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Fettleber im Fokus: Sieben Obstsorten
fur eine gesunde Leber!

Erfahren Sie, warum Fettleber in Deutschland weit
verbreitet ist und welche gesunden Obstsorten helfen
konnen, sie zu heilen.

(R Nachrichten AG

Deutschland - Rund ein Drittel der Erwachsenen in
Deutschland leidet an einer Fettleber, einer Erkrankung, die vor
allem durch ungesunde Ernahrung und Bewegungsmangel
begunstigt wird. Diese nicht-alkoholische Fettleber (NAFL) ist die
am weitesten verbreitete Lebererkrankung in Industriestaaten
und betrifft zunehmend auch Kinder, insbesondere jedes dritte
ubergewichtige Kind. Manner sind dabei haufiger betroffen als
Frauen.

Die Erkrankung ist oft symptomlos, wird aber haufig bei
Ultraschall- oder Blutuntersuchungen zufallig entdeckt. Die
Grunde fur eine Fettleber sind vielfaltig und konnen genetische
Faktoren, Medikamente, starkes Ubergewicht, Diabetes mellitus



sowie ubermaftigen Alkoholkonsum umfassen. Aktuell gibt es
keine speziellen Medikamente zur Behandlung, jedoch kann die
Leber sich regenerieren, wenn schadliche Lebensstilfaktoren,
wie Ubergewicht abnehmen oder Alkoholverzicht, umgesetzt
werden. Hierbei ist eine kalorienreduzierte und fettarme
Ernahrung von zentraler Bedeutung.

Lebensstilanderungen zur Heilung

Um die Lebergesundheit zu fordern, sollte die Ernahrung stark
auf Gemuse basieren. Auch hochwertige Pflanzendle und
eiweillreiche Nahrungsmittel wie Hulsenfrlichte, Nusse, Eier,
Geflugel und Fisch sind wichtig. Besonders empfohlen werden
zuckerarme Obstsorten, die zur Entgiftung und Heilung der
Leber beitragen konnen. Laut aktuellen Berichten sind folgende
sechs Obstsorten besonders geeignet: Heidelbeeren,
Clementinen, Avocado, Brombeeren, Apfel, Orangen und
Pflaumen.

Zuckerreiche Fruchte wie Trauben, Ananas, Bananen, Mangos
und Kirschen sind dagegen weniger empfehlenswert. Daruber
hinaus sollten gezuckerte Obstkonserven, Trockenfrichte,
kandierte Fruchte und Obstmus vermieden werden. Die sowie
der Wechsel zu einer gestnderen Ernahrung konnen helfen, eine
Fettleber zu heilen oder ihr vorzubeugen.

Eine vollstandige Erholung kann je nach Schweregrad der
Erkrankung in drei bis vier Wochen erfolgen. Eine fruhzeitige
Erkennung der Fettleber ist entscheidend, weshalb eine
regelmaRige Uberpriifung der Leber-Blutwerte, besonders bei
ubergewichtigen Menschen und Diabetikern, empfohlen wird,
auch wenn solche Tests nicht Teil der Routineuntersuchungen
sind. Die Fettleber wird als Zivilisationskrankheit eingestuft und
langfristige Verfettung kann zu schweren Folgeerkrankungen
wie Leberzirrhose oder Leberkrebs fuhren, wie Fuldaer Zeitung
und fr.de berichten.
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https://www.fuldaerzeitung.de/ratgeber/gesundheit/krankheiten-fettleber-heilen-obst-sorten-sieben-gesunde-ernaehrung-lebensmittel-essen-93400978.html
https://www.fr.de/ratgeber/gesundheit/fettleber-heilen-durch-ernaehrung-sieben-obstsorten-koennen-helfen-zr-93333699.html
https://wom87.de/deutschland/fettleber-im-fokus-sieben-obstsorten-fuer-eine-gesunde-leber?feed_id=612135

Vorfall Gesundheitskrise

Ursache ungesunde Ernahrung, genetische Faktoren,
Medikamente, Bewegungsmangel,
Ubergewicht, starker Alkoholkonsum,
Diabetes mellitus
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