die
Leber taglich heraus: Wir essen haufi-
ger, bewegen uns weniger, schlafen oft
zu wenig und stehen unter standigem



Zeitdruck. Gleichzeitig sind hochverar-
beitete Lebensmittel, versteckter Zu-
cker und sUsse Getranke allgegenwar-
tig. Die Leber muss diese Stoffe nicht
nur verarbeiten, sondern haufig auch
abbauen und wieder ausscheiden.

Hinzu kommen Medikamente, Um-
weltgifte und weitere Stoffe, mit de-
nen unser Korper heute deutlich hau-
figer in Kontakt kommt als frihere

Generationen.

Haufige Faktoren, die zur Entste-

hung einer Fettleber beitragen

konnen:

e Hoher Konsum von Zucker und
Fruktose

e Haufige Zwischenmahlzeiten
und dauerhafte Kalorientber-

schusse
e Stark verarbeitete Lebensmittel
e Bewegungsmangel
e Chronischer Stress
e Schlafmangel
e \/iszerales Bauchfett und Insu-
linresistenz
e Ein gestortes Darmmikrobiom
e Bestimmte Medikamente
e Umweltgifte und Schadstoffe
[ ]

Hormonelle Veranderungen

Auch der Darm spielt dabei eine ent-
scheidende Rolle. Ist die Darmflora aus
dem Gleichgewicht geraten oder die
Darmbarriere geschwacht, gelangen
vermehrt Stoffe Uber die Pfortader di-
rekt zur Leber und belasten diese zu-
satzlich. Dies meist, ohne dass wir da-
von etwas mitbekommen.

Und genau darin liegt auch die Hoff-
nung: Was sich Uber Jahre entwickelt
hat, lasst sich Schritt far Schritt wieder
positiv beeinflussen.

FETT MACHT NICHT FETT:
EIN WEITVERBREITETER IRRTUM

Wenn ich in meiner Praxis nach den
Ernahrungsgewohnheiten frage, hore
ichimmer wieder einen Satz: «lch esse
praktisch fettfrei.»

Viele erzahlen das mit einem gewissen
Stolz. Schliesslich galt Fett Gber Jahr-
zehnte als der grosse Bosewicht auf
unserem Teller. Fettarm wurde zum Sy-

nonym fur gesund.

Doch unser Korper sieht das ganz
anders. Gesunde Fette gehoren zu
den wichtigsten Bausteinen unse-
res Organismus. Jede einzelne Kor-
perzelle ist von einer fetthaltigen
Zellmembran umgeben. Auch un-
ser Gehirn, unser Nervensystem
und die Bildung zahlreicher Hor-
mone sind auf hochwertige Fette
angewiesen. Ohne Fett konnten wir
zudem die fettloslichen Vitamine A,
D, E und K gar nicht aufnehmen.

Das bedeutet jedoch nicht, dass jede
Fettquelle gleich gesund ist. Entschei-
dend ist die Qualitat. Naturliche Fette
aus Nussen, Samen, Avocados, Oli-
vendl oder fettreichem Seefisch unter-
scheiden sich deutlich von Transfetten
und stark verarbeiteten Fetten aus Fer-
tigprodukten oder Fast Food.
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Der eigentliche Irrtum liegt jedoch
an einer ganz anderen Stelle: Viel-
leicht ist nicht das Fett auf deinem
Teller das Problem sondern das Fett,
das deine Leber selbst aus zu viel
Zucker herstellen muss.

Genau das passiert namlich: Nimmt der
Korper Uber langere Zeit mehr Zucker
insbesondere Fruktose und schnell ver-
fugbare Kohlenhydrate auf, als er ver-
brennen oder speichern kann, beginnt
die Leber, diesen Uberschuss in Fett

umzuwandeln. Dieses Fett lagert sich
zunachst in den Leberzellen ein und
kann mit der Zeit zu einer Fettleber fuh-
ren.

Deshalb lohnt es sich, den Blick von der
Fettmenge auf die Gesamtqualitat un-
serer Ernahrung zu lenken. NatUrliche
Fette gehoren seit Jahrtausenden zur
menschlichen Ernahrung. Verandert
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hat sich vielmehr unser Essverhalten:
Hochverarbeitete Lebensmittel mit viel
Zucker, Weissmehl und minderwerti-
gen Fetten sind allgegenwartig. Gleich-
zeitig essen viele Menschen haufiger
als fraher, oft nebenbei und ohne aus-
reichend lange Esspausen. Bekommt
die Leber dauerhaft mehr Energie, als
der Korper verbraucht, wandelt sie den
Uberschuss in Fett um und speichert
ihn ein.

Nicht einzelne Lebensmittel machen
krank oder gesund. Entscheidend
sind unsere taglichen Gewohnheiten
und das, was wir unserem Korper
uber Wochen, Monate und Jahre re-
gelmassig anbieten.

DARM UND LEBER -
EIN EINGESPIELTES TEAM

Darm und Leber arbeiten enger zusam-
men, als viele Menschen vermuten.
Tatsachlich sind sie Uber die soge-
nannte Darm-Leber-Achse direkt mit-
einander verbunden.

Alles, was unser Darm aus der Nah-
rung aufnimmt, gelangt zunachst Uber
die Pfortader zur Leber. Dort werden
Nahrstoffe weiterverarbeitet, gespei-
chert oder umgebaut, wahrend un-
erwunschte Stoffe erkannt und mog-
lichst unschadlich gemacht werden.

Voraussetzung dafur ist jedoch ein ge-
sunder Darm. Seine Schleimhaut bildet
eine naturliche Schutzbarriere, die
Nahrstoffe gezielt passieren lasst und
gleichzeitig verhindert, dass Bakterien-
bestandteile oderandere unerwlnschte
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Stoffe in grosserer Menge in den Kor-
per gelangen.

Ist diese Barriere gestort —| haufig als
Leaky Gut bezeichnet) kann die Leber
starker belastet werden. Sie muss mehr
Stoffe verarbeiten und gleichzeitig auf
Entzundungsprozesse reagieren. Dau-
erhaft kann dies den Stoffwechsel zu-
satzlich beeintrachtigen.

Deshalb lohnt sich bei einer Fettleber
nicht nur der Blick auf die Leber selbst,
sondern auch auf den Darm. Beide Or-
gane arbeiten eng zusammen und
beide profitieren von einer Ernahrung
und einem Lebensstil, die sie nachhal-

tig entlasten.

Die Darmbarriere — der Schutzwall

der Leber

Eine gesunde Darm-Leber-Achse

profitiert von:

e ciner abwechslungsreichen,

moglichst naturlichen Ernah-

rung

ausreichend Ballaststoffen

hochwertigen Fetten

regelmassiger Bewegung

genugend Schlaf

bewusstem Umgang mit Stress

einem vielfaltigen Darmmikro-

biom

e moglichst wenigen hochverar-
beiteten Lebensmitteln

Wer die Leber unterstutzen mochte,
sollte deshalb den Darm nicht verges-
sen. Beide Organe arbeiten als Team,
und oft beginnt Entlastung genau dort.

DIE LEBER AUS SICHT DER TCM

Wahrend die Schulmedizin vor allem
Veranderungen im Organ selbst be-
trachtet, richtet die Traditionelle Chine-
sische Medizin (TCM) ihren Blick auf
das gesamte Zusammenspiel des Kor-
pers. Sie fragt weniger, welches Organ
krank ist, sondern vielmehr, warum
das Gleichgewicht verloren gegan-
gen ist.

Die Leber Ubernimmt dabei eine zen-
trale Aufgabe: Sie sorgt fur den freien
Fluss des Qi — der Lebensenergie. Ge-
rat dieser Fluss ins Stocken, kann sich
dies auf ganz unterschiedliche Weise
zeigen: Verdauungsbeschwerden, Vol-
legefuhl, Blahungen, Verspannungen,
Stimmungsschwankungen oder Er-
schopfung konnen ebenso Ausdruck
einer gestorten Leberfunktion sein wie
korperliche Beschwerden.

Ein wichtiger Ausloser ist aus Sicht der
TCM anhaltender Stress. Werden Ge-
flihle wie Arger, Frustration oder innere
Anspannung Uber langere Zeit unter-
druckt, kann dies den Energiefluss zu-
satzlich blockieren. Gleichzeitig beein-
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flussen sich Leber, Verdauung und
Darm gegenseitig, ein Gedanke, der er-
staunlich gut zu den heutigen Erkennt-
nissen uber die Darm-Leber-Achse
passt.

Auch wenn sich die Sprache unter-
scheidet, verfolgen beide Sichtweisen
letztendlich dasselbe Ziel: den Korper
wieder ins Gleichgewicht zu bringen
und seine naturlichen Regenerations-
krafte zu unterstutzen.

EMOTIONEN UND DIE LEBER

Im Volksmund heisst es nicht ohne
Grund: «Etwas geht mir an die Leber»,
oder: «Mir ist eine Laus Uber die Leber
gelaufen.»

Solche Redewendungen entstanden;
lange bevor wir die Zusammenhange
zwischen Nervensystem, Hormonen
und Stoffwechsel wissenschaftlich er-
klaren konnten.

So bringt die TCM die Leber seit Jahr-
tausenden nicht nur mit der Verdauung,
sondern auch mit unseren Emotionen
in Verbindung. Vor allem Arger, Frus-
tration, innere Anspannung oder das
Gefuhl, standig funktionieren zu mus-
sen, konnen den freien Fluss des Qi be-

eintrachtigen.

Unsere Leber bewertet unsere
Gefiihle nicht. Sie reagiert auf
das, was unser Korper Tag fiir Tag
erlebt — korperlich ebenso wie
emotional.
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Bildlich gesprochen, gerat die Leber
«unter Druck». Der Energiefluss kann
sich stauen und sich nicht nur auf die
Verdauung, sondern auf den gesamten
Organismus auswirken. Haufig zeigen
sich Beschwerden wie Verspannungen,
Erschopfung, innere Unruhe oder Ver-
dauungsprobleme.

Naturlich bedeutet das nicht, dass un-
terdrlckte Gefuhle allein eine Fettleber
verursachen. Doch zusammen mit
einer ungunstigen Ernahrung, Bewe-
gungsmangel, Schlafmangel und an-
deren Belastungen konnen sie dazu
beitragen, dass der Korper zunehmend
aus dem Gleichgewicht gerat.

DIE LEBER SANFT UNTERSTUTZEN

Die gute Nachrichtist: Die Leber gehort
zu den wenigen Organen unseres Kor-
pers mit einer aussergewohnlichen Re-
generationsfahigkeit. Bekommt sie die
Chance, sich zu erholen, kann sie sich
oft erstaunlich gut regenerieren.


Nadia Caruso


Dabei geht es nicht um kurzfristige Ent-
giftungskuren oder Wundermittel. Viel
wirksamer sind kleine, nachhaltige Ver-
anderungen im Alltag: eine ausgewo-
gene Ernahrung, regelmassige Bewe-
gung, ausreichend Schlaf und bewusst
eingeplante Erholungsphasen.

Auch die Pflanzenheilkunde kennt ver-
schiedene Heilpflanzen, die traditionell
zur Unterstdtzung der Leber eingesetzt

werden.

Wohltuende Begleiter fiir die Leber

Mariendistel

Artischocke

Lowenzahn

Schafgarbe

Bittertropfen

Leberwickel

Bitterstoffreiche Lebensmittel

wie Chicorée, Endivien, Radic-

chio oder Rucola

¢ Genugend trinken und regelmas-
sige Erholungsphasen

Ebenso wohltuend konnen Bitterstoffe,
ein warmer Leberwickel oder eine be-
wusste Ruhepause sein. Manchmal
tut der Leber nicht nur der Wickel gut,
sondern auch die halbe Stunde, die
wir uns dabei endlich einmal selbst
schenken.

DIE GUTE NACHRICHT: DIE LEBER
KANN SICH ERHOLEN

So erschreckend die Diagnose Fett-
leber zunachst auch sein mag — sie ist
in vielen Fallen kein endgultiges Urteil.

Kaum ein Organ unseres Korpers be-
sitzt eine so beeindruckende Regene-
rationsfahigkeit wie die Leber.

Selbst wenn sich bereits Fett eingela-
gert hat, kann sich das Lebergewebe
oft vollstandig erholen. Voraussetzung
ist, dass die Ursachen erkannt und die
Belastungen Schritt fur Schritt redu-
ziert werden.

Dabei geht es nicht um radikale Diaten
oder kurzfristige Detox-Kuren. Viel
nachhaltiger sind Veranderungen, die
sich dauerhaftin den Alltag integrieren
lassen. Schon kleine, konsequente
Schritte konnen den Stoffwechsel ent-
lasten und die Leber bei ihrer naturli-
chen Regeneration unterstutzen.

Entscheidend ist nicht Perfektion, son-
dern die Bereitschaft, jeden Tag einige
kleine Entscheidungen fur die eigene
Gesundheit zu treffen.

é% 3126 HEILKUNDE | 45



@

e Moglichst natlrliche, unverar-
beitete Lebensmittel

e Ausreichend hochwertiges
Eiweiss

e Gesunde Fette aus naturlichen
Quellen
Genugend Ballaststoffe

e Regelmassige Bewegung und
Muskeltraining

e Ausreichend Schlaf

e Bewusste Erholung und Stress-
abbau

e Eingesunder Darm und ein viel-
faltiges Mikrobiom

e \Weniger Zucker und stark ver-
arbeitete Lebensmittel

e Genlgend Zeit zwischen den
Mabhlzeiten, damit der Stoffwech-
sel auch Ruhephasen erhalt

Was deiner Leber guttut

Denn genau diese kleinen Entschei-
dungen summieren sich uber Monate
und Jahre, genauso wie zuvor die Be-
lastungen.

GESUNDHEIT IST KEIN ZFALL

Vielleicht fragst du dich beim Lesen, ob
all diese Veranderungen tatsachlich
einen Unterschied machen. Die Ant-
wort lautet: ja.

Nicht weil einzelne Lebensmittel Krank
heiten heilen oder ein Spaziergang al
lein eine Fettleber verschwinden lasst.
Sondern weil unser Korper jeden Tag
auf das reagiert, was wir ihm anbieten.
Jede Mahlzeit, jede Stunde Schlaf, jede
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Bewegung und jeder Moment der Er-
holung senden ihm Signale. Gesund-
heit entsteht selten durch eine einzige
grosse Entscheidung. Viel haufiger
wachst sie aus vielen kleinen Schritten,
die sich Uber Wochen, Monate und
Jahre summieren.

Wir mussen nicht perfekt sein. Oft
genugt es, heute den ersten kleinen
Schritt zu machen —und morgen den
nachsten.

EINE DIAGNOSE ALS CHANCE

Ein Jahr nach ihrer Diagnose sitzt
Sandra erneut im Wartezimmer ihres
Arztes. Diesmal fuhlt sie sich anders.
Nicht weil sie in den vergangenen Mo-
naten perfekt gelebt hatte. Sondern
weil sie begonnen hat, ihren Korper
besser zu verstehen.

Sie hatihre Ernahrung Schritt fur Schritt
angepasst, wieder mehr naturliche Le-
bensmittel in ihren Alltag integriert,
sich regelmassig bewegt, ihrem Darm
mehr Aufmerksamkeit geschenkt und



gelernt, dass Erholung genauso wich-
tig ist wie Aktivitat.

Bei der Kontrolluntersuchung zeigen
sich erste erfreuliche Veranderungen.
Doch fast noch wichtiger ist etwas an-
deres: Sandra fuhlt sich wieder als ak-
tive Gestalterin ihrer Gesundheit — nicht
als passive Empfangerin einer Diagnose.

Vielleicht ist genau das die wichtigste
Botschaft, die uns eine Fettleber mit-
geben kann. Sie ist nicht einfach eine
Krankheit unserer Leber. Sie ist oft auch
ein Spiegel unserer Zeit. Einer Zeit, in
der wir schneller essen, weniger schla-
fen, uns zu wenig bewegen und uns
selbst kaum Pausen gonnen.

Die gute Nachricht ist: Viele dieser
Dinge liegen nicht ausserhalb unserer
Kontrolle. Jeden Tag treffen wir kleine
Entscheidungen — fUr unseren Korper
oder gegen ihn. Und genau darin liegt
die grosse Chance. Denn kaum ein
Organ kann sich so beeindruckend re-
generieren wie unsere Leber, wenn wir
beginnen, ihr wieder die Bedingungen
zu schenken, fur die sie geschaffen
wurde.

Deshalb ist es gar nicht entscheidend,
alles perfekt zu machen. Entschei-
dend ist, heute den ersten kleinen
Schritt zu gehen. Vielleicht ist es an
der Zeit, unserer Leber etwas von
dem zuriickzugeben, was sie uns
jeden Tag still schenkt.
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