ANNE IBURG

Die richtige Ernahrung bei
Lebererkrankungen

Viele leckere Rezepte,
die jedem schmecken




Die Leberdiat auf einen Blick

Wer zu hohe Leberwerte, eine geschadigte Leber oder eine chronische Leber-
erkrankung hat, muss bei der Ernahrung besonders aufpassen. Fiir viele
Patienten ist eine Leberdiat der ideale Einstieg in ein neues Essverhalten.
Die Grundlagen meiner Leberdiat sind eine Miislimischung und eine Gemiise-
suppe. Ab Seite 68 erhalten Sie dazu ausfiihrliche Informationen.

REZEPTZUTATEN W ANLEITUNG UBER TAG

Miislimischung e 3-5 EL der Miislimischung ¢ Morgens als Friihstiick
500 g Haferflocken mit einer Portion Obst essen.

250 g Haferkleie (z. B. 1 kleingeschnittener ¢ 2 Flaschen Mineralwasser
100 g geschrotete Apfel, 125 g Himbeeren, bereitstellen und liber den
Leinsamen 1 Banane) und Tag trinken. Kaffee und

100 g gerdstete e 150 ml fettarmem Milch- Tee sind erlaubt.
Mandelstifte produkt (z. B. Joghurt, Butter-
50 g Flohsamenschale milch, Magerquark) und
e 1TL Leindl mischen.
Gemiisesuppe* e Gemiise putzen und in mund- ¢ 4 Schopfkellen bzw.
1 Wirsingkopf gerechte Stiicke oder feine 2 Teller Suppe
2 rote Paprika Streifen und Wiirfel schneiden. zum Mittag essen.
500 g Mohren * Alles in einen Topf geben. ¢ In die heile Suppe
4 Knolle Sellerie e Mit Wasser bedeckt aufkochen pro Teller 2 EL bliitenzarte
1 Bund Friihlingszwiebel und bei reduzierte Hitze gar Haferflocken einstreuen
1-2 Dosen Tomaten kdcheln. und
2 TL gekdrnte Gemiise- e AbschlieBend wiirzen. ¢ 1 TL Olivendl einriihren.
briihe
1 EL Kurkuma
Gemiisesuppe oder Bei der Gemiisesuppe diirfen ¢ Abends Gemiisesuppe
Miislimischung gegen den Hunger eine Pell- oder Mislimischung
kartoffel oder 4 EL gegarter essen.
Vollkornreis beigefligt werden. ¢ Portionsgrofe wie

oben beschrieben.

¢ Gegen eventuelle
Blahungen Fenchel-, Anis-
oder Kiimmeltee trinken.

*Jede andere Gemiisemischung ist ebenfalls moglich. Zucchini und Aubergine sowie Paprika ist
im Sommer sehr beliebt. Im Herbst wird auch gerne Kiirbis, Pastinake und Rosenkohl verwendet.
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Geleitwort der Deutschen Leberhilfe e.V.

GELEITWORT
DER DEUTSCHEN
LEBERHILFE E.V.

Liebe Leser,

wenn Sie dieses Buch in den Hianden halten, wurde bei IThnen
oder einem Angehdrigen vielleicht bereits eine Lebererkrankung
diagnostiziert. Vielleicht sind bei Ihnen auch zum ersten Mal er-
hohte Leberwerte festgestellt worden — die nun hoffentlich wei-
ter abgekldrt werden.

Egal welches Leberproblem Sie oder IThr Angehoriger haben:
Eine ausgewogene Erndhrung ist eine wichtige Ergdnzung zur
Therapie. Sie entlastet die Leber, bremst damit schadliche Prozes-
se und kann dazu beitragen, dass eine medizinische Therapie bes-
ser wirkt und besser vertragen wird. Bei einer der groten Volks-
krankheiten — der Fettleber durch Ubergewicht — kann die Ernédh-
rung sogar gleichzeitig Therapie sein! Aus diesem Grund freuen
wir uns, dass Patienten mit diesem Buch viele wertvolle Ratschla-
ge und schmackhafte Rezepte an die Hand gegeben werden.

Eine strenge Leberdidt gibt es nicht. Die friither propagierte
Quarkdiat sorgt bei Experten heute nur fiir ein Schmunzeln. Vor
anderen Extremdidten wie ,eiweif3freier” oder ,fettfreier” Erndh-
rung wird inzwischen sogar gewarnt, da dies zu gefdhrlichen Man-
gelerscheinungen fiihren kann. Gerade bei fortgeschrittenen Le-
bererkrankungen - einer Zirrhose — kann es jedoch notig werden,
sehr genau auf die Wahl der Nahrungsmittel zu achten. Im Einzel-
fall kann eine personliche Erndhrungsberatung sinnvoll sein.
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Mitunter fragen Betroffene mit erhohten Leberwerten: ,Was
kann ich essen/einnehmen, damit meine hohen Werte wieder
runtergehen?” Zunachst steht bei diesen Menschen eine andere
Frage im Vordergrund: Warum sind die Werte erh6ht? Denn er-
hohte Leberwerte sind wie eine Alarmanlage. Wenn die Alarman-
lage in der Nacht plotzlich losgeht, fragt man sich ja nicht nur,
wie man diese wieder ausstellt; man fragt sich auch, ob es nur ein
falscher Alarm war oder man vielleicht doch einen Einbrecher im
Haus hat. Mit der Leber ist es dhnlich. Nicht jeder Mensch mit
erhdhten Leberwerten ist immer leberkrank. Doch erhdhte Werte
konnen ein erster Hinweis auf eine Leberkrankheit sein und soll-
ten immer abgekladrt werden.

Viele Leberkrankheiten sind heute sehr gut behandelbar - je
frither man sie entdeckt, desto besser. Je nach Ursache kann die
Therapie sehr unterschiedlich aussehen; Facharzte fiir Gastroen-
terologie und Hepatologie konnen Sie hierzu beraten.

Behalten Sie dabei auch die Erndhrung im Auge! Dieses Buch
gibt Thnen hierzu viele wertvolle Informationen und Anregun-
gen. Wir wiinschen Thnen viel Freude beim Lesen und guten Ap-
petit beim Ausprobieren der Rezepte!

Ihre Deutsche Leberhilfe e.V.



VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Unsere Leber ist nach der Haut das zweitgrofite Organ des Men-
schen. Sie arbeitet unermiidlich, jeden Tag, 24 Stunden ohne Un-
terbrechung, ihr Aufgabenspektrum ist dauflert gro3 und vielfal-
tig. Zum einen ist die Leber die Stoffwechselzentrale: Sie stellt
konstant Energie bereit, speichert Starke, Mineralstoffe und Vita-
mine und bildet Eiweifie. Sie hat aber auch immunologische
Funktionen und ist das wichtigste Entgiftungsorgan des Korpers,
wobei sie von der Niere unterstiitzt wird. Die Leber nimmt die
Aufgabe der Entgiftung so ernst, dass sie im Extremfall lieber ihre
Zellen zerstort, als dass es andere Zellen des Korpers trifft.

In der westlichen Welt nehmen Lebererkrankungen deutlich
zu. In Deutschland steht die Fettleber ganz oben auf der Liste:
Viele Millionen Menschen sind davon betroffen. Entziindet sich
eine Fettleber, entsteht eine so genannte Fettleber-Hepatitis, die
zu ernsthaften Komplikationen fithren kann.

Leberkrankheiten konnen viele unterschiedliche Ursachen
haben. Allem voran schadigen Hepatitisviren und Toxine, wie Al-
kohol und Medikamente, die Leber. Aber auch Ubergewicht, Er-
krankungen des Stoffwechsels oder sogenannte Autoimmuner-
krankungen konnen zu Erkrankungen der Leber fithren.

Es ist sehr wichtig, die Ursache einer Lebererkrankung heraus-
zufinden, da diese entscheidend fiir die Behandlung ist. So kann
zum Beispiel eine Fettleber, die durch hochkalorische Fehlerndh-

Viele Lebererkrankungen werden erst spdt erkannt,
da die Leber selbst kaum ein Schmerzempfinden hat
und daher keine Warnsignale aussendet.



rung entstanden ist, durch eine kalorienangepasste und ausgewo-
gene Erndhrung auskuriert werden. Ist die Belastung durch Toxi-
ne, wie beispielsweise Alkohol, die Ursache fiir die Fettleber, hilft
natiirlich nur ein konsequenter Verzicht auf das Gift.

Ziel dieses Ratgebers ist es, Sie mit vielen Informationen, prak-
tischen Tipps und leckeren Rezepten dabei zu unterstiitzen, et-
was fiir die Gesundheit Threr Leber zu tun. Es geht dabei nicht
nur darum, eine bestehende Lebererkrankung zu therapieren,
sondern auch darum, Ihre Leber davor zu schiitzen (wieder)
krank zu werden.

Die Leber selbst ist bis zu einem gewissen Grad ein sehr repa-
rables Organ. Auch wenn Sie schon schwer leberkrank sind, ladsst
sich durch die richtige Therapie das Ruder haufig Richtung Gene-
sung herumreifien. Bei Fettleber ist eine gute Erndhrung mitent-
scheidend fiir Genesung, bei anderen Leberkrankheiten tragt sie
zur Entlastung der Leber bei.

Noch vor 25 Jahren wurde bei Leberzirrhose eine strenge Diét
verordnet, das ist heute passé. Die meisten Lebererkrankten kon-
nen gemeinsam mit dem Partner und in der Familie die klassi-
schen Alltagsgerichte essen, wenn sie ein paar Sonderregeln be-
achten. Dieses Buch nimmt Sie an die Hand und erklirt Ihnen,
was Sie tiber Erkrankungen der Leber und {iiber die Besonderhei-
ten in der Erndhrung wissen miissen. Zum Schluss gibt es als Be-
lohnung leckere Rezepte, die Gesunde sowie Lebererkrankte mit
Begeisterung essen.

Ich wiinsche Thnen eine baldige Genesung, Gesundheit, viel
neues Wissen, das sich hoffentlich in die Praxis umsetzen lasst,
und ganz viel Spaf beim Kochen!

Ihre

Anne Iburg
Diplom Oecotrophologin/Didtassistentin

Vorwort 7

Eine Lebererkran-
kung kann jeden
von uns treffen —
auch ganz ohne

Alkoholkonsum.

Die Erndhrung bei
Lebererkrankungen
ist heute keine
strenge und

eintonige Didit!






ERKRANKUNGEN
DER LEBER -
WICHTIG ZU WISSEN

In Deutschland leiden Millionen Menschen an einer Lebererkran-
kung. Zu den hiufigsten zahlen Fettleber, Leberentziindung (Hepa-
titis), Leberzirrhose (Schrumpfleber) sowie Leberkrebs. Oftmals
bleiben Lebererkrankungen lange Zeit unbemerkt, da sie sich in
einem friithen Stadium lediglich durch unspezifische Symptome wie
Miidigkeit oder Appetitlosigkeit dufdern. Ich beschreibe in diesem
Kapitel, welche Aufgaben die Leber hat, und stelle Ihnen die haufigs-

ten Lebererkrankungen vor.




10 Erkrankungen der Leber — wichtig zu wissen

Jeden Tag aufs
Neue laufen
Billiarden von
biochemischen
Reaktionen in den

Zellen der Leber ab.

Die Leber — Stoffwechselzentrale in
unserem Korper

Mit etwa 1,5 Kilogramm ist die Leber die schwerste und auch
grofite Driise des Korpers. In ihr werden lebenswichtige Nahrstof-
fe gespeichert, und das Blut wird von Giftstoffen befreit. Knapp
2.000 Liter Blut flieen jeden Tag durch die Leber, das entspricht
1,5 Liter pro Minute. Die gesamte Blutmenge eines erwachsenen
Menschen betragt 4 bis 6 Liter, diese Menge flie3t taglich 350- bis
500-mal durch die Leber.

Die Leber besteht aus einem groferen rechten und kleineren
linken Leberlappen. Das Organ ist in 50.000 bis 100.000 Funkti-
onseinheiten — die Leberlippchen — unterteilt. Die Pfortader und
die Leberarterie treten von unten in die Leber ein. Das Blut aus
beiden Adern versorgt das Organ mit Sauerstoff fiir die vielen
Stoffwechselvorginge. Uber die Pfortader erreichen Schadstoffe
die Leber zur Entgiftung, aber auch die Nahrstoffe, Vitamine und
Mineralstoffe gelangen tiber diesen Weg aus dem oberen Diinn-
darm in die Leber.

Als zentrales Stoffwechselorgan spielt die Leber eine entschei-
dende Rolle fiir das Gleichgewicht im Organismus und die Ener-
gieversorgung des Korpers. Fillt sie komplett aus, wie bei einem
Leberversagen, droht innerhalb von Stunden oder weniger Tage
der Tod. Denn die Aufgaben der Leber sind lebenswichtig: Sie
verstoffwechselt Ndhrstoffe, steuert wichtige Funktionen wie die
Blutgerinnung und unterstiitzt die Entgiftung des Korpers. Ein
Leben ohne funktionierende Leber ist nicht moéglich.

Fettstoffwechsel

Die Leber sorgt dafiir, dass die Fette zu den Zellen transportiert
werden. Dafiir sind so genannte Fetttransporteure notwendig, da
die Fette im Blut nicht 16slich sind. Aus Zucker und Eiweify kann
die Leber selbst Fettsduren herstellen. Diese werden verpackt in



Die Leber — Stoffwechselzentrale in unserem Korper

(VLDL-)Lipoproteine, mit dem Blut in Richtung Fettgewebe
transportiert und dort in den Fettzellen gespeichert. Wenn nun
Energiemangel herrscht, werden die Fette in den Fettzellen wie-
der abgebaut und zuriick in die Leber transportiert, wo sie zur
Energiegewinnung genutzt werden.

Cholesterinsynthese und -abbau

Die Leber produziert taglich zwischen 500 und 1.000 Milligramm
Cholesterin. Cholesterin ist eine fettlosliche und lebenswichtige
Substanz, die mafigeblich am Aufbau der Zellmembran sowie an
vielen Stoffwechselvorgdngen des Gehirns beteiligt ist. Gleichzei-
tig ist Cholesterin im Korper ein wichtiger Ausgangsstoff fiir die

Die gesunde Leber — Kraftwerk des Korpers

Stoffwechselorgan: EiweilRfabrik:

Sie reguliert den Fett- und Zuckerstoff- Sie bildet lebensnotwendige Stoffe,
wechsel sowie den Mineral- und Vitamin- zum Beispiel fiir die Blutgerinnung
haushalt

Speicherorgan: Ausscheidungsorgan:

Sie lagert wichtige
Nahrstoffe wie Zucker,
Fette und Vitamine ein

Stoffwechselprodukte
tiber den Darm ab

Filterorgan: Regenerationskiinstlerin:
Sie filtert Schadstoffe Sie kann auBerordentlich gut
und Gifte aus dem Blut und schnell nachwachsen

Driise:
Sie bildet fast einen Liter
Gallensaft pro Tag

11

Sie sondert mit der Galle



90 Leckere Rezepte fiir jeden Tag

Endiviensalat mit Orange

Reich an Bitterstoffen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Eine Portion enthalt:
110 kcal (470 kJ)
2 g Eiweil}

8 g Fett
7 g Kohlenhydrate

Fiir 4 Personen

/2 Kopf Endiviensalat

2 Orangen

1 rote Zwiebel

2 EL Pinienkerne

Fiir das Dressing:

2 EL Aceto Balsamico

2 EL Olivendl

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung

Den Endiviensalat waschen, putzen und
in feine Streifen schneiden. Die Orange fi-
letieren, also die Schale mit Haut entfer-
nen und die Filets aus der Haut schneiden.
Den Saft dabei auffangen.

Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Die Pinienkerne ohne Fett in einer be-
schichteten Pfanne rosten.

Fir das Dressing Essig mit Olivendl auf-
schlagen, salzen und pfeffern.

Samtliche Zutaten in eine grofie Salat-
schiissel geben und gut miteinander ver-
mengen.

Quinoa-Salat
mit Erdbeeren und Minze

Reich an Eisen und Vitamin C

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Abkiihlzeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:
210 kcal (880 kJ)
7 g Eiweil}

6 g Fett
31 g Kohlenhydrate

Fiir 4 Personen

150 g Quinoa

150 g Erdbeeren

1 Bund Minze

2 EL gehackte Pistazien
Fiir das Dressing:

100 g Joghurt

100 ml Orangensaft

1 TL brauner Zucker

1 Msp. Salz

Zubereitung

Quinoa nach Packungsanleitung zuberei-
ten und abkiihlen lassen. Die Erdbeeren
putzen und Kklein schneiden, die Minze
waschen, Blattchen von den Stielen zup-
fen und fein hacken. Alles zusammen mit
den Pistazien in eine grofie Salatschiissel
geben.

Fiir das Dressing Joghurt mit Orangensaft,
Zucker und Salz verrithren. Uber den Salat
giefen und alles miteinander vermengen.
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Linsensuppe
mit Schinkenwiirfeln

Reich an Ballaststoffen und Bitterstoffen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Eine Portion enthalt:
400 kcal (1690 kJ)
33 g Eiweil

16 g Fett
31 g Kohlenhydrate

Fiir 4 Personen

1 Bund Suppengriin

2 Zwiebeln

200 g Puy-Linsen

3 EL Rapsal

750 ml Gemiisebriihe
400 g stiickige Tomaten (Dose)
1 Lorbeerblatt

1 Rosmarinzweig

1 EL Harissa-Paste

1 EL Kurkumapulver

Salz

Pfeffer

8 TK-Garnelen (a ca. 30 g)
120 g Schinkenwiirfel
etwas Koriandergriin

Die Garnelen geben der Suppe einen besonde-
ren Kick. Sie sind jedoch aus gesundheitlicher

Sicht nicht notwendig, daher konnen Sie sie
auch weglassen, falls Sie keine Krustentiere
maogen.

Zubereitung

Suppengriin putzen, Zwiebeln abziehen,
alles fein hacken. Puy-Linsen in einem
Sieb unter kaltem Wasser abspiilen, bis das
Wasser Klar ist.

Nun 2 Essléffel Ol in einem Topf erhitzen.
Darin Suppengriin und Zwiebeln bei mitt-
lerer Hitze unter Rithren 3 bis 4 Minuten
andiinsten. Die Linsen hineingeben und
kurz mitdiinsten, dann Gemiisebriihe und
Tomaten dazugeben, zum Kochen brin-
gen. Lorbeerblatt und Rosmarinzweig ein-
legen und die Suppe bei leicht gedffnetem
Deckel
40 Minuten sanft kochen lassen.

unter gelegentlichem Rihren
Das restlichen Ol erhitzen, darin die Gar-
nelen rundherum 2 Minuten braten.

Zum Ende der Garzeit Harissa-Paste und
Kurkuma unterriihren, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Die Schinkenwiirfel in die Lin-
sensuppe geben und nur erwdrmen. Die
Suppe salzen, pfeffern auf vier Teller ver-
teilen. Mit etwas Koriandergriin garnieren
und die Garnelen zur Suppe servieren.
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Tagliatelle
mit Raucherlachs

Reich an Omega-3-Fettsauren

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Eine Portion enthalt:
470 kcal (1980 kJ)
28 g Eiweil’

21 g Fett
46 g Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

160 g griine Tagliatelle
Salz

1 kleine Zwiebel

150 g Raucherlachs (MSC-Siegel)
2 Bund Schnittlauch

1 TL Butter

100 g Sojacreme

100 ml Briihe

frisch gemahlener Pfeffer
Saft von 1% Zitrone

Zubereitung

Die Nudeln nach Packungsanweisung in
Salzwasser bissfesst garen. Die Zwiebel ab-
ziehen und fein hacken. Den Lachs in fei-
ne Streifen schneiden. Den Schnittlauch
waschen, trocknen und in Rollchen
schneiden.

Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebel darin glasig diinsten. Sojacreme
und Brithe dazugeben, aufkochen und
etwa 5 Minuten einkochen lassen.
Nudeln, Lachsstreifen und Schnittlauch in
die Sauce geben. Mit Salz, Pfeffer und Zit-

ronensaft wiirzen und servieren.

Achten Sie beim Kauf des Fisches auf das
MSC-Siegel. Dies garantiert, dass der Fisch

nachweislich aus umwelt- und bestandscho-
nender Fischerei stammt.
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Melonen-Minze-Salat
Reich an Menthol

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Kiihlzeit: 1 Stunde

Eine Portion enthalt:
100 kcal (430 kJ)
2 g Eiweil}

0 g Fett
23 g Kohlenhydrate

Fiir 4 Personen

1 kg Wassermelone

Saft von 1 Blutorange

1 Handvoll frische Minze

Zubereitung

Die Melone von der Schale befreien, even-
tuell Kerne entfernen und das Frucht-
fleisch in gleich grofle mundgerechte
Wiirfel schneiden. Den Orangensaft un-
termengen.

Die Minze waschen, trockenschiitteln, die
Blatter von den Stielen zupfen und grob
hacken. Unter die Melonen mengen. Im
Kiithlschrank 1 Stunde durchziehen lassen.

Wahrend der Erdbeersaison konnen Sie den
Salat um Erdbeeren erweitern.

Orangen-Grapefruit-Salat

Reich an Vitamin C und Bitterstoffen

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Eine Portion enthalt:
110 kcal (470 kJ)
2 g Eiweil

0 g Fett
21 g Kohlenhydrate

Fiir 4 Personen

2 kleine Blutorangen

2 kleine rosa Grapefruits
2-3 getrocknete Datteln

Zubereitung

Orangen und Grapefruits schilen, dabei
auch die weifle Haut entfernen. Die
Fruchtfilets jeweils zwischen den Trenn-
hiuten herausschneiden; dabei tiber einer
Schiissel arbeiten und den Saft auffangen.
Die Datteln lings halbieren, gegebenen-
falls den Kern entfernen und das Frucht-
fleisch in sehr feine Streifen schneiden.
Dattelstreifen mit den Fruchtfilets und
dem aufgefangenen Saft in einer Schiissel
mischen. 10 Minuten ziehen lassen. Auf
Tellern anrichten.

Sehr lecker schmeckt es, wenn Sie vor dem

Servieren fein gehackte Walntisse unter den
fruchtigen Salat mengen.
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humb'ldt ... bringt es auf den Punkt.

Mit der richtigen Erndhrung gezielt die Leber schonen
Lebererkrankungen kdnnen viele unterschiedliche Ursachen haben:
Neben Hepatitis-Viren, Alkohol und Medikamenten kénnen auch Uber-
gewicht, Stoffwechsel- oder Autoimmunerkrankungen unsere Leber
schadigen. Zum Gliick ist die Leber bis zu einem gewissen Grad ein
reparables Organ. Durch die richtige Therapie, bei der die Erndhrung
haufig eine Schliisselrolle einnimmt, lasst sich oft eine vollstandige
Genesung erreichen.

Die Ernahrungsexpertin Anne lburg zeigt Betroffenen, wie eine
lebergesunde Erndahrung aussieht und wie man diese genussvoll in
der Praxis umsetzt. In den Rezepten sind die Hauptnahrstoffe Eiweil,
Fett und Kohlenhydrate sowie der Kaloriengehalt ausgewiesen.
Sowohl fiir Ubergewichtige mit einer Fettleber als auch fiir Patienten
mit einer Leberzirrhose und Untergewicht: Dieser Ratgeber fiihrt Sie
zur richtigen Ernahrung!

Aus dem Inhalt:
* Leber — Chemiegigant in unserem Korper

* Fettleber — die versteckte und geduldige Volkskrankheit
* So sieht eine lebergesunde Ernahrung aus

* Die Leberdiat: Ihr Einstieg in ein neues Essverhalten
* Leckere Rezepte fiir jeden Tag

www.humboldt.de Optimieren Sie mit einer
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lebergesunden Erndhrung

lhren Therapie-Erfolg!
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