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Einleitung

Viele Menschen leiden unter Lebererkrankungen, einige wissen nicht
mal, dass sie an einer Erkrankung leiden.

Tausende Menschen denken, dass man nur an der Leber erkranken
wird, wenn man unter einem Alkoholproblem leidet oder zu viel Al-
kohol trinkt, sie wissen jedoch nicht, dass die Leber ein sehr wichtiges
Filterorgan ist und nicht nur von einer Alkoholabhingigkeit erkranken
kann.

Heutzutage gibt es zahlreiche Therapiema3nahmen, um die Leber zu

schutzen und Krankheitsursachen zu vermeiden.

Ausschlaggebend fiir eine erfolgreiche Therapie oder um eine Krank-
heit zu umgehen ist die Ernidhrung, da die meisten Erkrankungen
durch eine Fehl- oder Uberernihrung auftreten.

Aber auch die Durchfihrung von falschen Didten oder die Unterer-
nihrung konnen zu Erkrankungen fithren und wenn diese nicht er-
folgreich therapiert oder behandelt werden, kénnen diese ganz schnell
zu chronischen Erkrankungen fihren.

In diesem Buch gebe ich Thnen einen Leitfaden an die Hand, wie man
sich gesund ernihren und eine Fettleber besiegen kann.

Mit 150 Rezepten und einem 2-woéchigen Ernahrungsplan sollte es
Thnen méglich sein Thr Ziel und die Bekimpfung einer Fettleber er-
folgreich zu erreichen.

Ich wiinsche Thnen viel Spal3 beim Lesen und bei der Zubereitung der
zahlreichen leckeren Rezeptel!

Thre

ottt Bergmarnn




Uber die Autorin

Als Ernahrungsberaterin in Kéln habe ich taglich mit den Folgen zu
tun, welche die Fettleber auslost.

Wer eine Fettleber hat und darunter leidet, kann sehr viel selbst unter-
nehmen, um die Leiden zu mindern. Es ist sogar méglich, die Be-
schwerden dauerhaft loszuwerden.

Die mediterrane Ernidhrung bietet hierfir die bestmogliche Unterstiit-
zung. Wer viel Gemuse, Fisch, weilles Fleisch oder auch Obst mit sehr
geringem Fruchtzuckeranteil zu sich nimmt, ist auf dem richtigen Weg.

Zu viel Fett macht nicht nur dick, sondern auch krank. Viel zu oft wird
dieses Thema allerdings unterschitzt. Dabei ist es gar nicht so schwer,
den Fettanteil in der Erndhrung zu reduzieren.

Durch meine berufliche Erfahrung wei3 ich, dass Menschen vor allem
der erste Schritt in ein fettfreies Leben seht schwerfillt. Nach vielen
erfolgreichen Biichern, die sich ebenfalls mit Themen rund um die Er-
nihrung befassen, habe ich mich vor einiger Zeit dazu entschlossen,
einen Ratgeber zur fettfreien und Leber schonenden Ernidhrung zu
schreiben.

Meine Intention ist es, Ihnen zu einem Leben, ohne oder zumindest
mit nur wenig Fett zu verhelfen. Sie mussen nicht komplett auf Fett
verzichten, denn das ist gar nicht moglich.

Es gibt allerdings einige hervorragende Alternativen, die unseren Kor-
per weitaus weniger belasten oder schidigen. All meine Erfahrungen
und Erkenntnisse habe ich Ihnen auf den folgenden Seiten zusammen-
gefasst.

Die Funktion der Leber

Die Leber ist das zweitgrof3te Organ, nach der Haut, im menschlichen
Korper.

Sie liegt im rechten Oberbauch unterhalb des Zwerchfells und wiegt
bei einem ausgewachsenen Menschen ca. 1,4 kg. Sie ist eins der




wichtigsten Organe eines Menschen, da sie fir die Filterung von Gift-
stoffen und deren Ausscheidung zustindig ist. Aullerdem nimmt sie
eine zentrale Rolle im Stoffwechsel ein, da sie die Nihrstoffe der Nah-
rung, die wir zu uns nehmen, umwandelt und bei Bedarf an die Zellen
abgibt. Sie wandelt aber nicht nur die Nahrstoffe um, sondern spei-
chert die Nihrstoffe sowie Vitamine und Mineralstoffe ab.

Sie dient aber auch zur Bereitstellung von Energie und bildet mit der
Hilfe von Vitamin K Eiweil3stoffe her. Die Leber besitzt aber auch
eine immunologische Funktion, das bedeutet, dass sie Krankheitserre-
ger wie Viren oder Bakterien abwehrt und sich gegen diese Giftstoffe

immunisiert.

Eine weitere wichtige Aufgabe der Leber ist die Regulation des Nahr-
stoffgehaltes im Blut. Deswegen ist die Einhaltung eines konstanten
Blutzuckerspiegels sehr relevant, um sich vor moglichen Unterzucke-
rungen zu schiitzen.

Die Leber speichert diese Zuckerreserven (Glykogen). Jedoch kann
eine ibermillige Zufuhr von Zucker zu Schidigungen fiithren, da der
Zucker in Fettsduren umgewandelt werden kann, dadurch entsteht
dann eine sogenannte Fettleber.

Was ist eine Fettleber?

Unser Lebergewebe enthalt ca. 5% Fettgehalt, wenn dieser sich ver-
mehrt, dann wird von einer Fettleber gesprochen.

Dies kann durch die Uberernihrung von Zucker passieren, da der Zu-
cker, wie bereits erwahnt, sich in Fettsduren umwandelt. Ein Teil die-
ser Fettsduren wird direkt zur Gewinnung von Energie verwendet.

Die tberschiissigen Fettsduren werden auch Triglyzeride genannt und
konnen vom Korper nicht ausgeschieden werden. Der Fettanteil in
einer Leber kann bis zu 50% ansteigen.

Eine weitere mogliche Ursache fiir die Fettleber ist, wenn der Kérper
zu viele Giftstoffe zu sich nimmt und diese nicht mehr ausreichend
verstoffwechselt werden konnen, durch den Uberschuss an




Giftstoffen bildet sich ebenfalls eine Fettleber. Eine Fettleber lisst sich
bei einer Ultraschalldiagnostik erkennen.

AuBerdem verspiiren Betroffene ein unangenehmes Druckgeftihl im
rechten Oberbauch, dieser kann auch anschwellen. Des Weiteren vet-
spuren sie ein Vollegefiihl.

Die Fettleber kann folgende Ausloser haben:

o Ubergewicht, Uberernihrung

e Keine oder wenige korperliche Aktivititen

e Zu viel oder regelmiBiger Alkoholgenuss

e Andere Erkrankungen wie Diabetes, Fettstoffwechselstorungen
e Medikamente

e Immunerkrankungen oder chronische Erkrankungen im Bauch-

raum

Es gibt zwei verschiedene Arten einer Fettleber, eine alkoholische und
eine nicht-alkoholische Fettleber.

Die nicht-alkoholische Fettleber entsteht meist durch eine Uberernih-
rung oder Ubergewicht, oder durch eine zu groBe Aufnahme von
Fruchtzucker.

Durch eine Fettleber entstehen fiir Betroffene einige Folgen, wie die
Storung der Leberzellen, die Entgiftung des Korpers oder auch die
Verdauung sowie die Blutgerinnung sind mégliche Folgen.

Dabher sollten Betroffene eine angemessene Therapie anstreben, zuerst
sollte der Ausloser einer Fettleber festgestellt werden und anschlie-
BBend abgeschafft werden. Entweder durch die Vermeidung von Alko-
hol oder einer richtigen Erndhrung.

Anzeichen fiir die Nichtfunktion der Leber

Da die Leber ein stilles Organ ist, werden viele Lebererkrankungen
erst sehr spit, oder teilweise auch gar nicht erkannt, erkrankte Patien-
ten beklagen sich nicht iiber Schmerzen, deswegen bleiben Erkran-
kungen unbemerkt. Deswegen ist es umso wichtiger, dass die
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Leberwerte regelmal3ig kontrolliert werden, oder wenn Betroffene un-
gewohnte Korpersignale aufweisen oder verunsichert sind, dass sie
sich einen Rat von ihrer Arztin oder Arzt einholen.

Folgend finden Sie eine Checkliste mit Hinweisen, auf die Betroffene
einer moglichen Lebererkrankung besonders achten sollten:

e Schlafstérungen, Konzentrationsmangel oder andauernde
Midigkeit

® Wassereinlagerungen in den Beinen (Odeme) oder im Bauch-
raum

e Appetitverlust oder Appetitlosigkeit

e Gelb gefirbte Haut oder Augen

e Starker plotzlich auftretender Juckreiz

e Frhohte oder zu niedrige Leberwerte (sowohl im Blut, als auch
im Urin nachweisbar)

e Druckgefiihl oder Schwellungen im rechten Oberbauch
e Starke Gewichtsverinderungen

e Brauner Urin oder lehmfarbener Stuhlgang

Bevorzugte Lebensmittel

Es gibt viele Lebensmittel, die bei einer Lebererkrankung erfolgreich
unterstitzen konnen oder diese gar vermeiden kénnen.

Wichtig ist vor allem eine mediterrane Kost und dass Sie zu jeder
Hauptmabhlzeit eine eiweillreiche Erniahrung beachten.

AuBlerdem sollte eine ausgewogene Ernidhrung an Salaten, Friichten
oder Hilsenfriichten beachtet werden.

Folgend finden Sie eine Liste von Lebensmitteln, die eine Fettleberer-

krankung unterstiitzt:

e Hafer e Flohsamen
e Artischocken o [.Owenzahn
e Vollkornprodukte e Soja

e Knoblauch e Schwarzkimmeldl

11



e Omega 3 Fettsauren e Gelbwurz

e Mariendistel e Bockshornklee

Dies sind viele Lebensmittel, die bevorzugt verzehrt werden und eben-
falls wichtige Nahrstoffe fir eine gesunde Leber sind.

Lebensmittel, die vermieden werden sollten

Auf der anderen Seite gibt es aber auch Lebensmittel, die bei einer
Lebererkrankung gemieden werden sollen.

Es sollte auf jeden Fall auf eine bewusste Reduktion von Fruktose Zu-
cker geachtet werden und ein Vitamin D Mangel sollte ebenfalls ver-
mieden werden, sowie die Stérung der Darm Flora.

AuBerdem sollten Betroffene auf zuckerreiche Nahrungsmittel oder
Weilmehlprodukte, weiler Reis oder weille Nudeln verzichten und
auf Vollkornprodukte zurtickgreifen.

Ebenfalls sollten Betroffene auch auf die Einnahme bestimmter Me-
dikamente achten.

Hierzu sollte unbedingt der Hausarzt befragt werden.

Folgend finden Sie eine Liste von Lebensmitteln, die vermieden wer-
den sollen:

e Alkohol

e Fruchtzucker
e Vitamin A

e Rauschpfeffer
e (assia Zimt

e Obligate Lebergifte (in einigen Medikamenten oder diversen
Chemikalien enthalten)

12



Ubergang zu den Rezepten

Im nachfolgenden Rezeptteil finden Sie 150 Rezepte zu kostlichen
Speisen und Getranken, die Sie bei einer Fettlebererkrankung unter-
stlitzen sollen.

Vom Friihstlick angefangen, bis hin zu appetitlichen Snacks, sollte fiir
jeden Geschmack etwas dabei sein, da auf eine abwechslungsreiche,

aber auch geschmacksvolle Ernahrung geachtet wurde.

Deswegen wiinsche ich Thnen viel Spal3 beim Nachkochen und Aus-
probieren der Rezepte und wiinsche vorab schon einen guten Appetit!

13
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Schon am Morgen nach dem Aufstehen sollten Betroffene einer Fett-
lebererkrankung auf eine zuckerreduzierte und kohlenhydratarme Er-
nihrung achten, damit der Korper sich schon an den Effekt gewohnen

kann.

Dafir gibt es aber zahlreiche kostliche Varianten, die einem dennoch

den Morgen versiilen konnen.
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Fertig in: 5 Minuten

Portionen: 1 Portion

Nihrwerte: Kalorien 421 kcal; Kohlenhydrate 52g; Protein 13g; Fett 16g

Zutaten:

1 Vollkornbrdtchen
2 EL. Magerquark

1 EL Haselnusskerne
1 Banane

20 g Zartbitterschokolade

Zubereitung:
1. Als erstes das Brotchen in zwei Halften teilen und mit dem
Magerquark einschmieren.
2. Die Haselnusskerne und Zartbitterschokolade feinhacken und
driberstreuen.
3. AnschlieBend die Banane schilen und in Scheiben schneiden.

Zuletzt das Brétchen noch mit den Bananenscheiben belegen

und genief3en.

Greten Copecee!

15



Skt it Plonig wna Qlisssen

Fertig in: 5 Minuten

Portionen: 2 Portionen

Nihrwerte: Kalorien 373 kcal; Kohlenhydrate 15¢g; Protein 30g; Fett 21g

Zutaten:

400 g Skyr

1 EL Honig

25 g Walnusskerne

25 g Mandelkerne

2 TL Leinol

1 Messerspitze Vanillepulver

Zubereitung:
1. Zuerst missen die Mandelkerne und Walnusskerne gehackt
werden.
2. Danach muss der Skyr mit dem Honig und dem Vanillepulver
vermengt und gut umgerthrt werden.
3. AnschlieBend muss der Skyr in 2 Portionen eingeteilt werden.
4. Zuletzt mit dem Lein6l betrdufeln und mit den Kernen

verzieren.

Greaten Copecic!
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Fertig in: 5 Minuten
Portionen: 2 Portionen
Nihrwerte: Kalorien 103 kcal; Kohlenhydrate 1g; Protein 7g; Fett 8¢

Zutaten:

e > EL Butter
o 2 Eier
o Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zuerst die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen
lassen, anschlieBend die Eier hinzugeben und fiir 3 Minuten

kécheln lassen.
2. Zuletzt mit Salz und Pfeffer abschmecken, servieren und

Greten CAepetee!

geniellen.
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Clonzhajtes Kdo-Quart Britchen

Fertig in: 10 Minuten

Portionen: 1 Portion

Nihrwerte: Kalorien 248 kcal; Kohlenhydrate 25¢g; Protein 17g; Fett 8g

Zutaten:

1 Vollkornbtétchen

2 EL. Magerquark

50 g Weichkase

1 kleine Zwiebelschalotte
1 kleine Tomate

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Zubereitung:

1.

3.

Als erstes das Vollkornbrétchen halbieren. Nun die Zwiebel-
schalotte feinhacken und mit dem Magerquark und dem
Weichkise vermischen und mit Salz, Pfeffer und Paprikapul-
ver abschmecken.

AnschlieBend die Broétchen damit bestreichen. Zuletzt die
Tomate waschen und in Scheiben schneiden und das Brotchen
damit belegen.

Servieren und genieBen.

Greaten Copecic!
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Fertig in: 15 Minuten

Portionen: 1 Portion

Nihrwerte: Kalorien 176 kcal; Kohlenhydrate 25¢g; Protein 7g; Fett 4¢

Zutaten:

Y, reife Banane

5 reife Erdbeeren
2 EL Haferflocken
1 TL Rapsol

100 ml Wasser

Zubereitung:

1.

Als erstes die Haferflocken mit dem Wasser aufkochen und
fir 3 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen, zwischen-
durch umrihren.

Wihrenddessen die Banane schilen und in Scheiben schnei-
den, die Erdbeeren griindlich waschen, trocknen und ebenfalls
in Sttucke schneiden.

Danach die Bananenscheiben und Erdbeerstiicke mit den Ha-

ferflocken vermengen und alles zu einem Brei zerdriicken oder

Greten CAepecee!

purieren.
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&onattrot met CWlango Scheiber

Fertig in: 10 Minuten
Portionen: 1 Portion
Nihrwerte: Kalorien 343 kcal; Kohlenhydrate 43g; Protein 6g; Fett 15¢

Zutaten:

/2 Mango

2 Scheiben Vollkorntoast
2 TL Margarine

1 EL Kokosraspeln

Zubereitung:

1. Zuerst das Toastbrot kurz toasten, wihrenddessen die Mango
schilen und in Scheiben schneiden.

2. Danach die Margarine auf beide Toastscheiben streichen und
mit den Mango Scheiben belegen.

3. Zuletzt noch mit den Kokosraspeln bestreuen, servieren und

Greaten Clppeci!

geniellen.
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