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Promovierte Philologin und Medizinjournalistin

»Heilung geht durch die Leber:
Von einer lebergesunden Lebensweise
profitiert unser gesamter Organismus.«



MEHR KRAFT UND ENERGIE DANK EINER
GESUNDEN LEBER

Rund um die Uhr ist die Leber flir uns im Einsatz: Sie sorgt dafiir, dass dem Korper
stets geniigend Energie zur Verfigung steht, liefert den anderen Organen lebensnot-
wendige EiweiRe, fangt klaglos unsere (Alkohol- und Nikotin-)Stinden auf und hélt un-
ser Immunsystem schlagkraftig. Vor allem schiitzt sie uns hochst effizient vor Giftstof-
fen. Diese Aufgabe nimmt sie so ernst, dass sie im Extremfall lieber ihre eigenen
Zellen zerstort, bevor sie zulasst, dass es andere Teile des Korpers trifft. Danken tun
wir es ihr nicht. Im Gegenteil: Mit unserer modernen Erndhrungs- und Lebensweise
tragen wir sogar dazu bei, dass die Leber erheblich gefdahrdet ist.

Ziel dieses Buchs ist es deshalb, Sie mit vielen Informationen und praktischen Tipps
darin zu unterstiitzen, zu einem Lebensstil zu finden, der es dem Leber-Galle-System
einfach macht, seine zahlreichen Aufgaben zu erfiillen. Und Sie profitieren doppelt:
von einer gesunden Leber und einem gesunden Korper, die Ihnen spirbar mehr Kraft
und neue Energie verleihen.

Selbst wenn lhre Leber bereits belastet ist, ldsst sich das Ruder in Richtung vollstandi-
ge Genesung meist noch herumreifen. Hier konnen begleitend auch bewahrte Ver-
fahren der Naturheilkunde oder Homéopathie wertvolle Dienste leisten. Quintessenz
der vorgestellten leberwirksamen Mafinahmen ist die Leberschutz-Kur: Wenn Sie vier
Wochen lang konsequent unsere Vorschlage befolgen, werden Sie sich am Ende der
Kur wie neugeboren fiihlen und voller Energie sein.

D Micoke g&(ﬂuy&r






LEBERSCHUTZ IST
LEBENSSCHUTZ

KEIN ANDERES ORGAN IN UNSEREM KORPER HAT SO VIELE
UNTERSCHIEDLICHE AUFGABEN WIE DIE LEBER. UMSO WICH-
TIGER IST ES ZU WISSEN, WAS IHR SCHADET UND WIE SIE SIE

GESUND ERHALTEN.

Gesunde Leber, gesunder Korper ...l 8
Die Leber — Stoffwechselzentrale des Kérpers ............ 18

Vom unspezifischen Symptom zur Erkrankung ............ 26
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Im Jahr 2011 hat das Bundesministerium fir
Gesundheit den Deutschen in einer Publika-
tion zum Thema »Gesundheitsinformatio-
nen in Deutschland« ein Lob ausgespro-
chen: Die »Gesundheitsbildung« habe
hierzulande in den letzten Jahren zugenom-
men, und auch das Interesse an einem ge-
stinderen Lebensstil sei allgemein gestiegen.
Und es stimmt tatsdchlich: Wir sind heute
sehr viel besser als noch vor einigen Jahren
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dariiber informiert, was unserem Korper
guttut und was nicht. So wissen wir zum
Beispiel, dass tdgliches langes Sitzen unse-
rem Riicken schadet, dass Ubergewicht die
Entwicklung eines Typ-2-Diabetes (Zucker-
krankheit) begiinstigt und Rauchen Lungen-
oder Kehlkopftkrebs zur Folge haben kann.
Dass all diese Faktoren aber auch das Le-
ber-Galle-System schidigen, ist nur sehr
wenigen Menschen bewusst.



Die Leber — ein Organ der
Superlative

Doch wofiir brauchen wir die Leber? Mit ih-
ren ca. 1,5 Kilogramm ist sie das schwerste
Organ und zugleich die gréfite Driise des
Korpers. Kein anderes Organ erfiillt so viele
Aufgaben im Korper wie sie. Sie ist Filter-,
Entgiftungs-, Speicher- und Ausscheidungs-
organ, steuert die wichtigsten Stoffwechsel-
prozesse, ist eine unermiidliche Produk-
tions- und Hormonfabrik. Zudem ist sie das
einzige Organ, das Blut aus zwei Quellen -
aus der Leberschlagader und der Pfortader
» siehe Seite 10 — erhélt. Damit gehort sie zu
den besonders gut durchbluteten Organen,
und deshalb hat sie auch ihre charakteristi-
sche rotbraune Farbe.

Untrennbar mit der Leber verbunden sind
Gallenblase und Gallengénge. Sie bilden mit
der Leber eine Funktionseinheit. Beispiels-
weise speichert die Gallenblase den von der
Leber produzierten Gallensaft. Wird der
Gallensaft fiir die Verdauung benétigt, zieht
sich die Gallenblase zusammen und befor-
dert ihn wieder hinaus.

Meisterin der Selbstheilung

Anders als alle anderen Organe ist die Leber
in der Lage, entstandene Schiden rasch
selbst wieder zu reparieren. Sie wéchst sogar
nach, wenn man grof3e Teile aus ihr heraus-
schneidet. Dabei folgt sie einem ausgeklii-
gelten Regenerationsprogramm, das erst
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dann abgeschlossen ist, wenn sie wieder ihre
urspriingliche Grofie erreicht hat. Hierfiir
benotigt die Leber nur wenige Wochen.

GROSSER NUTZEN FUR DIE TRANS-
PLANTATIONSMEDIZIN

Bis heute ist es den Forschern nicht gelun-
gen, die zellbiologischen Mechanismen voll-
standig zu entschliisseln, die der leberspezi-
fischen Selbsterneuerung zugrunde liegen.
Gleichwohl macht sich inzwischen auch die
Transplantationsmedizin diese einzigartige
Fahigkeit der Leber zunutze: Weil der Be-
darf an Spenderorganen sehr viel hoher ist,
als geeignete Spenderlebern zur Verfiigung
stehen, gehen die Mediziner immer haufiger
dazu iiber, eine Teillebertransplantation
(Splitleber) vorzunehmen: Dazu wird die
Spenderleber in zwei Segmente geteilt, die
dann auch zwei Empfangern - in den meis-
ten Féllen einem Kind und einem Erwachse-
nen - eingepflanzt werden.

INFQ

GUT DURCHBLUTET

Pro Minute flieen etwa 1,4 Liter Blut
durch die Leber. Hier wird es entgif-
tet, gefiltert und auf brauchbare Sub-
stanzen gepriift beziehungsweise mit
Néahrstoffen beladen wieder in den
Korper geleitet.




LEBER, GALLENBLASE UND BAUCHSPEICHELDRUSE -
LAGE UND AUFGABEN IM KORPER

In der Abbildung kénnen Sie erkennen, dass die Leber mit ihrem grof3eren rech-
ten Lappen im rechten Oberbauch liegt, der kleinere linke Lappen reicht bis in
den linken Oberbauch. Ein Grofiteil der Leber ist von den unteren Rippen be-
deckt. Hinter dem rechten Leberlappen befindet sich die Gallenblase, unterhalb

der Leber liegt die Bauchspeicheldriise.

\
|
)
.f
Leber o
Gallenblase Lebergang
Gallenblasengang Pfortader
untere Hohlvene — Leberschlagader
Gallengang
Zwélffingerdarm ,_..;: : = = i
Ampulle ' TB FeleEhs . _ ;ﬁf
Vater-Papille y auchspeicheldruse 4
T Bauchspeicheldriisengang

AUFGABEN DER LEBER:
» Aufbau und Speicherung von Eiweif’en
» Speicherung von Zuckern

terten bzw. defekten Kérperzellen, Abbaupro-
dukten des Eiwei3stoffwechsels

» Produktion von Cholesterin » siehe Seite 21,
Gallensduren und Fettsdauren

» Entgiftung von korperfremden schadlichen
Substanzen wie Alkohol, Medikamenten oder
Bakterien sowie von korpereigenen Substanzen
wie nicht (mehr) benétigten Hormonen, iiberal-
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AUFGABE DER GALLENBLASE:

» Speicherung des Gallensafts

AUFGABEN DER BAUCHSPEICHELDRUSE:

» Produktion von Verdauungssaften und Enzy-
men, die in den Zwélffingerdarm flieBen

» Herstellung von Insulin



Der Aufbau der Leber

Der grofdte Teil der Leber befindet sich hin-
ter dem rechten Rippenbogen im rechten
Oberbauch, gleich unterhalb des Zwerchfells
» siehe Illustration links. Mit der Unterfliche
des Zwerchfells ist die Leber teilweise ver-
wachsen. Da sich das Zwerchfell mit jedem
Atemzug nach unten in Richtung Bauch-
raum senkt, kann sich die Lage der Leber et-
was verdndern. Das ermoglicht es dem Arzt,
bei einer Untersuchung, wenn der Patient
tief einatmet, den unteren Rand der Leber
mit den Handen zu ertasten.

Umgeben ist sie von einer Bindegewebskap-
sel. Im Gegensatz zur Leber selbst ist die
Kapsel von Nervenfasern durchzogen, die
Schmerzreize iibermitteln. Schwillt die Le-
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ber zum Beispiel aufgrund einer plotzlichen
Blutstauung (akute Stauungsleber) an, dehnt
sich die bindegewebige Kapsel stark aus und
kann so unangenehme Druckschmerzen im
rechten Oberbauch hervorrufen.

Aufgeteilt ist die Leber in zwei grof3e Lap-
pen, die durch ein bindegewebiges Band
voneinander getrennt sind. Die Mediziner
gliedern die beiden Leberlappen in acht Seg-
mente, die jeweils ihre eigene Versorgung
haben. Das ist vor allem fiir die chirurgische
Therapie von (bdsartigen) Lebererkrankun-
gen von besonderer Bedeutung: Auf diese
Weise konnen einzelne Lebersegmente ope-
rativ entfernt werden, ohne dass die Funkti-
on der benachbarten Segmente in Mitlei-
denschaft gezogen wird.

DIE VERSCHIEDENEN ZELLARTEN DER LEBER

Neben den Hepatozyten (Leberzellen) er-
halten vor allem die folgenden Zellspezi-
alisten die Funktionsfahigkeit der Leber
aufrecht:

e Endothelzellen ermoglichen den
Stoffaustausch zwischen den Kapilla-
ren (feinsten BlutgefdBen » siehe Seite
120) und den Hepatozyten.

e Hepatische Sternzellen (friiher: Ito-Zel-
len) dienen vor allem als Fett- und Vita-
min-A-Speicher und sondern zudem

eine kollagenhaltige Substanz (binde-
gewebige Substanz) ab, die die Leber-
zellen zusammenhalt.

AuBerdem regen sie die Regeneration
der Leber nach einer Schadigung an.
Kupffer-Zellen sind Fresszellen (Makro-
phagen) und damit Teil des Immunsys-
tems. Sie sorgen dafiir, dass die im
Pfortaderblut enthaltenen Schadstoffe
oder Stoffwechselprodukte abgebaut
und so unschddlich gemacht werden.

1



Die Leberlappen sind in bis zu 100000
Funktionseinheiten, die Leberldppchen, un-
terteilt. Sie enthalten rund drei Millionen
ringformig angeordnete Leberzellen, die He-
patozyten, die etwa 20 bis 30 Mikrometer
grofd sind. In ihnen finden viele wichtige
Stoffwechselvorgiange der Leber statt.

LEBERPFORTE UND LEBERSTIEL

An der Unterseite der Leber verlduft ein
kurzer Spalt, der Leberpforte genannt wird.
Hier treten Pfortader, Leberschlagader und
Gallengang ein beziehungsweise aus. Zu-
sammen mit den Eingeweidenerven und
Lymphgefifien bilden sie den Leberstiel.

SAUERSTOFFVERSORGUNG DURCH DIE
LEBERSCHLAGADER

Fiir ihre unzéhligen Stoffwechselaktivititen
bendtigen die Leberzellen viel Sauerstoff. Sie
erhalten ihn tiber die Leberschlagader, die
vom Herz kommendes, sauerstoffreiches
Blut zur Leber bringt. Der Riickfluss des
(nunmehr sauerstoffarmen) Bluts von der
Leber zum Herz erfolgt tiber die Leberve-
nen, die sich zur unteren Hohlvene vereini-
gen. Damit ist die Leber eines der wenigen
Organe, das sowohl von venosem als auch
von arteriellem Blut durchstromt wird.

Die Leber hat viele Feinde

Sie konnten bereits lesen, dass tiberschiissige
Pfunde schadlich fiir das Leber-Galle-Sys-
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ALKOHOL UND MEDIKAMENTE
Alkohol beeinflusst die Wirkung von
Medikamenten, da beide Substanzen
iber das gleiche Entsorgungssystem
der Leber abgebaut werden. Miissen
Sie Tabletten einnehmen und trinken
parallel dazu Alkohol, kann das Ent-
sorgungssystem nicht beide gleich-
zeitig abbauen. Dann muss der Arz-
neistoff warten, und er kreist weiter
im Korper. Dadurch verstarken und
verlangern sich seine Wirkung und
seine Nebenwirkungen. Sogar Vergif-
tungen sind maéglich. Deshalb: Ver-
zichten Sie lhrer Leber zuliebe grund-
satzlich auf Alkohol, wenn Sie
Medikamente einnehmen miissen.

tem sind. Fakt ist: Bei etwa 80 Prozent der
Ubergewichtigen und bei jedem zweiten Di-
abetiker ist die Leber »verfettet«, das heifit,
sie haben eine Fettleber » siehe Seite 29 ff.. Es
droht eine Leberentziindung, die bis zur Le-
berzirrhose » siehe Seite 38 f. fortschreiten
kann. Hohe Cholesterinwerte im Blut erho-
hen das Risiko fiir die Bildung von Gallen-
steinen » siehe Seite 33 f.. Klemmt ein solcher
Stein im Gallenblasenhals oder in einem der
kleineren Gallengiange, kommt es zur ge-
furchteten Gallenkolik.



Sind Sie Raucher, dann sollten Sie bedenken,
dass auch Tabakkonsum fiir die Leber ge-
fahrlich werden kann, denn Nikotin wird
vornehmlich in der Leber abgebaut. Noch
schadlicher ist langjahriger Alkoholgenuss

» siehe Seite 17.

Belastung durch Umweltgifte
Vielleicht denken Sie gerade: »Leberproble-
me sind fiir mich kein Thema, denn ich rau-
che nicht und trinke auch kaum Alkohol.«
Gut so, das sind auf jeden Fall Pluspunkte!
Doch leider sagt dies letztlich nur wenig
iiber die tatsichliche Gesundheit Threr Leber
aus, denn es gibt noch weitere Faktoren, die
die Leber belasten und schadigen kénnen.
So setzen zum Beispiel auch organische Lo-
sungsmittel, wie sie in Farben, Spezialreini-
gern, Fleckenentfernungsmitteln, Kunst-
und Klebstoffen vorkommen, sowie
Umweltschadstoffe wie Pestizide oder
Schwermetalle der Leber zu: Je fettloslicher
ein Gift, desto schlimmer fiir die Leber.
Aflatoxin, ein Gift aus Schimmelpilzen (das
zum Beispiel in schimmeligem Brot vor-
kommt), kann Leberkrebs auslosen. Tod-
feinde der Leber sind auch Knollenblatter-
pilze: Ihr Gift kann innerhalb weniger
Stunden zu akutem Leberversagen fithren.

Belastung durch Medikamente

Unterschitzt wird auch die Gefahr, die von
Medikamenten fiir die Leber ausgehen
kann. Denn in der Leber werden alle Arz-
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neien um- und abgebaut: Insbesondere
wenn Medikamente tiber Jahre in einer ho-
heren Dosierung eingenommen werden
miissen, ist damit eine Dauerbelastung fiir
die Leber verbunden. Das ist allerdings
kaum bekannt: Die deutsche Leberstiftung
hat in einer Umfrage im Oktober 2011 fest-
gestellt, dass 15 Prozent der befragten Er-
wachsenen, die apothekenpflichtige Medika-
mente einnehmen, erhohte Leberwerte
haben. Kommen zur regelmafligen Einnah-
me der Tabletten noch Bewegungsmangel,
Stress oder zu wenig Schlaf hinzu, lasst die
Leistungsfihigkeit der Leber tiber kurz oder
lang immer mehr nach. Als Folge fiihlen Sie
sich erschopft. Ubrigens konnen nicht nur
synthetische, sondern auch pflanzliche Pra-
parate die Leber schidigen. Aus diesem
Grund widerrief das Bundesinstitut fiir Arz-
neimittel und Medizinprodukte (BfArM)
2002 zum Beispiel die Zulassung fiir Arznei-
en, die einen Wurzelextrakt aus Kava-Kava

VORSICHT BEI SCHMERZMITTELN!
Unabhédngig von dem Wirkstoff und
der Packungsgrofie gilt: Nehmen Sie

Schmerzmittel ohne drztliche Verord-
nung nicht langer als drei Tage hin-
tereinander und nicht haufiger als
zehn Tage pro Monat ein.
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enthalten. Nach jahrelangem Rechtsstreit
mit einigen Herstellern hat das BfArM 2015
nun wieder erlaubt, dass pflanzliche Arznei-
mittel mit Kava-Kava-Extrakt oder Kavapy-
ronen in Deutschland auf den Markt kom-
men diirfen - aufgrund moéglicher Leber-
schdden jedoch unter Rezeptpflicht und
strengen Sicherheitsauflagen.

Lebererkrankungen sind auf dem
Vormarsch

Eine gesunde Leber ist der Schliissel zu ei-
nem gesunden Korper, eine kranke Leber
hingegen kann den ganzen Organismus aus
dem Gleichgewicht bringen - und im Ext-
remfall zum frithen Tod fithren. Laut Home-
page der deutschen Leberstiftung leiden

INFQ

rund fiinf Millionen Menschen in Deutsch-
land an einer Lebererkrankung — und viele
wissen nicht einmal davon. Rund ein Drittel
aller Deutschen tiber 40 Jahren hat bereits
eine Fettleber » siehe Seite 29 ff. entwickelt.
Ohne die richtigen Mafinahmen zum Leber-
schutz kann aus einer Fettleber leicht eine
Entziindung der Leber (Hepatitis) werden,
und in deren Folge kann spéter das Leberge-
webe irreparabel, also unheilbar vernarben.
Bereits im Jahr 2007 hatte das Statistische
Bundesamt errechnet, dass Lebererkrankun-
gen mittlerweile die dritthdufigste Todesur-
sache bei Médnnern mittleren Alters sind. So
sterben in Deutschland jedes Jahr rund
15000 Menschen an einer Leberzirrhose;
doppelt so viele wie noch vor 25 Jahren.

PARACETAMOL SCHADIGT DIE LEBER

Das schmerzdampfende und fiebersen-
kende Paracetamol ist einer der bekann-
testen Wirkstoffe, dem Pharmazeuten
und Arzte eine leberschiddigende Wirkung
zuschreiben, wenn erin zu hoher Dosie-
rung eingenommen wird. Er ist als Mono-
praparat sowie in Kombination mit ande-
ren Arzneistoffen, zum Beispiel in einigen
»Grippemitteln, erhdltlich. In beiden
Fallen ist es unbedingt wichtig, dass Sie
die empfohlene Dosierung einhalten,

weil bei Paracetamol der Grat zwischen
der niitzlichen und der schadlichen Dosis
sehr schmal ist! Dies gilt umso mehr,
wenn Sie regelmadfiig Alkohol konsumie-
ren. Eine durch Alkohol belastete Leber
reagiert auf Paracetamol besonders emp-
findlich. Ebenso sind Kinder fiir den
schmerzstillenden Arzneistoff duBerst
sensibel; deshalb darf bei ihnen die ih-
rem Alter entsprechende Tageshochst-
dosis nicht tiberschritten werden.
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Ahnliches gilt fiir den Leberzellkrebs, der
lange Zeit als eine relativ seltene Tumorer-
krankung in Deutschland galt. Hierzulande
erkranken derzeit jahrlich circa 9500 Men-
schen (6 600 Mianner, 2 900 Frauen) neu an
dieser Krebsart — und rund 5000 Betroffene
tiberleben die Erkrankung innerhalb des
ersten Jahres nach der Diagnose nicht. Da-
mit hat sich die Zahl der jahrlichen Todes-
falle durch Leberzellkrebs seit den 1970er-
Jahren in Deutschland mehr als verdoppelt.
Diese erschreckende Entwicklung hat einen
konkreten Grund: Unsere Lebensweise ist
leberfeindlich.

Die Leber leidet stumm

Warum schenken wir unserer Leber so we-
nig Beachtung? Das hat viel damit zu tun,
dass unser wichtigstes Stoffwechselorgan
selbst dann noch nicht aufbegehrt, wenn es
ihm schon langst nicht mehr gut geht. Wire
die Leber ein Mensch, wiirden wir sie wohl
als gutmiitigen und geduldigen Typen be-
schreiben, der selbst tibermafSige Belastun-
gen klaglos erduldet. Denn die Leber leidet
stumm: Sie besitzt keine Nervenfasern fiir
die Schmerzempfindung, sodass sie auch
keine Schmerzreize aussenden kann; das
kann nur die Bindegewebskapsel, die sie
umgibt. Einziges Signal einer beginnenden
Lebererkrankung ist daher oft ein denkbar
unspezifisches Symptom: Der Betroffene
tithlt sich abgeschlagen und schlapp. Rasche
Ermiidbarkeit oder standige Miidigkeit be-
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eintrachtigen zwar erheblich die Lebensqua-
litat, doch sie halten uns in der Regel nicht
wirklich davon ab, unseren téglichen Pflich-
ten nachzukommen. Daher werden Leberer-
krankungen oft erst spit, manchmal zu spit
erkannt. Dann drohen nicht nur der Leber
selbst, sondern dem gesamten Organismus
ernsthafte Komplikationen.

Die Miidigkeit ist der Schmerz der
Leber.

Fernwirkung durch eine kranke
oder liberlastete Leber

Die Abldufe in der Leber sind so eng mit
den anderen Vorgéingen im Korper verbun-
den, dass es durch Stérungen der Leber zu
Verdanderungen und sogar Erkrankungen an
anderen Organen kommen kann. Verdau-
ungsprobleme, Verdnderungen des Blutbil-
des und sogar eine verminderte Knochen-
dichte (Osteoporose) sind hiufige »Begleit-
erscheinungen« einer fortschreitenden Sché-
digung der Leber.

Eine Uberlastung der Leber kann sich auch
auf Prozesse in Schilddriise, Nebennieren-
rinde, Gelenken oder an der Haut ungiinstig
auswirken. Deshalb berticksichtigt die Na-
turheilkunde die zentrale Rolle der Leber,
indem sie sehr haufig auch leberkriftigende
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DIE LEBER BEEINFLUSST DAS
DARMMILIEU

Sind Leber oder Gallenwege erkrankt,
ist oft auch die Darmflora gestort.
Dann kann mit naturheilkundlichen
Mafinahmen gezielt das Darmmilieu
saniert werden, etwa mit einer Lein-
samenkur oder einer mikrobiologi-
schen Therapie mit Prabiotika.

Mafinahmen im Therapieplan vorsieht, ob-
wohl die Leber auf den ersten Blick vielleicht
(noch) gesund erscheint. Die Erfahrung
zeigt: Allergien, rheumatische oder Hauter-
krankungen bessern sich deutlich, wenn
auch die Entgiftungsfunktion der Leber ge-
zielt gestarkt wird, etwa in Form einer Aus-
leitungskur von Stoffwechselprodukten und
Giften mithilfe von Kréutern und feucht-
warmen Auflagen » siehe Seite 58 f.
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Bedenken Sie aber bitte: Die Naturapotheke
eignet sich nicht als »Feuerwehr«, wenn es
in der Leber bereits lichterloh brennt. Sind
Leberzellen erst einmal unheilbar geschi-
digt, konnen die bewéhrten Verfahren der
Naturheilkunde zur Entgiftung und Stér-
kung der Leber nichts mehr ausrichten.
Dann lautet die wichtigste Therapiestrategie:
Schonung der Leber! Nun gilt es, wirklich
alles zu vermeiden, was die Leber weiter be-
lasten konnte. Das kann - je nach Stadium
der Erkrankung - im Extremfall auch be-
deuten, dass der behandelnde Arzt von einer
Kur zum Beispiel mit Heilpflanzen abrit.

Heilung geht durch die Leber!

Trotz dieser diisteren Fakten gibt es einen
Lichtblick: In den meisten Féllen ist es nicht
zu spit, seiner Leber etwas Gutes zu tun, da-
mit sie weiterhin ihr breit gefichertes Aufga-
benspektrum abdecken kann. »Schwichelt«
Thre Leber, ist sie doch erstaunlich regenera-
tionsfihig und praktisch jederzeit bereit,
sich wieder »aufpéppeln« zu lassen - vor-
ausgesetzt, ihre Zellen sind noch weitgehend
intakt. Die Naturheilkunde kennt eine Reihe
von bewihrten Methoden zur Entgiftung,
Entlastung und Revitalisierung der Leber,
die Sie leicht umsetzen und daher miithelos
in Thren Tagesablauf integrieren kénnen.
Dabei werden Sie feststellen, dass nicht nur
Ihre Leber, sondern Thr gesamter Organis-
mus profitiert: Gewichtsprobleme, erhohte



Blutfettwerte, eine beginnende Insulinresis-
tenz » siehe Seite 119, aber auch die Neigung
zu Infekten, chronische Verdauungsbe-
schwerden und sogar depressive Verstim-
mungen bessern sich hiufig wie von selbst,
wenn die Leber gezielt entlastet, entgiftet
und gestarkt wird. Zudem haben Sie wieder
mehr Energie fiir das Tagesgeschift.

OD Sie Ihrer Leber eine Bitterstoftkur mit
Tees verordnen, ob Sie Schiif$ler-Salze oder
Homoopathika einnehmen, sich im Fitness-
club anmelden, Thre Erndhrung lebergesund
umstellen » siehe ab Seite 84 oder kiinftig auf

INFQ

GESUNDE LEBER, GESUNDER KORPER

Genussmittel wie Alkohol und Nikotin ver-
zichten - jeder einzelne Schritt ist sinnvoll.

Leberschutz durch eine gesunde
Lebensweise

Noch besser ist natiirlich eine komplette
Anderung Threr Lebensweise, die alle hier
vorgestellten leberwirksamen Mafinahmen
beriicksichtigt und einmal im Jahr eine vier-
wochige Leberschutz-Kur » siehe ab Seite 108
vorsieht. Wie Ihnen das gelingt und welche
Strategien besonders empfehlenswert sind,
erfahren Sie ab Seite 83.

LEBERFEIND ALKOHOL

Alkohol ist in den westlichen Industrie-
landern ein gesellschaftlich anerkanntes
Genussmittel, gilt aber auch als Sucht-
mittel und ist laut Weltgesundheitsorga-
nisation jahrlich bei 1,8 Millionen Todes-
fallen im Spiel.

So wirkt Alkohol auf die Leber:

o Alkohol ist ein Zellgift. Bei regelmai-
gem Alkoholkonsum kann sich mit der
Zeit eine Alkoholfettleber » siehe Sei-
te 29 f. entwickeln — oft der Beginn ei-
ner irreparablen Schadigung der Leber,
die eine chronische Entziindung und
schlieBlich eine Leberzirrhose » siehe
Seite 38 f. nach sich ziehen kann.

o Alkohol erh6ht das Risiko fiir bestimm-
te Krebserkrankungen. Besonders ge-
fahrdet sind diejenigen Organe, die di-
rekt mit dem Alkohol in Beriihrung
kommen, also vor allem die Mundh&h-
le, der Rachen, der Kehlkopf und die
Speiserdhre, aber auch die Bauchspei-
cheldriise und die Leber.

Die Weltgesundheitsorganisation gibt

daher folgende Empfehlung:

Aus den genannten Griinden sollte man

nicht mehr als 20 Gramm Alkohol pro Tag

trinken. Zur Orientierung: 10 Gramm Alko-
hol entsprechen etwa einem viertel Liter

Bier oder einem achtel Liter Wein.
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DIE LEBER - STOFFWECHSEL-
ZENTRALE DES KORPERS

Stoftwechsel - also die Aufnahme, der Trans-
port und der chemische Abbau beziehungs-
weise Umbau von Nahrungsstoffen - bedeu-
tet Leben. Und weil die Leber unser grofites
Stoffwechselorgan ist, ist ein Leben ohne
eine funktionsfihige Leber nicht moglich.
Tatsdchlich ist die Leber an fast allen essenzi-
ellen Stoffwechselprozessen beteiligt: an der
Steuerung des Eiweif3-, Fett- und Kohlenhy-
drat- beziehungsweise Glukose-(»Zucker«-)-
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Stoftwechsels ebenso wie an der Regulierung
des Mineralstoft- und Vitaminhaushalts.

Chemiefabrik mit zahlreichen
Funktionen

Uber die Pfortader, in der sich die kleinsten
Blutgefifie (Kapillaren) der Darmwénde
vereinen, bevor sie in die Leber miindet,
wird Blut mit den Nahrungsbestandteilen
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aus dem Magen-Darm-Trakt, mit den Ab-
bauprodukten der Milz (Bilirubin » siehe
Seite 118) sowie mit den Hormonen der
Bauchspeicheldriise (etwa Insulin) zur Leber
gefithrt. Etwa 75 Prozent ihres Blutes erhalt
die Leber durch die Pfortader. Innerhalb der
Leber verzweigt sich die Pfortader wieder in
ein feines Kapillarnetz. Auf diese Weise ge-
langen die bereits im Darm zerkleinerten
Substanzen wie Zucker, Fette, Vitamine, Mi-
neralstoffe, Spurenelemente und Aminoséu-
ren zu den einzelnen Leberzellen, wo sie
verarbeitet, gespeichert und bei Bedarf an
den Organismus abgegeben werden.

Entgiftungszentrale Leber

Samtliche Stoffe, die im Magen-Darm-Trakt
aufgenommen (resorbiert) werden, gelangen
iber die Pfortader zuerst zur Leber, bevor
sie iiber den grofien Blutkreislauf im Koérper
verteilt werden - das nennen die Mediziner
Pfortader-Kreislauf. Auf diese Weise werden
stindig Substanzen in die Leber gespiilt: un-
verzichtbare Nahrstoffe, aus denen die Leber
dann verwertbare Substanzen fiir den Orga-
nismus bildet und bei Bedarf speichert, aber
auch Schad- und Giftstoffe, die ebenfalls mit
der Nahrung aufgenommen wurden, wie
Medikamente, Alkohol, Bakterien sowie
Pestizide und andere Umweltschadstoffe.
Diese zu filtern, zu entgiften beziehungswei-
se zu inaktivieren und dann wieder auf
schnellstem Weg hinauszubefordern - das
kann in unserem Korper mit dieser Breiten-

wirkung nur die Leber. In den Leberzellen
(Hepatozyten » siehe Seite 22) stehen hierfiir
spezielle Enzyme bereit, die schéadliche Sub-
stanzen chemisch so bearbeiten, dass am
Ende ungefihrliche Bestandteile tibrig blei-
ben, die problemlos »entsorgt« werden
konnen. Ahnlich verfihrt die Leber mit kor-
pereigenen Substanzen, so etwa mit nicht
(mehr) benétigten Ostrogenen, Steroid- und
Schilddriisenhormonen oder mit iiberalter-
ten beziehungsweise defekten Korperzellen.
Oder aber sie »recycelt« verbrauchte Stofte
in wieder verwertbare Substanzen.

INFQ

DER FIRST-PASS-EFFEKT

Durch ihre Einbindung in den Pfort-
aderkreislauf filtert beziehungsweise
verstoffwechselt die Leber alle Stoffe,
die vom Verdauungstrakt kommen.
Auch vor Arzneistoffen macht sie
nicht halt. Dadurch kénnen Medika-
mente erheblich an Wirkung einbii-
Ben, etwa weil sie von der Leber zu
stark »bearbeitet« und dann ausge-
schieden werden, bevor sie wirken
konnen. Um diesen sogenannten
First-Pass-Effekt zu vermeiden, wer-
den einige Arzneimittel am Magen-
Darm-Trakt vorbei, zum Beispiel als
Spritze oder Spray, verabreicht.
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Bunkern, verteilen ...

Die Leber ist unser Vorratsorgan: In ihren
winzig kleinen Speicherkammern bunkert
sie viele tiberzdhlige Nahrstoffe aus dem
Blut, um sie sofort abzugeben, wenn sie ir-
gendwo im Korper gebraucht werden. So
wandelt sie zum Beispiel nach einer koh-
lenhydratreichen Mahlzeit tiberschiissigen
Blutzucker zu Glykogen, der Speicherform
des Zuckers, um. Wird im Korper wieder
Glukose benotigt, 6ffnet die Leber ihr Depot
und bildet umgehend aus Glykogen Gluko-
se. Denn nur aus Glukose konnen Gehirn,
Nerven oder Muskeln ihre Energie gewin-
nen. Reicht der Glykogenvorrat nicht aus,
um den Energiebedarf zu decken, bildet die
Leber aus Eiweifibausteinen (Aminosiuren)
und Fettabbauprodukten energieliefernde
Glukose und schleust sie in den Organismus
- das nennt man Glukoneogenese.

Sind die Glykogenspeicher dagegen voll und
es befindet sich noch Glukose im Blut, dann

INFQ

EIWEISSFABRIK LEBER

Die Leber stellt die meisten der im Blut
bendotigten EiweiRkdrper her, so zum
Beispiel Albumin, Akute-Phase-Protei-
ne und Blutgerinnungsfaktoren. Haufi-
ges Nasenbluten konnte deshalb ein
Hinweis auf eine Leberschwache sein.
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wandelt die Leber diese in Fett um. Aufler-
dem speichert die Leber das Fett, das mit
dem Essen aufgenommen wurde, sowie die
fettloslichen Vitamine A, D, E und K, das
wasserlosliche Vitamin B, und Folsaure
oder so wichtige Mineralstoffe wie Eisen,
Mangan, Zink und Kupfer.

... und selbst produzieren

Die Leber speichert jedoch nicht nur, son-
dern sie produziert auch selbst, allen voran
wichtige EiweifSe. Hierfiir zerlegen die Le-
berzellen Proteine aus der Nahrung in ihre
Einzelbausteine und setzen sie dann zu kor-
pereigenen EiweifSen wie Enzymen, Anti-
kérpern oder Blutgerinnungsfaktoren, die
das Blut bei einer Verletzung gerinnen las-
sen, zusammen. Dies ist auch der Grund,
weshalb der Arzt bei einer plotzlich aufge-
tretenen Blutungsneigung oft mithilfe ver-
schiedener Untersuchungen einen Leber-
schaden ausschlief3t.

Dariiber hinaus produziert die Leber Eiwei-
e fiir den Transport von Fetten oder von
Hormonen im Blut sowie einen Grof3teil des
koérpereigenen Cholesterins » siehe Seite 21,
das dann zur Bildung der Gallenfliissigkeit
» siehe Seite 24 verwendet wird.

Auflerdem baut sie aus den Aminosiuren
auch noch téglich etwa zwolf Gramm Albu-
min auf, den Haupteiweiflbestandteil des
Blutplasmas. Albumin bringt im Korper
wasserunlosliche Stoffe an ihren jeweiligen
Zielort. Es kann Wasser binden, ist fiir den
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CHOLESTERIN - EINE LEBENSWICHTIGE SUBSTANZ

Der Fettstoff Cholesterin ist fiir uns so
wichtig, dass er vom Korper, allen voran
von der Leber, zu drei Vierteln selbst her-
gestellt wird; der Rest wird liber die Nah-
rung (hauptsachlich tiber tierische Fette)
aufgenommen.

Tatsachlich wiirde die Cholesterinproduk-
tion des Korpers ausreichen, um den ei-
genen Bedarf zu decken - selbst dann,
wenn wir uns komplett cholesterinfrei er-
nahren wiirden.

Cholesterin ist nicht nur fiir die Bildung
des Gallensafts » siehe Seite 24, sondern
auch als Ausgangsstoff fiir Hormone wie
Testosteron, Ostrogen oder Cortisol so-
wie fiir Vitamin D3 unverzichtbar. Zudem
ist es eine wichtige Bausubstanz fiir die
Zellwande und Nervenfasern.

Wie alle Fette ist Cholesterin kaum was-
serloslich. Deshalb wird es fiir den Trans-
port im Korper an spezielle Eiweifiteil-
chen, die Lipoproteine, gebunden. Die
bekanntesten Lipoproteine sind LDL (Low
Density Lipoprotein), das eine niedrige
Dichte hat und einen Grofteil des Cho-
lesterins von der Leber zu den weiter ent-
fernten Korperzellen bringt, und HDL
(High Density Lipoprotein), das eine
hohe Dichte hat und Cholesterin aus den

Korperzellen zuriick zur Leber transpor-
tiert. Diese beiden Lipoproteine spielen
bei der Diagnostik und Therapie von Fett-
stoffwechstérungen, aber auch in der
Pravention und Behandlung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen eine besonders
wichtige Rolle.

»Gutes« und »schlechtes« Cholesterin:
Dass HDL auch als »gutes«, LDL dagegen
als »schlechtes« Cholesterin bezeichnet
wird, hat viel mit der Wirkung zu tun, die
die beiden Lipoproteine auf unsere Blut-
gefdBe haben kdnnen. Bei einem Uber-
angebot im Blut lagert sich ndamlich
LDL-Cholesterin an den Innenwdnden der
Arterienwdnde ein und leistet so der Ent-
stehung einer Arteriosklerose Vorschub.
Natirlicher Gegenspieler des LDL-Choles-
terins ist das HDL-Cholesterin, welches
das LDL-Cholesterin, das sich an die Arte-
rienwdnde angeheftet hat, aufnimmt und
abtransportiert. Zwar weisen neuere Un-
tersuchungen darauf hin, dass auch
Menschen, die hohe HDL-Werte aufwei-
sen, Herz-Kreislauf-Krankheiten erleiden
kdonnen. Personen mit erniedrigten
HDL-Konzentrationen wird jedoch weiter-
hin ein deutlich erhdhtes Arteriosklero-
serisiko zugeschrieben.
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Gewebedruck unerlésslich und halt die Fliis-
sigkeitsverteilung zwischen Blut und Gewe-
be konstant. Fehlt Albumin, kommt es zu
Wassereinlagerungen im Gewebe (Odeme).

Partner des Immunsystems

Was nur wenige wissen: Das erste Organ,
das den Embryo mit Blut und Immunzellen
versorgt, ist die Leber. Und kaum ist das
Baby auf der Welt, unterstiitzt sie dessen Im-
munsystem im Abwehrkampf gegen Krank-
heitserreger. So stellt die Leber zum Beispiel
umgehend sogenannte Akute-Phase-Protei-
ne » siehe Seite 118 zur Verfiigung, um Ein-
dringlinge zu eliminieren, wenn im Kérper
eine Entziindungsreaktion in Gang gesetzt
wird. Prominentester Vertreter ist das C-re-
aktive Protein » siehe CRP-Wert, rechts und Sei-
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te 119: Zum einen bindet sich CRP selbst an
eingedrungene Erreger, zum anderen leitet
es wichtige Schritte der Immunabwehr ein.
Je frither CRP in Aktion tritt, desto besser.
Deshalb stellen die Leberzellen den Eiweif3-
stoff bereits in den ersten Stunden nach Be-
ginn einer Infektion bereit.

Wie eng Immunsystem und Leber miteinan-
der verkniipft sind, zeigt sich auch daran,
dass wir anfillig fiir Infekte werden, wenn
die Leber nicht mehr ausreichend in der
Lage ist, Bakterien, Viren oder Schadstofte
zu filtern und zu eliminieren. Deshalb profi-
tiert immer auch das Immunsystem von ei-
ner Entgiftungs- und Reinigungskur der
Leber und ist nun (wieder) schlagkriftig ge-
nug, den Abwehrkampf gegen Krankheitser-
reger fiir sich zu entscheiden.

HEPATOZYTEN — AKTIVPOSTEN DER LEBER

Die Leber (griechisch hepar) gliedert sich
in den rechten grofien und den linken
kleineren Leberlappen » siehe Seite 10. Die
Leberlappen sind in bis zu 100 000 Funk-
tionseinheiten — die Leberldppchen — un-
terteilt. Ein Leberldppchen hat eine Grofie
von maximal zwei Millimetern, ist sechs-
eckig und enthalt rund drei Millionen
etwa 20 bis 30 Mikrometer grof3e, ringfor-
mig gruppierte Leberzellen, die Hepatozy-

ten genannt werden. Diese haben meist
mehrere Zellkerne und sind in Stréangen,
den Leberzellbalken, angeordnet.

Die Hepatozyten machen etwa 80 Prozent
des Lebervolumens aus. In ihnen spielen
sich all die hochkomplexen Umwand-
lungs- und Produktionsvorgange ab, die
zur Entgiftung oder zur Bereitstellung von
lebensnotwendigen Substanzen wie Ei-
weifdstoffen oder Fettsduren nétig sind.
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