LEBER/'GALLE -
LEITFADEN



AUFGABEN der LEBER und der GALLE

Vorratskammer und Stoffwechselmanagerin:
- Sie reguliert Zucker-, EiweiB,- und Fettstoffwechsel und
- speichert diverse Vitamine (A, D, E, K, B12) sowie Mineralstoffe und die
Spurenelemente Eisen und Kupfer.

EiweiBfabrik
- Sie produziert lebenswichtige EiweiBstoffe fir die Bildung von
Blutgerinnungsfaktoren, Hormonen und Antikérpern des Immunsystems.

Verdauungsmotor
- Sie produziert Gallensduren fir die Fettverdauung im Darm. (in der Gallenblase
wird die in der Leber gebildete Gallenflissigkeit gespeichert und fir Zeiten erhdhten
Bedarfs zwischengelagert)

Hormongleichgewicht
- Sie sorgt durch Aufbau und Abbau von Hormonen fir unser Hormongleichgewicht
und seelisches Wohlbefinden.

Entgiftungszentrale
- Sie ist das groBte Entgiftungsorgan des Kérpers und fiir den Abbau von Giftstoffen

zustdndig. Diese werden Gber den Blutkreislauf (und weiter Gber die Niere) oder tber
die Gallenwege ausgeschieden.

DER SCHMERZ DER LEBER IST DIE MUDIGKEIT!!!

BELASTUNGEN
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Zufuhr von Kohlenhydraten bei vollen Zuckerspeichern fuhrt zur Verfettung
UbermdBiges Essen (zu viel, zu oft, zu spdt)
ungenidgendes Kauen
~Lightprodukte”, Fast Food
Rohkost nach 16 Uhr
Zucker (minimieren)
Weizen (minimieren)
zu viel Fleisch, Wurstwaren sowie alle tierischen Produkte schlechter Qualitét
Alkohol
Nikotin
ein UbermaB an Kaffee
Mangelerndhrung in Bezug auf Mineralstoffe, Vitamine, Spurenelemente
zu wenig Bitterstoffe
Fehlbesiedelungen im Darm (z.B. durch Antibiotikum)
Pilze ( durch Ubersduerung und zu viele Kohlenhydrate)
Parasiten / Wirmer
Amalgam, Schwermetalle
Medikamente
Giftstoffe (Schadstoffe in Bekleidung, Mdbel, Farben, Haushaltswaren, Kosmetika,
Pestizide etc.)
zu wenig Schlaf
zu wenig Bewegung
STRESS - (Missverhdltnis zwischen Belastung und Regeneration!)
o emotionaler (Angst, Sorge, Wut, Trauer.......)
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o beruflicher
o sportlicher ( Produziert Sdure, schwécht das Immunsystem, laugt die
Nebennieren aus, verringert die Mineralstoffdepots durch Schwitzen)
Social-Media-Sucht (Fernsehen, Handy, Computer, WLAN, Funk-Strahlung)

WARNZEICHEN

Leider fehlen oft auffdllige Krankheitszeichen, die den Patienten friihzeitig warnen. Hinter
folgenden Symptomen kann sich eine fu8nktionelle Stérung der Leber oder eine
beginnende Lebererkrankung verbergen (nicht jedes Symptom muss eine ernste Ursache
haben, aber die Ursache muss abgekldrt werden):

X3

¢

X3

*

X3

*

X3

8

X3

*

R/
0.0

X3

8

X3

*

X3

8

X3

8

Leberverfettung oder Fettleber im Ultraschall

Miidigkeit und Abgeschlagenheit

am Morgen ,nicht in die Gdnge kommen”

morgendlicher Gbler Mundgeruch

Konzentrations- und Schlafstérungen (Aufwachen zwischen 1und 3 Uhr)
Druckgefiihl und Schmerzempfindlichkeit im rechten Oberbauch
Neigung zu Bléhungen

Appetitlosigkeit

Nasenbluten und Neigung zu Bluterglissen

Migréne

Bei fortschreitender Lebererkrankung zeigen sich auch:
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Sehstérungen

Vergesslichkeit

erhohte Reizbarkeit

Juckreiz am ganzen Korper
Gelbsucht, Gelbférbung der Haut
dunkler Urin, heller Stuhl

THERAPIE

Leberstoffwechsel verbessern

Reflexzonentherapien

APM, FuBreflexzonen, Farblichtpunktur, Akupressur
Viszerale Osteopathie
Akupunktur
feuchtwarme Leberwickel
Leberkréuter

Mariendistel

Artischocke

Lowenzahn

Wermut

Enzian

Kutki
Lebertee
Schwefelhaltige Nahrungsmittel

Heil-Wasser

Zwiebel

Knoblauch
Leberverfettung reduzieren



Kohlenhydratarme Didt
Warmes Wasser trinken (etwa 35°C)
Intravendse Lasertherapie

Belastungen reduzieren
Verdauung verbessern
Sdure/Basen-Haushalt
Esskultur:
sehr gut kauen
keine rohen Speisen nach 16:00 Uhr
keine Fruchtsdfte nach 16:00 Uhr
Fehlbesiedelung des Darmes korrigieren
Symbioselenkung (=Keimflora des Darms verbessern)
Wurmmittel
Pilzbelastung eliminieren
Entzindungen im Verdauungstrakt reduzieren
FX Mayr Kur
Colon-Hydro-Therapie
Einldufe
andere Entgiftungssysteme anregen
Basenbdder, FuBbdder, Nieren sptilen, Sauna, Massagen, Lymphmittel
Giftstoffbelastung reduzieren
Alkohol meiden
Coffein meiden (Tee & Kaffee)
Medikamente auf das absolut Notwendige reduzieren
weniger Konservierungsstoffe
weniger kinstliche Nahrungszusdtze
Pestizide meiden {(Gemiise und Obst heiB waschen)
Amalgamsanierung
Schwermetallausleitung - insbesonders Quecksilber
Entgiftung im Darm
Aktivkohle
Heilerde
Trinkmoor
Zeolith

Gallenfluss verbessern
Gallenkrduter

Verbesserung des Gallenflusses
Pfefferminze
Wermut
Walnussextrakt
Schallkraut
Erdrauch

Verbesserung der Muskulatur der Gallengéinge
Kren (= Meerrettich)

Verbesserung der Gallenproduktion
Artischocke, Léwenzahn, Wermut,

Leberwickel )
Leberreinigung (mit Ol und Grapefruitsaft) nur nach vorheriger Abklérung bzgl.
GallensteingroBe

Emotionale Einflisse
Arger, Wut, Zorn, Aggressionen

Nahrungsergd@nzungsmittel
B Vitamine - besonders B,




Vitamin C
alpha-Liponséure
Glutathion
S-Adenosylmethionin
MSM

ERNAHRUNG

WICHTIG! Fiir alle Verdauungsorgane:

1.) Gut kauen!!!
Nicht nur das Zerlegen der Nahrung ist wichtig, sondern auch das Einspeicheln.
Dadurch wird die Nahrung gleitfdhiger und durch die Zufuhr von Enzymen aufgeldst,
angedaut und aufgespalten.

Alles, was im Mund an Verdauungsvorbereitung nicht geleistet wird,
kann spdter nicht nachgeholt werden!

Der Magen hat keine Zdhne!!!

Schlechtes Kauen belastet die gesamte Verdauung und fordert Gasbildung,
entziindliche Prozesse und Uberlastung von Magen, Milz/Pancreas, Leber, Dinn-
und Dickdarm.

2.) Genug trinken!

Frisches, hochwertiges, sauberes, mineralstoffreiches ,lebendiges” Wasser,
Krdutertees. (Vorsicht bei Friichtetees. Sie Ubersduern oft, also auf die Menge
achten). Man kann das Wasser mit etwas Zitronensaft, Ingwer, Minzebldttern oder
Ahnlichem geschmacklich aufbessern. Gerne kann man auch 6fters warmes Wasser
trinken.

Nicht zu kalte Getréinke und auch keine gréBeren Mengen zu den Mahlzeiten. Das
verdinnt unnétig die Magenséure und verschlechtert somit die Verdauung. Keine
kinstlichen, gezuckerten oder sonstigen ,toten” Getréinke!

3.) Die Mahlzeiten in Ruhe einnehmen!
Nach Méglichkeit sich die Zeit fiir eine geruhsame Mahlzeit nehmen. Auf Fernsehen,
WhatsApp und dergleichen verzichten.

4.)Keine Rohkost nach 16°°!
Salate, rohes Gemdise, Obst, (auch Trockenobst), Fruchtséfte und dergleichen. Die
dabei entstehenden Gdrungsprozesse belasten den gesamten Verdauungstrakt,
besonders aber die Leber!

WAS TUT DER LEBER GUT, BZW. WAS SOLLTE MAN
MEIDEN/REDUZIEREN?

GEMUSE:

Salate mit vielen Bitterstoffen ( Chicorée, Radicchio, Endivien, Artischocken,
Léwenzahn, Rucola) Rosenkohl, Zucchini, Radieschen, Paprika, Karotten,
Gurken, Bohnen, Linsen, Kartoffel usw.

meiden/reduzieren: Mais



Alle Obstsorten mit eher niedrigem Fruktosegehalt: (ein hoher
Fruktosegehalt erhdht die Fettproduktion in der Leber und blockiert die
Sdttigungshormone) diverse Beeren, Nektarinen, Grapefruit, Orangen,
Mandarinen, Kiwi, Wassermelonen.

meiden/reduzieren: Weintrauben, Ananas, Apfel, Birnen, Steinobst,
Trockenobst...)

FETTE UND OLE:

Leindl, Olivendl, Hanfdl, Weizenkeimdl, Mariendisteldl, Zirbendl, Walnussdl,
Sesamdl, Traubenkerndl (es ist bei Olen besonders wichtig auf die Qualitdt
und Frische zu achten! Bittere oder ,kratzige” Ole sind meist verdorben)
meiden/reduzieren: minderwertige Billigdle, Margarine und Lightprodukte

NUSSE UND SAMEN:

GETRANKE:

Chiasamen, Leinsamen, Walnlsse, Haselnlsse, Paranisse, Cashewkerne,
Macadamianisse (eventuelle Unvertrdglichkeiten beachten und auf solche
Nisse natirlich verzichten)

meiden/reduzieren: Erdnilsse, diverse gesalzene Nussmischungen

Wasser (man kann Wasser mit Zitronenscheiben, Ingwerstiickchen,
Minzeblatter usw. aufbessern). Besonders gut ist z. B. eine Mischung aus
warmem bis heiBem Wasser, Zitronensaft und Kokoswasser (Kokoswasser
hat wenig Kalorien und viele Mineralstoffe). Das Mischverhdltnis orientiert
sich am personlichen Geschmack.

diverse Krdutertees (es gibt auch spezielle Lebertees z.B. von der Firma
Sonnenmoor, die man alleine oder mit den dazu passenden Kréuterausziigen
kurweise trinken kann. Vorzugsweise im Friihjahr/Herbst)
meiden/reduzieren: - Friichtetees, sie sind Sdurebildner, daher nur in
geringen Mengen genieBen.

Kaffee (in MaBen) ist durchaus positiv fir die Leber. Ein ,Zu viel” belastet
allerdings die Nebenniere und eventuell auch den Magen, deshalb nur selten
(max. 1-2x tgl.) und natdrlich moéglichst ohne Zucker. Optimalerweise auch
ohne Milch.

meiden/reduzieren: Softdrinks - Alkohol - Fruchtsdfte (enthalten viel
Fruchtzucker - verwendete Sdfte sollten naturbelassen und hochwertigst
sein!) - alle mit klnstlichen Zusatzstoffen versehenen Getrdnke.

GETREIDE- und KARTOFFELPRODUKTE:

Vollkornprodukte - Dinkel - Roggen - Hafer - Gerste -Vollkornreis -
Vollkornnudeln - Misli (ohne beigesetztemn Zucker, besser selbst
zusammenstellen).



meiden/reduzieren: - Weizenprodukte - Hefegebdck - Bldtterteig -
Croissants - siiBe Backwaren / Kekse / Kuchen - Kartoffelpuffer -
Knabbergebéck - Fast Food - Pommes....

MILCHPRODUKTE:

eher magere Milchprodukte (aber nicht fettreduziert!!!) wie Joghurt, Topfen
Kdse

meiden/reduzieren: - alle extrem fetten Milch-, und Kdseprodukte
(Doppelrahmstufe und dergleichen) - alle jene Produkte in denen viele
kinstliche Zusatzstoffe enthalten sind. - auf versteckten Zucker achten, bei
Naturjoghurts gibt es groBe Unterschiede, bewusst darauf achten!!), -
Pudding.

FLEISCH/WURST:

generell ist sicher eine fleisch-/wurstarme Erndhrung zu bevorzugen. Die
unzureichende Verdauung von Fleisch flhrt zur Bildung von Fdulnisgasen,
Ammoniak und Leichen-Giftstoffen (besonders wenn das Fleisch kaum
gekaut wurde). Bei der Fleischwahl sollte man auf magere, ausgezeichnete
Bioqualitdt achten und dann grindlich kauen!

meiden/reduzieren: - Leberkdse - Blut- und Leberwurst - fette Wurstwaren -
Speck - gerducherte Produkte.

Fischsorten mit hohem Anteil an gesunden Omega 3 - Fettsé@uren wie -
Makrele - Lachs - Hering - Thunfisch aber auch - Seelachs - Kabeljau -
Scholle - Hecht (Qualitét, bzw. nachhaltiger Fischfang).

meiden/reduzieren: - Olsardinen - alle panierten Produkte - Meeresfriichte /
Fischprodukte in Mayonnaise.

KRAUTER/GEWURZE:

BEWEGUNG:

Mariendistel - Lowenzahn - StiBholzwurzel - Artischocke - Kurkuma - Chili -
Scharfgarbe - diverse Bitterstoffe (ber bittere Salate oder Kréuterausziige
wie Schwedenbitter oder Bittersegen (Hildegard von Bingen). Die
Kriduter/Gewilirze/Bitterstoffe gibt es in Form von Tees, Kapseln und
Krauterausziigen (Reformhduser).

RegelmdBige aber nicht exzessive korperliche Bewegung. Man sollte darauf
achten sich nicht stdndig bis zur Erschépfung zu verausgaben. Auch
Schwitzen ist im Grunde durchaus positiv, allerdings ist es dann wichtig die
Mineralstoffdepots wieder aufzufillen (Magnesium.....)




