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Wussten Sie das schon?

Starkes Team: Leber, Galle und Bauchspeicheldriise brauchen und unterstiitzen
einander. Eine Erkrankung eines der drei Organe kann nicht isoliert betrachtet
werden, weil sie unmittelbar Einfluss auch auf die benachbarten Organe nimmt.
Ist etwa die Leber in Mitleidenschaft gezogen, ist der Gallenfluss gestort und
auch die Bauchspeicheldriise von den funktionellen Einschrankungen betroffen
— und umgekehrt.

Was fiir eines dieser Organe gut ist, niitzt auch den
anderen Organen

Hin und wieder Verdauungsbeschwerden, gelegentliches Vollegefiihl oder
kurzzeitig der Blahbauch nach einem lppigen Essen — wer kennt das nicht?
Was harmlos klingt, kann auf eine weitergehende Stérung bzw. eine Uberfor-
derung von Leber, Galle oder Bauchspeicheldriise hinweisen, wenn die Be-
schwerden o6fter auftreten. Vollegefiihl kann so einerseits vollig unbedenklich
sein, andererseits aber auch im Zusammenhang mit Erkrankungen der
Gallenblase und Gallenwege stehen. Bei einer Schwache der Bauchspeicheldrii-
se werden zu wenig Verdauungssafte gebildet, um Fette aufzuspalten. Eine
Fettleber entsteht durch die Speicherung von tberschiissigen Kohlenhydraten
(Energie) in Form von Leberfett.

So macht richtig essen gesund

Kochen Sie frisch. Dann wissen Sie auch genau, was auf Ihrem Teller landet.
Ballaststoffe wie Hafer und Co fordern die Ausscheidung von Cholesterin und
Giftstoffen.

Lebergesunde Erndahrung enthdlt Gemdiise, sattigendes Eiweill (Niisse, Hiilsen-
friichte, Fisch, Gefliigel), pflanzliche Ole (Leindl, Weizenkeimél) und zuckerar-
me Obstsorten.

Besonders die Gallenblase braucht Bitterstoffe, um richtig arbeiten zu kdnnen.
Essen Sie immer mehr Gemiise als Obst.

Geben Sie pflanzlichem Eiwei3 den Vorzug vor tierischem Eiweif3, weil es
fettarm, cholesterinfrei und leichter verdaulich ist.

Schiitzen Sie lhre Leber vor zu viel Fruchtzucker (Fruktose) in verarbeiteten
Lebensmitteln.

Kaffee (bis zu 3 Tassen) hilft beim Abbau von Leberfett und senkt das Risiko
fiir Lebererkrankungen.

Zu heiBe und zu kalte Speisen mag die Bauchspeicheldriise nicht.
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

Beschwerden mit Leber, Galle und Bauchspeicheldriise sind weit
verbreitet und werden durch verschiedenste Ursachen hervorge-
rufen. Die gute Nachricht: Fiir die Gesundheit dieser Organe kon-
nen Sie selbst eine ganze Menge tun. Auch mit vorhandenen Be-
schwerden steht dabei die Lebensqualitdt an erster Stelle. Dazu
gehort die Freude am Essen mit Gerichten, die gut schmecken
und gleichzeitig sehr gut vertraglich sind. Sie werden sich fragen,
geht das tiberhaupt?

Ja. Dieses Buch zeigt Thnen, wie das mdoglich ist und dass es
gar nicht schwer ist, denn die Zeit von fader Schonkost ist schon
lange vorbei. In der modernen Erndhrungswissenschaft stehen
die individuelle Vertrdglichkeit und eine Erndhrung, die sich
nach Thren Symptomen richtet, im Mittelpunkt. Die typische
,Didt” gibt es nicht mehr.

Ein gutes Bauchgefiihl und Bekdmmlichkeit zdhlen. Auch
wenn bestimmte Speisen wie Hiilsenfriichte, Zwiebeln oder Lin-
sen als allgemein schwer verdaulich oder gar unvertrédglich fiir
Leber, Galle und Bauchspeicheldriise eingestuft werden, muss das
nicht fiir Sie personlich gelten. Vieles konnen Sie vorsichtig auf
die individuelle Vertraglichkeit testen. Bei den abwechslungsrei-
chen Rezepten in diesem Ratgeber finden Sie dafiir auch unter-
schiedliche Varianten der Zubereitung.
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Mit unserem Lebensmittel-Wegweiser sehen Sie auf einen
Blick, welche Lebensmittel gut geeignet sind und bei welchen
eher Zuriickhaltung geboten ist. In jedem Falle geht es dabei aber
immer um ein Ausprobieren, was Ihnen personlich bekommt —
und in welcher Menge und Haufigkeit. Und sollte ein geliebtes
Lebensmittel weniger gut vertrdglich sein, so gibt es vielleicht
zumindest eine kleine, wohldosierte Menge, die Sie gut vertra-
gen.

Mit ausgesuchten Lebensmitteln und deren geschickter Kom-
bination wird das Essen auch fiir Sie wieder zum Genuss. Alterna-
tiven lassen sich immer finden, und anhand stoffwechselfreund-
licher Rezepte kann die Erndhrungsumstellung leicht gelingen.
Alle Rezepte sind zudem mit Ndhrwertangaben versehen.

Das Beste ist: Auch Thre Familie und Freunde essen bei den
abwechslungsreichen Rezeptideen gerne mit. Im Angebot fiir Thr
personliches Menti stehen Friihstiick, kleine kalte und warme Ge-
richte, eine raffinierte Suppenkiiche, Hauptspeisen mit Fleisch,
Fisch oder vegetarisch sowie kostliche Desserts, die rasch zuberei-
tet sind. Vielleicht ist auch die eine oder andere Zutat eine will-
kommene Gelegenheit, einmal etwas Neues auszuprobieren. Ich
bin sicher: Hier ist fiir jeden Geschmack etwas dabei. Das Motto:
Endlich wieder Freude am Essen — gut vertrdglich und gesund.

Viel Spaf beim Lesen, Ausprobieren und Nachkochen

wiinscht Ihnen
Ko '
_."-"‘-. _.I'._'\i_,.l "'L‘_:- [ 8 P LT

Heilpraktikerin
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EIN STARKES TEAM:
LEBER, GALLE UND
BAUCHSPEICHEL-
DRUSE

Hand in Hand sorgt das Dreigespann Leber, Galle und Bauchspeichel-
driise Tag fiir Tag fiir eine reibungslose Verdauung. Die Leber ist das
zentrale Stoffwechselorgan und gleichzeitig eines der bekanntesten
inneren Organe. Fast alles, was in unserem Korper aufgebaut, abge-
baut, gespeichert, sortiert, geputzt, aufgeraumt, reguliert, entfernt
oder hinzugefligt wird, geschieht mit ihrer Hilfe. So produziert sie
auch den Gallensaft, der in der Gallenblase fiir die Fettverdauung
gespeichert wird. Als Dritte im Bunde produziert die kleine Bauch-
speicheldriise neben Insulin lebenswichtige Verdauungsenzyme.

Das nennt sich eine gute Nachbarschaft.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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8 Ein starkes Team: Leber, Galle und Bauchspeicheldriise

Der Aufbau unseres
Verdauungsappara-
tes.

Lage der Organe und ihre Aufgaben

Leber, Gallenblase und Bauchspeicheldriise nehmen eine zentra-
le Rolle bei der Verdauung und im menschlichen Stoffwechsel
ein. Sie liegen eng nebeneinander: die rund 1,5 Kilo schwere Le-
ber im rechten Oberbauch unterhalb des Zwerchfells, an ihrer
Unterseite wiederum die birnenférmige Gallenblase. Auch die
Bauchspeicheldriise (Pankreas) findet sich in der Kérpermitte, der
Pankreaskopf liegt wohlbehiitet im C-formig verlaufenden Bogen
des Zwolffingerdarms.

Wie bei einem Uhrwerk greifen die biochemischen Prozesse
der drei Organe ineinander und bedingen sich gegenseitig. Thr
préziser Ablauf hat einen enormen Einfluss auf unsere Verdau-
ung, die Vertraglichkeit von Speisen und Getrdnken im Alltag.

Spcisesthig
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Lage der Organe und ihre Aufgaben 9

Vereinfacht gesagt: Alles, was wir essen und trinken, wandert
durch den Darm und wird vorher mithilfe von Leber, Galle und
Bauchspeicheldriise verarbeitet. Verdauungssiafte und die darin
enthaltenen Enzyme — das sind Biokatalysatoren — spalten die
Nahrung in ihre kleinsten Bestandteile auf und machen so die
einzelnen Nahrstoffe fiir den Korper erst verwertbar.

Dreigespann: Im Team fiir die Verdauung

Unsere Nahrung muss, damit der Korper sie verwerten kann, erst
in ihre einzelnen Nahrstoffe aufgespalten werden. Zu den Haupt-
ndhrstoffen, den sogenannten Makrondhrstoffen, zihlen Koh-
lenhydrate, Fette und Eiweifie. Sie sind fiir die Energiegewin-
nung, den Stoffwechsel und den Autbau der Zellen verantwort-
lich.

Nahrstoffe, die bereits in geringen Mengen gesundheitliche
Relevanz fiir den Koérper haben, werden als Mikronéhrstoffe be-
zeichnet. Dazu gehoren Vitamine, Mineralstoffe und Spurenele-
mente. Sie werden {iberall im Korper gebraucht, sind etwa fiir die
Funktionsfahigkeit der Zellen, fiir den Knochenaufbau, das Ner-
vensystem, die Muskeln und fiir den Salz- und Wasserhaushalt
unverzichtbar. Alle Mikronédhrstoffe miissen weitestgehend mit
der Nahrung aufgenommen werden.

Im Mund beginnt das im Speichel enthaltene Enzym Amylase
bereits mit der Verdauung von Kohlenhydraten, also von Zucker
und Stédrke. Im Magen angelangt, wird die Nahrung vom sauren
Magensaft weiter bearbeitet, freilich ohne dass die Verdauungs-
safte die Oberflache des Magens selbst angreifen. Das wichtigste
Magenenzym Pepsin spaltet z. B. Eiweif3e in kleinere Teile auf —
die Aminosduren.

Die im Magen gebildete Salzsdure macht Krankheitserreger
und die meisten Bakterien unschiddlich. Unzdhlige Driisen der
Magenschleimhaut bilden jeden Tag immerhin rund zwei Liter
Magensaft — auch Stress verstarkt tibrigens diese Produktion.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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10

Ein starkes Team: Leber, Galle und Bauchspeicheldriise

Vom Magen wandert der Speisebrei in den Diinndarm - ge-
nauer gesagt zundchst in dessen ersten Abschnitt, den Zwolffin-
gerdarm -, wo fleiflige Verdauungshelfer der Leber bzw. Galle,
Bauchspeicheldriise und schliefflich auch aus dem Darm selbst
ihre Aktivitaten entfalten. Enzyme wie Lipasen, Amylasen und
Proteasen spalten die in Mund und Magen vorverdaute Nahrung
weiter in ihre kleinsten Bausteine auf. Neben den sogenannten
Einfachzuckern wie Glukose und den erwdhnten Aminosduren
entstehen dabei aus zugefithrten Nahrungsfetten auch deren
Grundbausteine Glyzerin und Fettsduren.

Wunderwerk Leber

Die braunrote Leber ist von einer schiitzenden Kapsel aus Binde-
gewebe umgeben. Als das zentrale Stoffwechselorgan des Korpers
und Sitz unserer Lebenskraft lauft sie immer auf Hochtouren. Pro
Stunde fliefSen 90 Liter Blut durch die Leber, das sind tiber 2.000
Liter in 24 Stunden. Unzdhlige komplexe Stoffwechselprozesse
laufen in dieser Zeit ab, wegen dieser auflerordentlichen Leis-
tungsfihigkeit wird die Leber oft als chemische Fabrik bezeich-
net.

Thre wichtigsten Aufgaben sind die Produktion von Gallensaft
fiir die Fettverdauung, Filterfunktion und Entgiftung des Korpers
von Stoffwechselendprodukten, Alkohol und Medikamenten. Sie
managt aber auch den Zuckerstoffwechsel, den Mineral-, Vita-
min- und Hormonhaushalt und sie stellt lebensnotwendige Ei-
weifdstoffe, z. B. fiir die Blutgerinnung, wie auch Antikoérper und
Enzyme her.

Die Leber hilt so eine wichtige Verteilerfunktion inne: Sie
speichert Zucker, Fett, Aminosduren und Vitamine, sofern sie
nicht unmittelbar im Korper benétigt werden. Ein Beispiel: Wenn
der Blutzuckerspiegel sinkt, gibt sie zur Stabilisierung den als Gly-
kogen gespeicherten Zucker in Form von Traubenzucker (Gluko-
se) an das Blut ab.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Lage der Organe und ihre Aufgaben

Glukose ist einer der wichtigsten Energielieferanten des Kor-
pers. Werden allerdings mehr Kohlenhydrate mit der Nahrung
aufgenommen als der Organismus benétigt, verwandeln die Le-
berzellen die iiberfliissige Glukose in Speicherfett — besser be-
kannt als Hiftgold.

Neben Leber, Galle und Bauchspeicheldriise produziert auch
der Diinndarm Enzyme fiir die Verdauung.

Eine weitere Aufgabe der Leber ist die Produktion von Choles-
terin, das u. a. zur Bildung der Gallensduren bendotigt wird. Was
viele nicht wissen: Das Cholesterin in unserem Blut stammt nur
zu 25 bis 35 Prozent aus der Nahrung, den grof3ten Teil stellt der
Korper selbst her.

Cholesterin ist auch besser als sein Ruf: eine fettihnliche Sub-
stanz, die den Zellaufbau im Organismus unterstiitzt, die Zellen
vor Angriffen durch freie Radikale und damit vor oxidativen
Schédigungen schiitzt und einen Ausgangsstoff fiir die Bildung
bestimmter Hormone darstellt, auch des Sonnenhormons Vita-
min D oder der Sexualhormone.

Die Leber: Kein anderes Organ hat so viele Aufgaben

¢ Entgiftung korperfremder Stoffe (z. B. Medikamente, Alkohol,
Wohnraum-, Umweltgifte etc.)

e Entgiftung korpereigner Abbauprodukte (z. B. Bilirubin, das beim
Abbau des roten Blutfarbstoffs Himoglobin entsteht)

e Produktion von Gallensaft fiir die Fettverdauung

* Energiegewinnung und -speicherung

* Bildung von Enzymen, Hormonen und Abwehrstoffen

* Produktion von BluteiweilRen

 Bildung von Gerinnungsstoffen

e Speicherung lebenswichtiger Nahrstoffe und Vitamine

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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12 Ein starkes Team: Leber, Galle und Bauchspeicheldriise

Eine einzigartige
Entgiftungsfunk-
tion zeichnet die
Leber aus.

Die Lage der Verdau-
ungsorgane in
unserem Korper.

Besonderheit Leberpfortader

Zusammenfassend kénnte man sagen, Gesundheit geht quasi ih-
ren Weg immer iiber die Leber oder besser gesagt den Pfortader-
kreislauf. Sie kdnnen es sich so vorstellen: Der Ubertritt der Nah-
rungsbausteine in die Blutbahn findet vor allem im Diinndarm
und im oberen Dickdarm statt. Alle Blutgefafe der Darmwand
vereinigen sich zu einer groflen Lebervene, Pfortader genannt.
Ihr Blut fliefit ohne Umwege in die Leber. Eine anatomische Be-
sonderheit, die es den Leberzellen ermoglicht, Nahrstoffe aufzu-
nehmen, weiter zu verarbeiten und das sauerstoffarme, venose
Blut vor Eintritt in den groflen Blutkreislauf zu filtern und zu
reinigen. Auf diese Weise befreit die Leber das Blut von Gift- und
Schadstoffen. Beispiel: Bei Frauen kann etwa die jahrelange Ein-
nahme der Verhiitungspille die Leber belasten, da auch deren Ab-
bau iiber das Organ erfolgt.

Leber Magen

Gallenblase

| Bauchspeicheldriise

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Lage der Organe und ihre Aufgaben

Gallenblase und Gallenwege

Unterhalb der Leber dient die Gallenblase als Reservoir fiir den
von der Leber gebildeten Gallensaft: immerhin etwa ein Liter tag-
lich. Er besteht aus Wasser und geldsten Stoffen wie Gallensdu-
ren, Cholesterin und Gallenfarbstoff (Bilirubin). Die wesentliche
Aufgabe der Gallenblase besteht in der Speicherung und Eindi-
ckung dieses Gallensaftes.

Bei Aufnahme fetthaltiger Mahlzeiten wird der Gallenfluss
angeregt: Uber den Gallengang (Ductus choledochus) gelangt die
Gallenfliissigkeit von der Leber in den Zwolffingerdarm. In der
Gallenblase zwischengespeicherte Galle gelangt tiber einen klei-
nen Seitengang, den Gallenblasengang (Ductus cysticus), in den
Gallengang und so ebenfalls in den Darm. Einem Spiilmittel
gleich sorgt die Gallenfliissigkeit nun dafiir, dass die Fetttropf-
chen aufgelost (emulgiert) und wasserloslich werden.

Jetzt kénnen die beschriebenen Enzyme aus der Bauchspei-
cheldriise die Fettmolekiile leichter in ihre Einzelteile zerkleinern.
Zusdtzlich regt die Gallensdure die Bauchspeicheldriise dazu an,
ihrerseits mehr Verdauungssifte zu bilden. Die Galle dient aufler-
dem zur Ausscheidung von fettloslichen Hormonen und Medika-
menten, die nicht tiber die Nieren entsorgt werden kénnen.

Im endenden Abschnitt des Diinndarms werden mehr als 90
Prozent der Gallensdure iibrigens wieder aufgenommen und tiber
den Pfortaderkreislauf zuriick zur Leber befordert, um von dort
erneut den Weg Richtung Galle anzutreten. Ein von der Natur
perfekt ausgekliigeltes Recyclingverfahren.

Der Mensch kann allerdings auch ohne Gallenblase auskom-
men: Nach Entfernung der Gallenblase wird der Gallensaft kon-
tinuierlich tiber den Gallengang in den Darm abgegeben. Die
Entfernung kann notwendig sein, wenn es beispielsweise durch
Gallensteine bedingt zu Koliken oder Entziindungen kommt.
Eine entsprechende Operation erfolgt zumeist minimalinvasiv
(Schlisselloch-Chirurgie).

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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14 Ein starkes Team: Leber, Galle und Bauchspeicheldriise

Ohne die Bauch-
speicheldriise kann
der Mensch nicht
lange Uiberleben.

Zwillingsorgan Bauchspeicheldriise

Die relativ kleine, zungenférmige Bauchspeicheldriise liegt zum
groferen Teil hinter dem Magen. Mit nur 15 Zentimetern Liange
und einem Gewicht von lediglich 100 Gramm ist sie die bedeu-
tendste Verdauungsdriise des Korpers. Dieser sogenannte exokri-
ne Teil betrdgt 98 Prozent des Gewebes.

Insgesamt besteht die Bauchspeicheldriise aus drei Abschnit-
ten: Kopf, Korper und Schwanz. Durch das Organ fiihrt der
Bauchspeichelgang — der Hauptgang, der die Verdauungssafte als
Vorstufe sammelt und zum Darm schleust. Tdglich werden hier
etwa zwei Liter Verdauungssaft produziert, der Bauchspeichel.
Um die Magensdure zu neutralisieren und die zarte Darmschleim-
haut zu schiitzen, schiittet die Bauchspeicheldriise einen basi-
schen Verdauungssaft mit Bikarbonat aus. Darin stecken besagte
Enzyme, die Kohlenhydrate, Fette und Eiweifie zerlegen. In ei-
nem neutralen oder leicht basischen Milieu wirken diese Enzyme
am besten.

Gleichzeitig reguliert die Bauchspeicheldriise den Zucker-
haushalt, indem sie die fiir den Glukosestoffwechsel benotigten
Hormone Insulin und Glukagon produziert — dies wird mit etwa
zwei Prozent des Pankreasgewebes auch als endokriner Teil be-
zeichnet. Aus dieser gemischten Funktion resultiert der Begriff
eines Zwillingsorgans.

Verdauungsenzyme der Bauchspeicheldriise

Amylase - zustandig fiir die Kohlenhydratverdauung

Lipase — zustandig fiir die Fettverdauung

Trypsin und Chymotrypsin — zustandig fiir die EiweiBverdauung

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Lage der Organe und ihre Aufgaben

Was Bauchspeicheldriise und Galle verbindet
Auch Galle und Bauchspeicheldriise haben einen gemeinsamen
Ausgang zum Diinndarm, denn der Gallengang verlauft mit sei-
nem letzten Anteil durch die Bauchspeicheldriise und vereinigt
sich mit dem Bauchspeichelgang (Ductus pancreaticus), um an
der grolen Zwolffingerdarmpapille in den Diinndarm zu miin-
den.

Bei einer Erkrankung bzw. einem Verschluss der Gallenwege,
z. B. durch Steine, sind beide Wege versperrt. Dies bleibt fiir die
Bauchspeicheldruse nicht folgenlos, da jetzt auch ihr Abfluss ge-
stort ist. Stauungen und Entziindungen sind die Folgen.

Umgekehrt konnen auch Pankreaserkrankungen zu Storun-
gen der Gallenfunktion fuhren. Leber, Galle und Bauchspeichel-
driise stehen in so enger funktioneller und rdumlicher Beziehung
zu Magen und Diinndarm, dass sich diese Organe wechselseitig
stark beeinflussen und alle Beschwerden von Leber, Pankreas und
Gallenblase sich auch auf Magen und Darm auswirken konnen
und umgekehrt.

Wie der Darm das Dreigespann beeinflusst

Der Dickdarm entzieht dem Speisebrei Wasser und sorgt so fiir
die Eindickung des Stuhls. Doch nicht nur das. Im Dickdarm
tummeln sich etwa 100 Billionen Mikroben, in ihrer Gesamtheit
als Darmflora oder Mikrobiom bezeichnet. Die meisten dieser
Bakterien sind vorteilhaft fiir uns. Sie verdrdngen schadliche Ein-
dringlinge und schiitzen vor Darmstérungen oder Infekten, denn
immerhin sind sage und schreibe 80 Prozent unseres Immunsys-
tems im Darm beheimatet.

Gerdt die Darmbesiedelung in eine Schieflage (Dysbiose),
kann dies die Entstehung und den Verlauf chronischer Erkran-
kungen der Gallenblase, der Gallenwege und der Leber erheblich
beeinflussen. Erfahrungsgemafl fiihrt eine ungiinstige Zusam-
mensetzung der Darmbakterien zur Freisetzung von Gérungs-
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16 Ein starkes Team: Leber, Galle und Bauchspeicheldriise

Der Lebensstil —
vor allem die
Erndhrung — ent-
scheidet liber das
Darmmilieu.

und Fiulnisprodukten, die vor allem die Leber in ihrer Funktion
als zentrales Entgiftungsorgan belasten.

Wie das Darmmikrobiom zusammengesetzt ist, hangt von der
Erndhrung, der Einnahme von Medikamenten (z. B. Antibiotika),
den Erbanlagen und auch von Umwelteinfliissen ab. Gesunde
Darmbakterien konnen sich beispielsweise ohne die regelmafiige
Zufuhr von Ballaststoffen nicht vermehren und auch nicht iiber-
leben.

Die gute Nachricht: Andern wir unsere Erndhrungsgewohn-
heiten, dndert sich auch das Darmmilieu in einem absehbaren
Zeitraum. Allgemein ldsst sich sagen, dass die guten Bakterien
neben ballaststoffreichen auch von probiotischen Lebensmitteln
sowie von Gemiise und Salaten mit reichlichen Bitterstoffen pro-
fitieren.

Bitterstoffe sind nicht nur wertvolle Verdauungshelfer, sie set-
zen im Darm auch unliebsame Bakterien und Keime schachmatt.
Probiotika sind lebende Bakterien, die ebenfalls schidliche
Krankmacher im Darm verdrdngen und beispielsweise nach einer
Antibiotikagabe wieder ein gesundes Bakteriengleichgewicht her-
stellen konnen. Gute Beispiele fiir gesundheitsférdernde probio-
tische Lebensmittel sind Kefir, Dickmilch, Buttermilch oder pro-
biotischer Joghurt.

Tipp: Schon eine gesunde Erndhrung sorgt dafiir, dass sich im Darm vor
allem jene Bakterien ansiedeln, die auch fiir die Gesundheit von Leber,
Galle und Bauchspeicheldriise von Vorteil sind.
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ERNAHRUNG:

AUSGEWOGEN UND
BEKOMMLICH

Unterschiedlich zeigen sich nicht nur die vielfaltigen Beschwerden
von Leber, Galle und Bauchspeicheldriise, es existiert auch keine
allgemeingiiltige Didt oder Ernahrungsform. Die Zusammensetzung
der Erndhrung richtet sich vielmehr nach der individuellen Vertrag-
lichkeit und nattirlich dem persénlichen Geschmack. Dennoch gibt
es viele Empfehlungen und praktische Tipps, von denen die verschie-
denen Beschwerdebilder und Erkrankungen profitieren. Denn wenn
wir unseren Organen die Verdauungsarbeit erleichtern, danken sie es
uns mit einem rundum besseren Bauchgefiihl.
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So macht richtig essen gesund

Die Chancen fiir eine Erholung der Leber sowie die Entspannung
von Galle und Bauchspeicheldriise stehen sehr hoch. Das ersehn-
te Wohlbefinden und gute Bauchgefiihl konnen durch eine be-
wusste Erndhrung und weitere Lebensstilinderungen zurtickkeh-
ren.

Mit der richtigen Lebensmittelauswahl kdnnen Sie beispiels-
weise Thre Fettleber wieder loswerden, sogar Leberentziindungen
konnen sich komplett zuriickbilden. Génnen Sie Ihrem Korper
vor allem einen Verzicht auf Alkohol und Nikotin. Er wird es Th-
nen danken.

Wer bei insbesondere stammbetontem Ubergewicht — also bei
einem hohen Bauchumfang bei vergleichsweise schlanken Glied-
mafien - finf Prozent seines Ausgangsgewichts reduziert, verbes-
sert bereits nachweislich die Entziindungssituation im Korper.

Deswegen gilt: Bauen Sie bestehende Polster schonend ab.
Das heifit, Sie sollten nicht mehr als 500 Gramm Koérpergewicht
in der Woche verlieren. Der Grund: Mit dem Abbau von Korper-
fett werden auch dort gespeicherte Giftstoffe, beispielsweise Um-
weltgifte, ins Blut geschwemmt, fanden koreanische Forscher
heraus. Sehr schnelle Gewichtsabnahme und Fasten auf eigene
Faust sind deswegen tabu, strenge Didten fordern {ibrigens auch
das Risiko fiir Gallensteine. Sie erreichen also genau das Gegen-
teil dessen, was Sie anstreben.

Vor allem eine ausgewogene Erndhrung unterstiitzt die Ver-
dauungsorgane. Essen Sie regional und saisonal. Kochen Sie
frisch und meiden Sie Fertiggerichte, die versteckte Fette oder Zu-
satzstoffe enthalten. Auf diese Weise sorgen Sie auch fiir Ab-
wechslung in der Kiiche.
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Komplexe Kohlenhydrate bevorzugen

Kohlenhydrate dienen dem Korper vor allem als Energielieferan-
ten. Dabei unterscheidet man zwei Hauptgruppen: einfache und
komplexe Kohlenhydrate. Schnell resorbierbare, raffinierte Koh-
lenhydrate wie Glukose, Fruktose und Weifimehl (StiRigkeiten,
Limonaden, Kuchen) lassen den Blutzuckerspiegel schnell in die
Hohe schiefien. Die Bauchspeicheldriise schiittet als Reaktion das
Hormon Insulin aus, um den Blutzucker wieder zu senken. Dieses
fiir den Stoffwechsel belastende Auf und Ab kann durch komple-
xe, langsam verwertbare und unraffinierte Kohlenhydrate wie
Getreide und Gemiise verhindert werden. Sie werden langsamer
verdaut und liefern zusitzlich zahlreiche Vitamine, Mineralien,
sekunddire Pflanzenstoffe und Ballaststoffe.

Sekundare Pflanzenstoffe als pflanzliche Medizin

Neben den priméren Inhaltsstoffen (Fett, Eiweif3 und Kohlenhy-
drate) enthadlt Pflanzenkost weitere sogenannte sekundire Sub-
stanzen. Die sekundédren Pflanzenstoffe kommen zwar nur in ge-
ringen Mengen vor, ihre besondere gesundheitsférdernde Wir-
kung wurde aber in vielen Studien bewiesen. So konnen
sekunddre Pflanzenstoffe beispielsweise antioxidativ, entziin-
dungshemmend, antiviral oder antibakteriell wirken.

Gemeint sind Pflanzenfarbstoffe sowie spezielle Abwehrstof-
fe, die die Pflanzen zum Schutz gegen Krankheiten produzieren,
wie Carotinoide, Flavonoide, Quercetin und viele andere. Caroti-
noide schiitzen vor freien Radikalen, die unsere Zellen schiadigen
konnen. Sie sind reichlich in griinblattrigem Gemdiise und vielen
farbigen Friichten enthalten, z. B. in Tomaten, Karotten, Apriko-
sen, roter Grapefruit und in Orangen.

Flavonoide sind natiirliche Pflanzenfarbstoffe (rot, hellgelb,
blau, violett) und finden sich in fast allen Pflanzen, bevorzugt in
Gemiisen und Friichten mit einem hohen Gehalt an Vitamin C,
darunter: Brombeeren, Kirschen, Rote Bete oder Tomaten. Flavo-
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Komplexe Kohlen-
hydrate mit hohem
Ballaststoffanteil
liefern lange
Energie.

noide kénnen die Blutgefifie kriaftigen und die Abwehrprozesse
des Korpers gegen Viren und Entziindungen unterstiitzen.

Quercetin ist ein natiirlicher hellgelber Pflanzenfarbstoff, der
in vielen Obst- und Gemiisesorten vorkommt, z. B. in der Schale
und im Randbereich des Apfels.

Fette: Ein Essléffel Ol als Faustformel

Allgemein sollten Mahlzeiten nicht zu tippig ausfallen, um die
Leber, Galle und Bauchspeicheldriise nicht innerhalb kurzer Zeit
mit etwa einer grofien Fettmenge zu tiberlasten. Als Faustformel
reicht ein Essloffel Ol zur Zubereitung von zwei Portionen Gemii-
se, Fleisch, Fisch oder Salat.

Gut gekaut ist halb verdaut

Gutes Kauen unterstiitzt die Verdauung, aktiviert die Verdau-
ungsenzyme und erleichtert den Organen die Arbeit. Aulerdem
ist man schneller satt. Kauen Sie deswegen jeden Bissen mindes-
tens 20-mal. Erfahrungsgemaifi sind warme Speisen besser be-
kémmlich und leichter verdaulich.

Tipp: Zu heilRe und zu kalte Speisen nimmt besonders die Bauch-
speicheldriise iibel.

Lebensstilfaktoren unter die Lupe nehmen

Nicht nur eine falsche Erndhrung, auch zu wenig Bewegung, Rau-
chen, ein hoher Alkoholkonsum, Stress sowie ein hoher Anteil
an innerem Bauchfett (Viszeralfett) konnen chronische Entziin-
dungen fordern. Bewegen Sie sich deswegen jeden Tag mindes-
tens 30 Minuten. Davon profitiert der gesamte Stoffwechsel, zu-
dem die Gelenke und das Herz. Und: Korperliche Aktivitadt dient
dem Stressabbau.
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So macht richtig essen gesund

Alkohol: Verzicht bzw. deutlich reduzieren!

Ein Verzicht auf Alkohol entlastet die Leber und den gesamten
Stoffwechsel. Auch wenn Sie sich gesund fiihlen, lassen Sie Alkohol
lieber weg bzw. beschranken ihn auf ein Minimum. Der Grund:
Alkohol erhoht den Blutzucker und fordert die Fettspeicherung. Die
Leber baut also den Alkohol ab, speichert ihn aber als Fett.

Bei einer geringgradigen nichtalkoholischen Fettleber sollte
weitgehend auf Alkohol verzichtet werden. Anders verhdlt es sich bei
Menschen mit einer alkoholischen Fettleber oder einem Leberscha-
den. Sie miissen strikt auf Alkohol verzichten! Priifen Sie vorsorglich
auch den Alkoholgehalt von Arzneimitteln.

Pause: Intervalle und Entlastung im Schlaf

Die Leber und auch die anderen Verdauungsorgane brauchen
Pausen zur Erholung. Jeden Tag laufen in unserem Organismus
Mechanismen ab, um alte Zellbausteine oder schadhafte Stoffe
auszusortieren — also, um sich quasi zu verjiingen. Der Fachbe-
griff dafiir lautet Autophagie. Vereinfacht gesagt handelt es sich
um einen Reinigungsprozess in den Zellen, vergleichbar einer
Miillabfuhr.

Bei Erwachsenen sterben immerhin téglich rund 50 Millionen
Zellen pro Sekunde ab! Das sind 72 Milliarden Zellen am Tag, die
durch neue junge Zellen ersetzt werden miissen.

Lingere Essenpausen von moglichst mehr als vier Stunden
zwischen den Mahlzeiten, ein frithes Abendessen ohne spitere
Snacks und die nachfolgende Entlastung im Schlaf — mindestens
zwOlf, optimal 14 Stunden - sind gute Methoden, um den Pro- | meiden.
zess der Autophagie anzustoflen. Groflere Blutzuckerschwankun-
gen am Tag und eine damit verbundene hohe Insulinausschiit-
tung durch permanentes Snacken hemmen dagegen den Reini-
gungsprozess, das gilt auch fiir die Naschereien am Abend kurz
vor dem Schlafengehen.
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Das richtige Fett

Fette sind die Geschmackstrager Nummer eins, alles, was gut und
intensiv schmeckt, enthilt oft auch reichlich Fett. Meist fallt es
uns nicht schwer, die sichtbaren Fette wie Butter, Bratfette usw.
zu reduzieren. Viel schwieriger ist es, die unsichtbaren und in
gesundheitlicher Hinsicht ungiinstigen Fette in unserer Nahrung
zu erkennen. Sie verstecken sich vornehmlich in Fleisch- und
Wurstwaren sowie fetten Milchprodukten. Auch in vielen Stfiig-
keiten und Kuchen steckt neben Zucker ein hoher Fettanteil —
eine besonders unvorteilhafte Kombination.

Bei chronischer Bauchspeicheldriisenentziindung stehen fett-
arme und leicht verdauliche Mahlzeiten im Mittelpunkt. In der
Regel sind zwischen 70 und 100 Gramm Fett pro Tag vertriglich.

Bei Untergewicht konnen Sie Ihr Essen vorsichtig mit etwas
Butter, Sahne oder Ol anreichern. Alles, was Sie vertragen, diirfen
Sie auch essen, sofern Sie kein Diabetiker sind. Im Zweifel kon-
nen Sie gelegentlich kleine Mengen auf Vertraglichkeit testen.

Olwechsel in der Kiiche
Fette sind in der richtigen Dosis und Qualitdt eine exzellente
Energiequelle, Geschmackstrdger, Vitaminlieferant und Sattma-
cher. Als elementarer Baustein jeder Korperzelle sowie als Be-
standteil der Hormon- und Botenstoffe ist Fett unverzichtbar.
Fett wird von allen Zellen des Kdrpers bendtigt, insbesondere
zum Aufbau der Zellwdnde. Zudem dient es aufgrund seiner Ener-
giedichte als Hauptenergielieferant. Ohne Fett konnten lebens-
wichtige fettlosliche Vitamine wie Vitamin A, D, E und K nicht
vom Koérper aufgenommen werden.
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Omega-3-Fettsauren

Ungesattigte Fettsduren kann der Korper nicht selbst herstellen,
sie miissen tiber die Nahrung zugefiihrt werden. Sie werden daher
als essenziell bezeichnet und sind in pflanzlichen Olen in weitaus
hoéherer Konzentration enthalten als beispielsweise in tierischen
Fetten. Sie wirken entziindungshemmend, vermindern den Cho-
lesterinspiegel im Blut und sollten daher auf dem tédglichen Spei-
seplan stehen.

Beispielsweise sind Pflanzenole wie Oliven- und Rapsél wich-
tige Fettlieferanten. Hochwertiges kalt gepresstes Olivendl ist
eine Wohltat fiir die tiberlastete Leber. Die Bezeichnung ,natives
Olivendl extra” zeugt von hochster Qualitdt mit feinstem Ge-
schmack, darauf folgt im Qualitdtsvergleich ,natives Olivendl”.
Es lohnt sich immer, in ein gutes Ol zu investieren.
Schutzwirkungen des Olivendls Bereits seit Langem wissen wir,
dass das vor allem im Mittelmeerraum gefragte Olivendl durch
seine einfach ungesittigten Fette Schutzwirkungen aufweist.
Nicht zu vergessen der hohe Gehalt an Vitaminen, sekundédren
Pflanzenstoffen und Polyphenolen, die gilinstig fiir das Darm-
mikrobiom sind.

Die einfach ungesittigte Olsdure ist mit einem Anteil zwi-
schen 55 und 83 Prozent die hédufigste Fettsdure von Olivendl.
Diese besondere Essenz hebt den Blutzuckerspiegel nicht an, und
gilt als antimikrobiell, gefaRerweiternd und krebsvorbeugend.

Hochwertiges Olivenél schiitzt die Leber vor Entziindungs-
prozessen und hat zudem einen positiven Einfluss auf den Cho-
lesterinspiegel. Auflerdem ist es ein sehr gutes Mittel, um den
Gallefluss anzuregen. Auch die Bauchspeicheldriise freut sich
iber Olivendl, denn die einfach ungeséattigten Fette schonen ih-
ren empfindlichen, Insulin produzierenden Teil und senken das
Risiko fiir Diabetes.

Eine heimische Alternative: Rapsdl Die nicht minder gesundheits-
fordernde Variante der Nordeuropder heif3t Rapsol. Sie ist zwar

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.

Das richtige Fett

© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH

43



44

Ernahrung: Ausgewogen und bekommlich

fiir hohe Temperaturen weniger geeignet, liegt aber im Omega-6-
zu Omega-3-Verhdltnis (2:1) noch vor Olivendl. Das aus Rapssa-
men gewonnene Rapsol ist ein Allrounder: Naturbelassenes (na-
tives) Rapsol schmeckt mild nussig und hat eine leuchtend gelbe
Farbe, ist ideal beispielsweise fiir Salate und kalte Speisen. Raffi-
niertes Rapsol hingegen wird heify gepresst und kann daher auch
zum Braten und Kochen verwendet werden.

Rapsol besitzt einen hohen Gehalt an einfach und mehrfach

ungesattigten Fettsduren sowie Vitamin E zum Schutz der Zell-
membranen, wovon auch Leber, Galle und Bauchspeicheldriise
profitieren. Hinzu kommen entziindungshemmende und stoff-
wechselregulierende Eigenschaften.
Das goldene Leindl Kalt gepresstes, naturbelassenes Leindl hat
mit einem Verhéltnis Omega-6 zu Omega-3 von 1:4 ein unschlag-
bares Fettsdureprofil. Mit nur einem Essloffel taglich kann der
Omega-3-Bedarf gedeckt werden. Leindl hemmt Entziindungen,
reguliert den Cholesterinhaushalt und schiitzt die Gefidfie vor Ab-
lagerungen, indem es die Flieeigenschaften des Blutes positiv
beeinflusst.

Kaum ein anderes Lebensmittel enthilt so viele wertvolle
Omega-3-Fettsduren, speziell die Alpha-Linolensdaure (ALA). Un-
tersuchungen zeigen, dass diese den Blutfluss verbessern und
Bluthochdruck entgegenwirken kann. Alpha-Linolensdure ist
ebenfalls eine sogenannte essenzielle Fettsdure. Sie kann vom
Korper nicht selbst gebildet, sondern muss mit der Nahrung auf-
genommen werden.

Da Leindl sehr hitze-, luft- und lichtempfindlich ist, ist es
nicht zum Braten geeignet, dafiir ideal fiir die kalte Kiiche: etwa
fiir Dips oder zu Quark mit Kartoffeln wie auch in stilen Speisen
wie Joghurtdesserts. Nach Anbruch sollte die Flasche moglichst
im Kiihlschrank gelagert und innerhalb von vier bis sechs Wo-
chen verbraucht werden.
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Tipp: GroRRe fettreiche Mahlzeiten haben eine langere Verweildauer im
Magen und werden nur langsam verdaut. Unangenehme Beschwerden
wie Vollegefiihl oder Blahungen treten bei kleineren, gut gekauten
Portionen mit kiirzerer Verweildauer weniger oft auf.

MCT-Fette: Leicht verdaulich bei Gallenleiden

Menschen mit Gallensteinerkrankungen vertragen oft keine gro- .
MCT-Fette eignen

. . . . . ) sich fiir kurzes
Margarine, als Streichfett oder Salatol profitieren. Die mittelketti- Erhitzen — nicht bei

Reren Fettmengen. Sie konnen von MCT-Fetten in Form von

gen Trigylzeride zeichnen sich durch eine besonders gute Vertrdg- | hen Kochtempe-
lichkeit aus, denn sie kdnnen vom Darm auch ohne Gallensaft | aturen.

und Bauchspeicheldriisenenzyme sofort aufgenommen und ver-
daut werden. Aus diesem Grund l6sen sie auch keine Koliken aus.

Hochwertiges
Olivenol schiitzt die
Leber vor Entziin-
dungsprozessen und
hat einen positiven
Einfluss auf den
Cholesterinspiegel.
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Die speziellen Fette sind damit leichter verdaulich als Butter,
Ol oder herkommliche Margarine. Bei Erkrankungen der Galle
oder Bauchspeicheldriise sind MCT-Fette eine gute Losung fiir
ansonsten nicht behandelbare Fettverdauungsstorungen oder
Fettstiihle.

Der Korper verbrennt MCT-Fette vollstindig, daher landen sie
auch nicht auf den Hiiften, tiberschiissige Energie wird als Wir-
me abgegeben.

MCT-Fette kommen natiirlicherweise nicht in Lebensmitteln
oder Fetten vor. Zu finden sind sie beispielsweise in Kokosfett.
Um den Korper an diese besonderen mittelkettigen Fette zu ge-
wohnen, empfiehlt sich eine langsame und einschleichende Do-
sierung: In der Regel beginnt man am ersten Tag mit zehn bis 20
Gramm MCT-Fett, das entspricht 1,5 bis 3 Essloffeln Ol. Ansons-
ten kénnen Bauchschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen und Kopf-
schmerzen auftreten.

Bei guter Vertrdglichkeit ldsst sich die Menge in kleinen
Schritten auf 100 bis 150 Gramm Tagesmenge erhohen, verteilt
auf mehrere Mahlzeiten.

So klappt der sorgsame Umgang mit Fett

e fettarme Zubereitungsarten nutzen: Diinsten, Dampfen und Grillen

* magere Kase- und Wurstsorten bevorzugen

e SiiBigkeiten reduzieren, am besten ganz darauf verzichten

* Salatsaucen mit Joghurt und weniger Ol anmachen

e Butter und andere Streichfette nur diinn auf Brot und Brotchen
verteilen

¢ Halbfettprodukte eher meiden, Mischfette enthalten leider viele
Zusatzstoffe

e Obst und Gemiise sind mitunter fettreich: nur in kleinen Mengen,
z. B. Avocado und Oliven
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FRUHSTUCK:

SUSS ODER HERZHAFT

Haferfriihstiick mit
Blaubeeren und Mandeln

Zubereitungszeit: 10 Minuten mompulver fiir eine orientalische Note

Eine Portion enthalt:
342 kcal / 1428 kJ
14 g Eiweild

38 g Kohlenhydrate
14 g Fett

Zutaten fiir 2 Personen
320 ml Milch, 1,5 % Fett

1 Prise Meersalz

80 g Haferflocken, zart

14 TL Zimt

200 g Blaubeeren

2 EL Mandelkerne, blanchiert

Zubereitung

1 Die fettarme Milch mit dem Salz aufko-
chen - alternativ kann Vollmilch (3,5 % Fett)
im Verhaltnis 1:1 mit Wasser verdiinnt
werden —, Haferflocken und Zimt dazugeben.
Bei schwacher Hitze 5 Minuten kocheln, dabei
ab und an umrihren.

2 Inder Zwischenzeit die Mandeln hacken,
Blaubeeren waschen. Haferporridge in zwei
Schiisseln fiillen, Blaubeeren und Mandeln
dazugeben und vermischen.

3 Wer mochte, nimmt gemahlene Mandeln;
statt Zimt kann je nach Geschmack Karda-

verwendet werden.

Die Heilkraft des Hafers

Der glutenfreie Hafer besitzt derart viele
gesunde Eigenschaften, dass er ofter auf
unseren Tellern landen sollte. Neben seinen
Ballaststoffen und den nachweislich choleste-
rinsenkenden Eigenschaften wirkt er sich positiv
bei Diabetes aus. Auch hierfiir sind die
enthaltenen wasserloslichen Ballaststoffe
verantwortlich: Mit ihrer Hilfe wird Zucker aus
der Nahrung langsamer aufgenommen und so
ein rascher Blutzuckeranstieg vermieden. Beides
unterstiitzt die Regeneration bei einer Fettleber.
Ob als Haferflocken, Porridge, Brot und Kekse,
Hafermilch oder in Bratlingen und Auflaufen:
Die Moglichkeiten in der Kiiche sind vielfaltig.
Selbst zum Binden von SoRen eignet er sich und
kann das hierfiir iblicherweise eingesetzte
Weizenmehl ersetzen.

Entlastende Haferkur: Eine Haferkur liber zwei
Tage — mit dreimal taglich 80 g Vollkornhafer-
flocken mit Wasser zu einem Brei aufgekocht —
sorgt fir eine intensive Entlastung von
Stoffwechsel, Leber und Galle. Hinweis:
Diabetiker, die Medikamente einnehmen
miissen, sollten eine Haferkur nur nach
Riicksprache mit ihnrem Arzt beginnen.
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Italienische Minestrone

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Eine Portion enthailt:
244 kcal /1021 kJ
12 g Eiweil

29 g Kohlenhydrate
9 g Fett

Zutaten fiir 2 Personen

1 kleine Zucchini, ca. 125 g

1 Karotte

1 kleine Fenchelknolle, ca. 150 g
1 EL natives Olivendl extra

50 g frische griine Bohnen

3-4 EL Gemiisebriihekonzentrat, fiir 1 |
50 g frische Zuckerschoten

40 g feine Suppennudeln

1 Prise Meersalz

weiler Pfeffer

2 Tomaten

2 Stangel glatte Petersilie

2 EL Basilikum, grob gehackt

2 TL Parmesan, gerieben

Zubereitung

1 Zucchini, Karotte und Fenchelgemiise
putzen, waschen und zerkleinern. Olivendl in
einem groRen Topf erhitzen, das vorbereitete
Gemlse dazugeben und leicht andlinsten.

2 Bohnen putzen, waschen und kurz
blanchieren.

3 Die fertige Gemisebriihe in den Topf
gieBen, alles 10 Minuten kdcheln lassen, dann
die Bohnen, die geputzten und in Stiicke
geschnittenen Zuckerschoten sowie die
Nudeln dazugeben und weitere 5 Minuten
kocheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Tomaten waschen, wiirfeln und 2-3 Minu-
ten mitkochen. In der Zwischenzeit Petersilie
abbrausen, trocken schiitteln und hacken.

5 Die Minestrone auf zwei Tellern verteilen,
mit Petersilie, Basilikum und Parmesan
bestreuen.
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Buchweizensalat
mit Sesamhiihnchen
und Halloumi

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Eine Portion enthalt:
781 kcal / 3268 kJ
50 g Eiweild

61 g Kohlenhydrate
36 g Fett

Zutaten fiir 2 Personen

100 g Buchweizen

200 ml Wasser

1 EL natives Olivendl extra

100 g Halloumikase oder fester Grillkase
200 g Hiihnchenbrustfilet

1 EL Rapsol, kalt gepresst

1 Prise Meersalz

weil3er Pfeffer

1 EL helle Sesamsamen

500 g Rucola

2 Orange

1 Granatapfel oder tiefgekiihlte Granatapfelkerne
1 EL Balsamicoessig, weil’

1 EL natives Olivendl extra

1 Msp. Honig

1 Prise Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

1 Buchweizen waschen. Die Korner mit dem
Wasser und einer Prise Salz in einem Topf kurz
einmal aufkochen und bei niedriger Tempera-
tur etwa 15 Minuten mit geschlossenem
Deckel ausquellen lassen, bis er eine bissfeste
Konsistenz hat. Zwischendurch nicht umriih-
ren. AbgielRen und auskiihlen lassen. Der

Buchweizen kann auch gerne mal vom Tag
zuvor sein.

2 Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Halloumi in Scheiben schneiden, von beiden
Seiten sanft anbraten. Die Scheiben heraus-
nehmen, in mundgerechte Stiicke schneiden
und warmhalten.

3 Hiihnchen absplilen, trocken tupfen,
ebenfalls in mundgerechte Stiicke schneiden.
Mit etwas Rapsdl bestreichen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, danach im Sesam walzen. Das
restliche Rapsol in einer Pfanne erhitzen und
die Sesamhdhnchenstiicke von beiden Seiten
sanft durchbraten.

4 Jetzt Rucola putzen, abbrausen und
trocken tupfen. In mundgerechte Stiicke
zupfen. Orange schdlen, weilRe Haut entfernen
und in Scheiben schneiden. Granatapfel
spalten und die Kerne entnehmen, alternativ
2 EL tiefgekiihlte Granatapfelkerne verwen-
den.

5 Aus Essig, Ol, Honig sowie Salz und Pfeffer
nach Geschmack eine Marinade riihren.
Vorsichtig alle vorbereiteten Zutaten bis auf
die Granatapfelkerne unterheben, vermengen
und abschliefend mit den Granatapfelkernen
bestreut servieren.
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humb.ldl' ... bringt es auf den Punkt.

Gesund essen fiir Verdauung und Stoffwechsel

Leber, Galle und Bauchspeicheldriise nehmen eine zentrale Rolle in der Verdau-
ung und im Stoffwechsel ein. Da ihre Funktionen ineinandergreifen, sollten
Erkrankungen sowie Beschwerden nicht isoliert betrachtet und bei der
Behandlung alle drei Organe einbezogen werden. Die Ernahrungsexpertin
Maria Lohmann stellt lhnen eine stoffwechselfreundliche Ernahrung vor, die
Ihre individuelle Vertraglichkeit in den Mittelpunkt stellt und Beschwerden
vorbeugt. Sie erhalten einen Uberblick iiber die hiufigsten Krankheitsbilder
und erfahren, welche Lebensmittel und Kombinationen Linderung bringen.
Dazu gibt es Tipps fiir die Kiiche sowie leckere Rezepte.

Das spricht fiir dieses Buch:

e Alle wichtigen ernahrungsmedizinischen Informationen verstandlich auf
den Punkt gebracht

e Ganz ohne strenge Diat und Schonkost: Mit geschickten Kombinationen
und stoffwechselfreundlichen Gerichten gelingt die Ernahrungsumstellung
ganz leicht

e 80 Rezepte mit allen wichtigen Nahrwertangaben pro Portion

Mit allen wichtigen Erndhrungs-
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regeln und leckeren Rezepten, die
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