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Liebe Leserin, lieber Leser,

Erkrankungen der Leber sind heutzutage weit verbrei-
tet. Durch falsche Erndhrung, Uberhodhten Alkohol-
konsum, Medikamente und Umwelteinfliisse ist die
Leber zahlreichen Belastungen ausgesetzt, die oftmals
zu dauerhaften Beeintrachtigungen fUhren.

Aber so, wie wir unsere Leber durch falsche Lebens-
gewohnheiten schadigen kénnen, so kdnnen wir um-
gekehrt auch sehr viel fUr unsere kranke Leber tun.

Oft genligt sogar schon eine Umstellung der Ess- und
Trinkgewohnheiten.

Dieser Ratgeber richtet sich sowohl an Menschen, die
an einer chronischen Erkrankung der Leber leiden, als
auch an diejenigen, die sich einfach nur ,leberbewusst”
erndhren wollen. In den einzelnen Kapiteln kénnen Sie
sehen, was lhrer Leber eher schadet und was ihr gut
tut.

Aber keine Sorge! Sie werden schnell merken, dass Sie
sich auch weiterhin gut und abwechslungsreich erndh-
ren und ihrer Leber gleichzeitig etwas Gutes tun kdnnen.

Guten Appetit!



2.

DAS EINMALEINS DER GESUNDEN ERNAHRUNG

Trinken Sie keinen Alkohol

Alkohol ist der gréBte Feind der Leber! Denken Sie
auch an versteckten Alkohol in Pralinen und anderen
Gerichten.

5x am Tag Obst und Gemiise

Ob als Zwischen- oder Hauptmahlzeit, essen Sie min-
destens 5-mal taglich Obst oder GemUse, das starkt
Ihr Immunsystem und lhre Leber!

Viele kleine Mahlzeiten statt drei groBer

Damit versorgen Sie lhren Koérper kontinuierlich mit
Nahrstoffen, ohne Ihre Leber durch zu gro3e Nahrungs-
mengen zu Uberlasten.

Meiden Sie Nahrungsmittel, die bei lhnen zu
Unvertraglichkeiten fiihren

Das sind zum Beispiel sehr fettige Speisen, unreifes
Obst oder blahendes Gemuise wie z.B. Kohl.

Ernahren Sie sich abwechslungsreich und
ausgewogen

So bekommt Ihr Kérper fast automatisch alle wichtigen
Nahrstoffe und das Essen wird nicht langweilig.

Wabhlen Sie schonende Zubereitungsarten

Zum Beispiel Dunsten, Garen im Schnellkochtopf und
fettarmes Braten in beschichteten Pfannen. So gehen
Ihnen die wichtigen Inhaltsstoffe und Vitamine lhrer
Nahrung nicht verloren!

Essen Sie immer langsam und bewusst
Vermeiden Sie es auch, zu heil3e oder zu kalte Speisen
Zu sich zu nehmen.

Verwenden Sie méglichst frische Zutaten

Hier sind fast alle Nahrstoffe noch enthalten und Sie
kénnen Ihren Korper vor der Belastung durch ,faule®
und schimmelige Nahrung schitzen, deren Gifte fur die
Leber sehr schadlich sind. Auf Fertigprodukte sollten
Sie moglichst verzichten.

Achten Sie auf die Herkunft lhrer Nahrungsmittel
Heutzutage sind viele Nahrungsmittel durch die indus-
trialisierte Massenproduktion mit Gift- und Fremd-
stoffen belastet. Génnen Sie sich deshalb so oft wie
maoglich Bioprodukte aus biodynamischem Anbau.
Das ist besonders wichtig fur Leberkranke!



3. FLEISCH UND FLEISCHWAREN

e Essen Sie maglichst nur zweimal in der Woche Fleisch.
e Bevorzugen Sie fettarme Sorten, wie z.B. Hihnerfleisch.

e Wie immer gilt: fettarm zubereiten, am besten in Olivendl.

Empfehlenswert

e Fisch ist der Lieferant vieler lebenswichtiger Vitamine,

Huhn, Pute v. a. der Vitamine A, B;, und D.

Mageres Schweinefleisch, kleine Portionen

Mageres Rindfleisch e \lermeiden Sie stark fetthaltigen oder panierten Fisch
Ente, Rebhuhn und Fasan und essen Sie stattdessen lieber einen der fettarmen
Wwild Sorten.

Gefligelwurst

Magerer Schinken e Gekocht oder gedUnstet ist Fisch am gesindesten.
Moglichst vermeiden Empfehlenswert Maoglichst vermeiden
Eisbein, Schnitzel und Bratwurst Schellfisch Hering

Speck Rotbarsch Karpfen

Paniertes Fleisch Seelachs Aal

Gans Scholle Makrele

Stark gesalzener roher Schinken Kabeljau Olsardinen

Sulze und Pasteten Paniertes Fischfilet
Blut- und Leberwurst Fischkonserven



5. OBST UND GEMUSE

e Obst und Gemuse gehoren als Vitamin- und
Mineralstofflieferant taglich auf den Speiseplan.

e \Verwenden Sie mdglichst Produkte aus biologischem
Anbau; so muss Ihre Leber weniger schadliche Stoffe

verarbeiten.

e Gemuse maoglichst nur dinsten oder dampfen. Empfehlenswert

e Kaufen Sie Ihr GemUse jahreszeitlich angepasst; so Karotten, Kohlrabi, Brokkoli, Kartoffeln
vermeiden Sie vitaminarme Treibhausprodukte. Spargel, Fenchel, Spinat, Chicorée

Endivien, Feldsalat, Kopfsalat

e Gemuse kurz vor dem Gebrauch unter flieBendem Rote Beete, Tomaten, Zucchini
Wasser waschen; sonst 16sen sich wichtige Reife Apfel, Aprikosen, Bananen
Inhaltsstoffe. Erdbeeren, Kiwis, reife Pfirsiche

Orangen, Mandarinen
Moglichst vermeiden

Zwiebeln, Erbsen, Bohnen, Linsen
WeiBkohl, Rotkohl, Wirsing
Pommes frites und Bratkartoffeln
Kartoffelsalat mit Mayonnaise

Zu saures Obst, z. B. Grapefruit
Sehr unreifes oder Uberreifes Obst
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¢ Milch und Milchprodukte sind ein wichtiger Bestandteil
des téglichen Speiseplans: fir den Gesunden wie flir
den Leberkranken!

e Bei Kase sollte der Fettgehalt mdglichst nicht Gber
30 % i.Tr. liegen.
Empfehlenswert Madglichst vermeiden

Frischk&se
Junge Késesorten

Sehr fetthaltige K&sesorten
Rohmilchkase

Fettarme frische Milch Schmelzkéase
Buttermilch H-Milch

Joghurt Fertige Milchgetranke
Magerquark (z.B. Kakao)

7.

EIER

* Neuere Erkenntnisse belegen, dass eine Verminderung
der EiweiBzufuhr bei Lebererkrankungen nicht nétig ist.

e \erzehren Sie |hre Eier moglichst frisch, am besten
innerhalb einer Woche.

e Fier sollten Sie immer im Kihlschrank aufbewahren.
Empfehlenswert

In Speisen verkochte Eier

Gekochtes Ei

Fettarm gebackenes Omelett

Fettarm gebackener Pfannkuchen

Maoglichst vermeiden

Spiegelei
Ruhrei mit Speck




8. BROT UND GETREIDE 9. BROTAUFSTRICHE UND GEWURZE

¢ VVerwenden Sie vorzugsweise Vollkornprodukte. e Salz moglichst sparsam verwenden (bevorzugen Sie
Jodsalz)).
e \ollkornprodukte kdnnen zu Bléhungen flhren. Das
kénnen Sie durch schrittweises Einflihren in Thren e Scharfe GewUrze sollten Sie besser meiden.
Erndhrungsplan vermeiden.
Empfehlenswert
¢ \ermeiden Sie moglichst alle WeiBmehlprodukte — hier

sind keinerlei wertvolle Inhaltsstoffe mehr enthalten. Imkerhonig

Vegetarische Brotaufstriche
Empfehlenswert Moglichst vermeiden Milder Curry, Paprika

Kdmmel, Anis, Zimt und Fenchel
Vollkornbrot WeiBbrot Frische und getrocknete Krauter
Grau- und Schwarzbrot Frisches Brot Senf (nicht zu scharf)
Zwieback Mais* Zitronensaft
Reis, Nudeln NUsse* Obst-, Wein-, Balsamicoessig
Haferflocken
Dinkel und Hirse Maoglichst vermeiden
Gries

“Wegen der méglichen Schimmelpilzbelastung. Schoko- oder Schokonusscreme

; Erdnussbutter
Chili, Meerrettich u. a. scharfe Gewlrze
Zucker




10.

GETRANKE

11.

14

e Immer daran denken: Alkohol ist tabul!

¢ \/ermeiden Sie zu hei3e oder zu kalte Getranke.

e Trinken Sie mindestens 2 Liter FlUssigkeit am Tag.

e Trinken Sie Uber den Tag verteilt und nicht die
gesamte Trinkmenge auf einmal.

Empfehlenswert

Kohlenséaurefreies Mineralwasser
Milder Tee (Friichte- oder Krautertee)
Obstsafte (eventuell verdiinnt)
Gemusesafte (eventuell verdinnt)
Kaffee in kleinen Mengen
Sauermilchprodukte

moglichst vermeiden

Alkohol in jeder Form
Kohlensaurereiche Getranke
GroBe Mengen Kaffee
Espresso

Cola- und Limonadengetranke

e Es gilt die Devise: in MaBBen genieBen.

e Frischer Obstkuchen statt Sahnetorte, Joghurt statt

Pudding!

¢ \ergessen Sie nicht den versteckten Alkohol in

Pralinen und Torten.
Empfehlenswert

Frischer Obstkuchen
Obstjoghurt

Einfaches Hefegeback
Biskuitkuchen

Maéglichst vermeiden

Pralinen und Schokolade
Nougat und Marzipan

Creme- und Sahnetorten

In Fett gebackenes bzw.

fettes Hefegeback
Fertigpuddings und -cremes
Blatterteig*

Murbe- und Blatterteiggeback®

*Sehr fettreich. 15



12.

FETTE
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e Generell gilt: fettige Speisen mdglichst meiden.

e Aber: Fett ist nicht gleich Fett! Fett pflanzlichen
Ursprungs und mit mehrfach ungeséttigten
Fettsduren ist eine wichtige Energiequelle.

e \Verwenden Sie mdglichst keine raffinierten, sondern
nur kaltgeschlagene Ole (Oliven-, Distel- und Weizen-
keimol) mit einem hohen Gehalt an ungesattigten
Fetts&uren.

e Erhitzen Sie Ihr Ol maglichst nicht ber 60 Grad, um
die wertvollen ungesattigten Fettsduren zu erhalten.

e Statt mit Butter und Butterschmalz 1asst sich vieles
auch viel gestinder in Olivendl dunsten und braten.

e Ein zu hoher Fettverzehr begiinstigt Ubergewicht, die
Entstehung einer Fettleber und friihzeitige GefaRl-
verkalkung.

Empfehlenswert

Pflanzenmargarine aus dem Reformhaus*
Kaltgepresstes Olivendl

Weizenkeim-, Sonnenblumen- oder Disteldl
Wenig Butter

Moglichst vermeiden

Butter und Butterschmalz
Back- und Bratmargarine
Uberhitztes Fett

Palm- und Kokosfett
Schweine- und Ganseschmalz
Mayonnaise

*Ohne gehartete Fette.
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TIPP: TAGESMENU 14.

SPEZIELLE DIATMASSNAHMEN
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Frihstuck:

Vollkornbrot mit Marmelade und Magerquark
1 Tasse Kaffee

frisch gepresster Orangensaft

Frachtemusli

Zwischenmabhlzeit:
1 Apfel und 2 Nektarinen

Mittagessen:
Seelachsfilet mit Pellkartoffeln und frischem Spinat
anschlieBend frischer Obstsalat

Zwischenmabhlzeit:
selbst gemachter Erdbeerkuchen ohne Sahne
Krautertee

Abendessen:
Vollkornbrot mit fettarmen Brotaufstrichen, dazu
gruner Salat mit Tomaten, Chicorée und Schafskase

¢ \Wenn bei Ihnen eine Fettleber im Rahmen einer
Fettsucht besteht, so sollten Sie eine vorsichtige
Gewichtsreduktion anstreben.

¢ Da wahrend einer akuten Leberentzindung
(Hepatitis) meist eine Unvertraglichkeit gegentber
Milchprodukten besteht, sollten Sie in diesem Fall
Milchprodukte meiden.

e Besteht bei Ihnen eine Schrumpfleber (Zirrhose) mit
gleichzeitiger Bauchwassersucht, so ist fur Sie vor
allem der Verzicht auf Kochsalz wichtig. Hier sollten
Sie maximal 1-3 g pro Tag verwenden und gesalze-
ne Nahrungsmittel wie Schinken, K&se usw. meiden.

e Besteht bei Innen eine so genannte leberbedingte
Hirnleistungsstérung (hepatische Enzephalopathie), so
kann ausnahmsweise und kurzzeitig eine Eiweiredu-
zierung notig sein. Hier ist aber immer eine genaue
Abstimmung mit Ihrem Arzt erforderlich, der fur Sie
die genaue EiweiBmenge festlegt, z. B. auf 40 g pro
Tag.
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