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Fettleber im Fokus: So retten Sie lhre
Leber mit den richtigen Lebensmitteln!

Etwa ein Drittel der Erwachsenen in Deutschland leidet an
Fettleber. Informieren Sie sich uber Ursachen, Risiken und
leberfreundliche Ernahrung.

Deutschland - Rund ein Drittel der Erwachsenen in
Deutschland leidet an einer nicht-alkoholischen Fettleber (NAFL),
einer der am weitesten verbreiteten Lebererkrankungen in
Industriestaaten. Auch Kinder sind von dieser Erkrankung
betroffen; jedes dritte Ubergewichtige Kind hat eine Fettleber.
Manner sind dabei haufiger betroffen als Frauen, wie Fuldaer
Zeitung berichtete.

Die Ursachen fur NAFL sind vielfaltig und reichen von
ungesunder Ernahrung Uber genetische Faktoren und
Medikamente bis hin zu Bewegungsmangel und Ubergewicht.
Auch starker Alkoholkonsum und Diabetes mellitus kdnnen zur
Entwicklung einer Fettleber beitragen. Oft bleibt die Erkrankung
symptomlos, erhoht jedoch das Risiko fur weitere Krankheiten.
Haufig wird NAFL nur durch Zufall bei Ultraschall- oder
Blutuntersuchungen entdeckt.

Behandlung und Ernahrung

Aktuell gibt es keine spezifischen Medikamente zur Behandlung
der Fettleber. Die Leber hat jedoch die Fahigkeit, sich zu
regenerieren, und Lebensstilanderungen stellen die einzige
Therapiemaoglichkeit dar. Dazu gehoren das Abnehmen bei
Ubergewicht, mehr Bewegung, der Verzicht auf Alkohol und das
Nicht-Rauchen. Die Ernahrung sollte kalorienreduziert und
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fettarm sein; insbesondere Diabetiker sollten auf eine gute
Blutzuckerregulation achten.

Ein gesunder Ernahrungsansatz beinhaltet vor allem Gemuse
und hochwertige EiweiBquellen sowie Pflanzendle. Unter den
Obstsorten sind insbesondere zuckerarme Varianten
empfehlenswert, die zur Entgiftung und Heilung der Leber
beitragen kdnnen. Zu diesen zahlen:

e Heidelbeeren
e Clementinen

e Avocado

e Brombeeren

e Apfel

e Orangen

e Pflaumen

Zuckerreiche Fruchte wie Trauben, Ananas, Bananen, Mangos
und Kirschen sind weniger empfehlenswert. Gezuckerte
Obstkonserven, Trockenfrichte, kandierte Friachte und Obstmus
gelten als ungeeignet fur die Lebergesundheit. Zudem koénnten
flavonoidreiche Lebensmittel auch der Pravention von Demenz
dienen.

Wie AOK erganzte, gibt es Lebensmittel, die eine
leberfreundliche Wirkung haben. Hierzu zahlen unter anderem:

e Avocado, die die Leber vor Giftstoffen schutzt.

e Artischocke, die die Gallensaftproduktion fordert.

e Zitrone, deren Saft die Verdauung unterstutzt.

e Mariendistel, die positive Effekte auf die Leber haben
kann.

e Knoblauch mit seiner entgiftenden Wirkung.

e Hafer, der den Cholesterinspiegel senkt.

Es ist wichtig, vor der Anwendung dieser Lebensmittel einen Arzt
oder eine Arztin zu konsultieren. Eine friihzeitige Erkennung der
Fettleber ist entscheidend; Betroffene sollten regelmalig ihre
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Leber-Blutwerte testen lassen, insbesondere wenn sie
ubergewichtig sind oder an Diabetes leiden.
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