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Volkskrankheit Fettleber - kein
Schicksal, mit dem Sie leben missen

Knapp ein Viertel aller Erwachsenen in Deutschland leidet an einer Fettleber -
und viele der Betroffenen merken dies erst sehr spat. Doch eine unbemerkte

und unbehandelte Fettleber birgt zahlreiche Risiken. Wer allerdings recht-

zeitig gegensteuert, kann die Krankheit effektiv behandeln und lindern.

Die Haferkur gegen Fettleber

Die Fettleber, wissenschaftlich Steatosis hepatis, ist ein haufiges Problem in den
westlichen Industrielandern und gilt als die am weitesten verbreitete chronische
Lebererkrankung. Dabei schlummert diese Gefahr im Inneren unseres Kérpers oft
ganz leise vor sich hin, sodass die Betroffenen meist Giber einen langen Zeitraum
nichts davon bemerken. Diese Lebererkrankung schreitet deshalb Uber Jahre
unbemerkt fort, weil Patient*innen keine wirklichen Symptome verspiiren und die
Anzeichen auf eine Erkrankung nicht so grof3 sind, dass man eine Fettleber ver-

mutet.

Mit dieser Erkrankung ist allerdings nicht zu spaflen, da sie gefdhrliche Folgen
haben kann - es kann zu einer Leberentziindung, zu Leberzirrhose, schlief3-
lich sogar zu Leberkrebs kommen, und zudem steigt durch eine Fettleber die
Gefahr, Typ-2-Diabetes zu entwickeln, und auch das Risiko fiir Herz-Kreislauf-

Erkrankungen wird erhoht.

Die gute Nachricht lautet allerdings: Die Leber und ihre Zellen sind wahre Meister
der Regeneration. Mit einer gesunden Ernahrung und ausreichend Bewegung kann
sich die Leber wieder erholen, und sofern noch keine Folgeschaden durch die Fett-

leber aufgetreten sind, kann diese sogar vollstandig geheilt werden.

Die menschliche Leber

Die Leber befindet sich im rechten Oberbauch unterhalb des Zwerchfells. Sie ist
mit einem Gewicht von etwa 1,5 Kilogramm das schwerste und grof3te Organ und
die groBte Driise des menschlichen Korpers. Sie setzt sich aus zwei Leberlappen
zusammen, dem kleineren linken und dem groferen rechten Leberlappen. In den
beiden Leberlappen befinden sich unzahlige Leberldppchen, die aus rund drei
Millionen Leberzellen bestehen. Die Leber hat Verbindungen zu den Blutbahnen
und zur Galle. An der Unterseite befindet sich die Leberpforte, wo die Leberarterie
und die Pfortader in die Leber eintreten. Die Leberarterie liefert sauerstoffreiches
Blut aus der Bauchschlagader zur Versorgung der Leberzellen. Uber die Pfortader

gelangt das Blut aus dem Darm, Magen, der Bauchspeicheldrise, Milz und Gallen-



Volkskrankheit Fettleber - kein Schicksal, mit dem Sie leben miissen

% blase in die Leber und transportiert somit

Leber auch die Nahrstoffe und Giftstoffe in die
@ Leber, die sich im Blutkreislauf befinden.
p:) Ebenfalls an der Unterseite liegt die Gallen-

“ ) blase, in der Gallenflissigkeit gespeichert

s 4 wird. Der Gallengang fiihrt aus der Leber

hinaus und befordert die Gallenfliissigkeit

aus der Leber in den Darm.

Die Leber ist das zentrale Stoffwechsel-
organ des Korpers und erfillt als solches

zahlreiche lebenswichtige Aufgaben:

- Gallensaftproduktion: Die Leber produziert als Driise bis zu einem Liter

Gallenfliissigkeit - auch Galle genannt - pro Tag, die sie in der Gallenblase
speichert und von dort die Gallenflissigkeit Uber den Gallengang in den Zwolf-
fingerdarm leitet. Die Galle spielt bei der Verdauung eine wichtige Rolle, da
sie daflir sorgt, Fette aufzuspalten und aufzunehmen. Somit ist die Leber

essenziell fir die Fettverdauung.

Aufnahme und Verwertung von Stoffen: Die Leber nimmt die aus dem Darm
kommenden Nahrstoffe wie Proteine, Kohlenhydrate, Fette und Vitamine auf,
baut sie ab oder verwertet sie. Dazu werden minttlich 1,5 Liter Blut durch die
Leber gepumpt, also fast 2.000 Liter Blut pro Tag. Die Leber baut beispiels-
weise das mit der Nahrung aufgenommene Eiweif3 in korpereigenes Eiweifl um

und versorgt die Korperzellen tber das Blut mit Nahrstoffen.

Speichern von Nahrstoffen: Die Leber lagert wichtige Nahrstoffe wie Zucker,
Fette, Vitamine und Mineralstoffe ein, wenn der Korper diese aktuell nicht
braucht, und gibt sie bei Bedarf an das Blut ab. So sorgt sie zum Beispiel dafiir,
dass der Zuckerspiegel im Blut konstant bleibt, indem sie den Zucker aus der
Nahrung aufnimmt und in Form von Glykogen speichert. Wenn der Blutzucker-
spiegel sinkt, baut die Leber Glykogen zu Traubenzucker (Glukose) ab und gibt

diesen an das Blut ab.

Die Haferkur gegen Fettleber

untere Hohlvene Aorta

Leberarterie

Gallenblase Pfortader

Gallengang

- Bildung von Stoffen: Die Leber bildet lebensnotwendige Stoffe, wie ver-

schiedene Eiweille, die fir den Transport von Fetten oder Hormonen bendtigt
werden, sowie Proteine, die fiir die Blutgerinnung wichtig sind und dafir
sorgen, dass Blut bei Verletzungen gerinnt. Aulerdem entsteht ein grof3er Teil
des korpereigenen Cholesterins in der Leber, das Ausgangsstoff flir wichtige
Hormone und die Gallensaure und au3erdem als Baustein der Zellmembranen

unentbehrlich ist.

Entgiftung des Korpers: Schadstoffe, die von auf3en in den Korper gelangen,
wie Alkohol, Pestizide, Weichmacher oder Abbaustoffe von Medikamenten,
werden in der Leber abgebaut und tiber den Darm ausgeschieden. Auch schad-
liche korpereigene Substanzen, die beispielsweise im Stoffwechsel entstehen,
werden von der Leber unschadlich gemacht. Zum Beispiel wandelt die Leber
das giftige Ammoniak, das beim Abbau von Eiwei3en entsteht, zu harmlosem
und ungiftigem Harnstoff um, der Uber das Blut zur Niere transportiert und
mit dem Urin ausgeschieden wird. Auch alte oder beschadigte Blutkorperchen,
alte Hormone und alte oder defekte Zellen sowie Bakterien filtert die Leber aus

dem Blut heraus und leitet diese liber das Blut oder die Galle ab.



96

Rezepte fir 7 Hafertage

Tag 5 Mittagessen

Porridge mit buntem Salat, Ei und Lachs

Fiir 1 Portion Zutaten

Zubereitungszeit:

e 1 Ei, GroBe M

¢ 30 g Salatgurke
¢ 20 g Raucherlachs

35 Minuten e 759 Haferflocken e 2 TL rote Zwiebel, in
* 300-500 ml Gemiise- Streifen
brihe ¢ 2 TL Friihlings-

e optional: Krauter, nach

Belieben

zwiebel, in feine Ringe

geschnitten

e optional: Gewiirze, wie o frischer Pfeffer, aus

Pfeffer, Paprikapulver

etc.

der Mihle

e 2 TL Sesam, weif3 und

e 20 g bunter Salat, z. B. schwarz

Kopfsalat, Radicchio

und Rucola

Zubereitung

1.

Das Ei in kochendem Wasser bis
zum gewiinschten Gargrad kochen.
Dann abschrecken, pellen und

halbieren.

. Die Haferflocken mit der Gemtise-

brihe in einen Topf geben und

auf dem Herd einmal aufkochen
lassen. Dann vom Herd nehmen und
abgedeckt gut 10 Minuten ziehen

lassen.

. Wenn gewiinscht, noch frische oder

TK-Kréauter klein gehackt und/oder

Gewdirze in den Haferbrei rithren.

4. In der Zwischenzeit den Salat

waschen und trocken schitteln.
Die Salatgurke abwaschen, trocken

tupfen und in Scheiben schneiden.

. Das Porridge auf einen Teller geben,

das Ei, den Salat und die Gurken-
scheiben sowie den Lachs daneben
verteilen. Die Zwiebelstreifen und
Frihlingszwiebeln dariiberstreuen,
etwas frischen Pfeffer dariiber-
mahlen, den Sesam dariberstreuen

und servieren.

Die Haferkur gegen Fettleber

Nahrwerte pro Portion:
488 kcal, 20 g Fett, 51 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweif3, 11 g Ballaststoffe
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Alltagsrezepte mit Hafer

Haferflockenpizza Tomate-Mozzarella

Fiir 2 Portionen Zutaten
Zubereitungszeit: e 250 g Haferflocken,
65 Minuten blitenzart

e 200 ml Wasser, lau-
warm

¢ 1 EL Olivendl

e 1 TL Backpulver

Y2 TL Salz

etwas Pfeffer

100 g Kirschtomaten

142

¢ 100 g Mozzarella, 9%
Fett

¢ 2 Stiele Basilikum

¢ 100 g passierte
Tomaten

¢ 1 TL italienische
Krauter, TK

¢ /2 TL Oregano,
getrocknet

Zubereitung

1

. 200 g der Haferflocken in einem

Multizerkleinerer fein mahlen. Dann
dieses Hafermehl, die restlichen
Haferflocken, das Wasser, Olivendl,
Backpulver, Salz und eine Prise

Pfeffer zu einem Teig verkneten.

2. Den Teig 20 Minuten quellen lassen.

. Den Backofen auf 220 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen und ein Back-

blech mit Backpapier auslegen.

. Aus der Masse nach der Quellzeit

auf dem Backblech 2 runde Pizzen
formen und diese ca. 20 Minuten

vorbacken.

. In der Zwischenzeit die Tomaten

waschen, trocken tupfen und in
Scheiben schneiden. Den Mozzarella
ebenfalls in Scheiben schneiden.

Das Basilikum waschen, trocken

Die Haferkur gegen Fettleber

schitteln und die Blattchen von
den Stielen zupfen. Die passierten
Tomaten mit etwas Salz und Pfeffer
wirzen und die italienischen
Krauter sowie den Oregano ein-
rihren.

. Das Backblech aus dem Ofen

nehmen und die Pizzen mit den
passierten Tomaten bestreichen.
Den Mozzarella darauflegen und
darauf die Tomatenscheiben

anrichten.

. Die Pizzen nochmals in den Ofen

schieben und 10-15 Minuten
backen, bis der Mozzarella schdn

zerlaufen ist.

. Dann die Pizzen aus dem Ofen

nehmen, die Basilikumblattchen

darauflegen und servieren.

Nahrwerte pro Portion:
534 kcal, 61,5 g Fett, 70 g Kohlenhydrate, 20,5 g Eiweif3, 12 g Ballaststoffe
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