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noch weniger ansprechend klingt und zugleich fiir so viele Leute

lebensbestimmend ist. Sorgfaltigen Schatzungen zufolge liegt die
Zahl der Betroffenen von der nicht durch Alkohol bedingten Form allein in
Deutschland zwischen 3o und 40 Prozent,in manchen anderen Landernsind
es sogar noch mehr. Und hier wie dort sind viele weitere Menschen durch
ihre Lebensweise auf dem besten Wege, ebenfalls eine »nichtalkoholische
Fettleber« zu entwickeln. Angesichts dieser Zahlen ist es sehr gut moglich,
dass auch Sie dazugehdren —und zwar auch dann, wenn Sie eigentlich eine
gute Figur haben und Ihr Korper gar nicht verfettet aussieht.

Leberverfettung .. Es gibt wohl kaum ein anderes Thema, das

Wenn Sie bisher noch keine Ahnung haben, warum die Verfettung der Leber
so gefahrlich ist, befinden Sie sich in guter Gesellschaft — dieses Wissen
ist namlich noch vergleichsweise neu und auch langst noch nicht zu allen
Arzten vorgedrungen. Lange kannte man die Fettleber ndmlich praktisch nur
als Folge von Alkoholmissbrauch und wusste, wie sie sich weiter entwickelt,
wenn man nichts dagegen unternimmt: Das verfettete Organ kann sich
entziinden, vernarben und sich zunehmend bis hin zur Leberzirrhose
verharten. Aus diesem Zustand kann sich Leberkrebs entwickeln, aber selbst
wenn das nicht geschieht, fiihrt eine Zirrhose irgendwann dazu, dass die
Leber keine ihrer Aufgaben noch wahrnehmen kann. Dann ist das Leben des
Patienten ohne eine Transplantation nicht mehr zu retten. All das sind die
altbekannten Leberprobleme, und sie drohen auch dann, wenn die Fettleber
ihre Ursache nicht im Alkohol hat. Doch in diesem Buch geht es um viel
mehr. Die Forschung der vergangenen Jahre hat namlich gezeigt, dass die
nichtalkoholische Fettleber' eine zentrale Rolle bei den in Deutschland (und
dem Rest der westlichen Welt) hdufigsten Todesursachen spielt.

DenneineFettleberistdasdeutlichste Zeichendafir,dass der Stoffwechsel
aus dem Ruder gelaufen ist und immer weiter vom Kurs abkommen wird,
wenn man nichts dagegen tut. Um im Bild zu bleiben: Mit dieser Diagnose
treiben Sie mit einem immer hoher werdenden Tempo auf etwas zu, das
Ilhren Untergang bedeuten kénnte — Diabetes, Herzinfarkt, Schlaganfall,
Krebs. Das Risiko, dass Sie sich Ihre Gesundheit durch diese Erkrankungen
unwiderruflich ruinieren oder gar daran sterben, erhoht sich durch die
Entwicklung einer Fettleber dramatisch. Bislang sehen viele Arzte jedoch
keinen Anlass zum Handeln, solange die entsprechenden Blutwerte im

1 Im weiteren Verlauf des Buches ist mit dem Begriff Fettleber immer die nicht durch
Alkoholmissbrauch bedingte Form gemeint, wenn es nicht ausdriicklich anders gesagt wird.



Rahmen bleiben und somit noch keine Entziindung vorliegt. Doch sie
tauschen sich! Die Gefahr erkennt man haufig nicht an den typischen
Leberwerten, sondern man muss woanders hinsehen,um dem drohenden
Schicksal zu entkommen. Die gute Nachricht: Es ist geradezu lacherlich
einfach, diese Situation schnell zu einem Besseren zu wenden. Genau
davon handelt dieses Buch.

Wir missen Sie jedoch vorwarnen: Was lhnen auf den folgenden Seiten
begegnet, wird vieles auf den Kopf stellen, das Sie bisher zu den Themen
gesunde Ernahrung, Ubergewicht, Sport und Abnehmen gehort haben. Sie
werden zum Beispiel lesen, dass weniger die Butter, das Ei oder der Braten
schuld an der Fettleber sind — obwohl der Ausdruck dies ja nahe legen
wirde — sondern vielmehr ein UbermaR an Kohlenhydraten, vor allem in
Verbindung mit einem eher bequemen Lebensstil. Neben den bekannten
Ubeltatern wie StRigkeiten und Knabberkram sind das auch Brot, Musli,
Nudeln, Reis und Kartoffeln. Sie werden zudem erfahren, warum eine
schlanke Figur manchmal gefahrlicher fur lhre Gesundheit sein kann als
Uppige Speckrollen, und warum Krafttraining wichtiger ist als Joggen,
wenn Sie sinnvoll abnehmen wollen.

Doch die wohl verbliffendste Neuigkeit ist vermutlich diese: Selbst
bei sehr viel Ubergewicht mussen Sie gar nicht so viel abnehmen, um
den lebensgefahrlichen Folgen der Uberflissigen Kilos zu entkommen.
Schon mit einem zweiwdchigen Entrimpelungsprogramm fir lhre
Leber konnen Sie Ihren Stoffwechsel so stark entlasten, dass Ihr Kérper
nicht langer auf die potenziell todlichen Folgen der inneren Verfettung
zusteuert. Fur viele klingt das zu einfach und zu gut, um wahr zu sein.
Doch diese Kehrtwende des Stoffwechsels ist nichts, woran Sie glauben
mussen, denn lhre Blutwerte werden eine eindeutige Sprache sprechen.
In dem Buch »Menschenstopfleber«? sind die Hintergriinde zwar be-
reits dargelegt, aber wie Sie vielleicht wissen, richtet es sich primar an
Leser mit erndhrungsmedizinischen Kenntnissen und ist wegen seiner
wissenschaftlichen Detailliertheit nicht gerade ein Schmoker fur den
gemiutlichen Feierabend. Deshalb soll hier das Thema noch einmal auf
ein breiteres Fundament gestellt werden.

Der erste Teil bietet Ihnen die wesentlichsten Informationen zu den
Substanzen, die lhren Kérper mit Energie versorgen, also Kohlenhydrate,

2 Worm, Nicolai: »Menschenstopfleber. Das groBe Risiko flir Diabetes und Herzinfarkte,
systemed Verlag, Liinen 2013.



Fett und Proteine sowie Alkohol. Mit diesem Wissen wird es lhnen
leichter fallen, das Phanomen Fettleber zu verstehen. Die Ausfihrungen
zu diesen Themen sind spannender, als Sie es sich vermutlich vorstellen
konnen, denn leider wird Gber die Grundlagen der Ernahrungsmedizin
immer noch unfassbar viel Unsinn verbreitet — auch von Fachleuten,
die es eigentlich besser wissen sollten. Im zweiten Teil geht es dann um
Ursachen und Folgen der Leberverfettung, und im dritten Teil erfahren Sie
schlieBlich, was Sie dagegen — auch vorbeugend — unternehmen konnen.

Als kleinen Service gibt es am Anfang jeden Kapitels einen Uberblick, den
Sie zuerst lesen konnen, wenn Sie ungeduldig sind und am liebsten sofort
zu den Losungen gelangen mochten. Unter den verschiedenen Wegen,
Ihre Leber und damit lhre Gesundheit zu schitzen, ist bestimmt auch
einer dabei, der fiir Sie am besten passt. Am schnellsten und effektivsten
ist sicherlich das sogenannte Leberfasten mit einem speziell darauf
abgestimmten Shake als Mahlzeitenersatz, mit allen lebenswichtigen
Nahrstoffen und weiteren Substanzen, welche die Entfettung der Leber
fordern. Wenn Sie es langsamer angehen wollen, konnen Sie das Ziel
aber auch erreichen, wenn Sie lhre Ernahrung kohlenhydratbewusst
gestalten oder ein gezieltes Sportprogramm durchziehen. Im Laufe des
Buches werden Sie zudem Menschen kennenlernen, die mit individuellen
Kombinationen dieser Moglichkeiten ihren ganz personlichen Weg
gefunden haben.

Und genau das konnen Sie auch, egal wo Sie jetzt gerade stehen. Es
spielt keine Rolle, wie alt Sie sind, ob tUbergewichtig oder nicht, ob Sie
abnehmen wollen oder schon lange die Hoffnung auf weniger Bauchspeck
aufgegeben haben, ob Sie »nur« bedenkliche Blutwerte haben oder
Fettleber und Diabetes bereits diagnostiziert sind. Sie haben es selbst in
der Hand, lhren Stoffwechsel und damit Ihre Gesundheit wieder auf Kurs
zu bringen und zu einem neuen Wohlbefinden und mehr Energie zu finden.

Wenn Sie |hr Leben lieben, dann warten Sie nicht langer.



TEIL |

Die Nahrstoffe fiir lhren Korper
und lhre Leber

Die sogenannten Makrondhrstoffe, also Kohlenhydrate, Fett und Eiweifs,
versorgen Ihren Korper mit Energie. Das gilt auch fiir den Alkohol, obwohl
man ihn sicher nicht als »Nahrstoff« bezeichnen sollte. In diesem Buchteil
lernen Sie die Quellen Ihrer Kalorien so gut kennen, dass Sie anschliefsend
nicht Ildnger von den dazu herumschwirrenden Behauptungen verwirrt
sein werden: Sind nun Fette oder Kohlenhydrate die Dickmacher, bringen
manche Fettsduren das Herz in Gefahr, ist viel Eiweifs vorteilhaft ftir den
Koérper oder gerade nicht? Hier bekommen Sie Antworten dazu. Dariiber
hinaus erfahren Sie, welche anderen Ndhrstoffe besonders wichtig sind, um
Ihre Leber gesund zu erhalten.

"



KAPITEL 1 — ENERGIE FUR IHREN KORPER
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Kalorien sind Energieeinheiten, ebenso wie die vom Stromzdhler ge-
messenen Kilowattstunden. Wie die Elektrizitdt kann auch die von den
Ndhrstoffen gelieferte Energie fiir ganz verschiedene Zwecke genutzt
werden: Fiir den Wdrmehaushalt des Korpers, flir chemische Reaktionen
oder fiir Bewegungen. Der entscheidende Unterschied: Beim Strom widre
ein geringerer Energieverbrauch wiinschenswert, beim Menschen ist genau
das die Ursache vieler Probleme.

Wo kommen die Kalorien her?

Fur alle Reaktionen lhres Korpers wird Energie gebraucht: fir Muskel-
bewegungen vom Hochziehen der Mundwinkel bis zu Kniebeugen sowieso,
aber auch fur jede Sinneswahrnehmung und samtliche chemische
Reaktionen in den Zellen. Die Lieferanten dieser Energie sind die so-
genannten Makronahrstoffe, also Kohlenhydrate und Proteine mit jeweils
vier Kalorien pro Gramm (siehe Kasten) sowie Fette mit neun Kalorien pro
Gramm. Auch Alkohol hat Kalorien, und zwar gar nicht so wenig: etwa
sieben pro Gramm.

Die verschiedenen Energielieferanten unterscheiden sich auch dadurch,
wie gut sie sich ausnutzen lassen. Fettkalorien werden fast vollstandig
umgesetzt, nur maximal drei Prozent gehen bei der Verwertung verloren.
Bei Kohlenhydraten betrdgt dieser Verlust bis zu sechs Prozent, bei
Proteinen sogar bis zu 20 Prozent. Wegen der hohen Energiedichte gilt
Fett bei vielen immer noch als die schlimmste Gefahr fir Figur und
Gesundheit — und wer etwas von »Leberverfettung« hort, sieht sich da
meist nur noch bestatigt. Doch damit liegen sie alle daneben.

Der Energieverbrauch

Anders als man intuitiv glauben wiirde, geht der grofite Teil des Energie-
verbrauchs — namlich 5o bis 70 Prozent — nicht fir Muskelaktivitat drauf,
sondern fur den Grundumsatz. Das sind die Kalorien, die Ihr Korper fur
das bloRe Funktionieren braucht, selbst wenn Sie den ganzen Tag im Bett
liegen wirden. Die GroRBenordnung hangt vor allem vom Gewicht ab. Als
grobe Faustformel kdnnen Sie davon ausgehen, dass Manner taglich etwa
25 Kalorien pro Kilogramm Korpergewicht als Grundumsatz verbrauchen;



Was sind eigentlich Kalorien?

Physikalisch gesehen ist eine Kalorie die Energiemenge, die notig ist,
um ein Gramm Wasser bei einem Luftdruck von 1.060 Millibar von 14,5
auf 15,5 Grad Celsius zu erwarmen. Wichtiger als diese Information ist
die Tatsache, dass die Wissenschaft die Kalorie als Einheit eigentlich
langst abgeschafft und durch Joule (sprich: dschuhl) ersetzt hat. 1 Kalorie
entspricht dabei 4,1868 Joule. Um es noch komplizierter zu machen,
werden Nahrwerte in Kilojoule (kJ) oder Kilokalorien (kcal) angegeben.
Aber die Leute bleiben hartnackig dabei, weiter einfach nur »Kalorien« zu
sagen, deshalb macht es dieses Buch ebenso und nutzt den Begriff und
die Abkirzung »kcal« synonym.

Frauen insgesamt etwa zehn Prozent weniger. Zu diesem Basisbedarf an
Kalorien kommt dann noch der Verbrauch durch die Bewegung.

Die meisten Menschen lassen sich von Auto, Bus oder Bahn zu ihrem Job
kutschieren, in dem sie dann auch Uberwiegend sitzen, und leben auch
in ihrer Freizeit eher bequem. Dann liegt der Gesamtenergieverbrauch
nur etwa 20 Prozent Uber dem Grundumsatz. Sie kdnnen sich sehr
schnell ausrechnen, dass da unterm Strich nicht sehr viel rauskommt
und verstehen mit einem Blick auf eine Kalorientabelle, warum die
Menschen in dieser modernen Welt so leicht in die Breite gehen. Denn
wahrend der tagliche Kalorienbedarf einer gemutlich lebenden Frau von
durchschnittlicher GréRe und Gewicht — sagen wir 1,70 Meter und 65
Kilogramm — gerade mal rund 1.755 Kalorien betragt, ist schon die Halfte
davon gedeckt, wenn sie sich mal eben an der Imbissbude eine schnelle
Currywurst mit Pommes »reinziehte.

Didten machen schlapp — oder auch nicht

Auch ohne solche eher fragwtirdigen Gendsse ist es schwer, nicht dick
zu werden, wenn man seine bequeme Lebensweise nicht aufgeben will.
Abnehmen ist sogar noch schwerer,denn wer Gewicht verlieren will, muss
ja noch unter dem ohnehin geringen Bedarf bleiben. Hinzu kommt, dass
der Kérper seinen Energieverbrauch noch weiter einschrankt, wenn er die
Versorgungslage als chronisch knapp wahrnimmt. Das ist das schon in
der Urzeit angelegte und einst Uberlebenswichtige »Sparprogramme«. Es
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senkt zum Beispiel die Freisetzung von Schilddrisenhormonen, die den
Stoffwechsel aktivieren, wodurch sich unter anderem die Warmebildung
(Thermogenese) verringert. So frostelt man zwar schneller, aber es wer-
den eben auch weniger Kalorien »verschwendet«. Zudem wird das Aktivi-
tatsniveau gebremst, sodass man im Alltag trager wird als je zuvor und
zu Sport noch weniger Lust hat.

Doch es kann auch anders laufen, geradezu paradox. So wissen naturheil-
kundlich arbeitende Mediziner schon lange, dass viele Menschen beim
Fasten keineswegs in Lethargie versinken, wie man bei diesem extremen
Kalorienentzug ja eigentlich erwarten musste. Im Gegenteil: sie erleben
ihre Patienten haufig als besonders schwungvoll und gut gelaunt. Das
gleiche gilt fur all jene, die beim Abnehmen nicht einfach nur Kalorien
einsparen, sondern flir mehr Bewegung sorgen und ihre Muskeln immer
wieder bis zur Ermudung arbeiten lassen. Inzwischen weify man: Beide
Phanomene haben — nicht nur, aber auch — damit zu tun, dass dabei die
Leber entlastet und von uberflissigen Verfettungen befreit wird. Uber
die genauen Zusammenhange werden Sie in diesem Buch spater noch
mehr erfahren.

Gesunde Erndahrung — was ist das?

Zum Thema »Gesunde Erndhrung« gibt es so viele Meinungen, dass es
fr Laien schwer ist, den Durchblick zu behalten. Zudem setzt sich immer
mehr die Erkenntnis durch, dass es gar keine Empfehlungen geben kann,
dieflrallerichtigsind.Selbst wenn man Allergien und andere individuelle
Unvertraglichkeiten aullen vor ldsst, hat sich in den vergangenen Jahren
uberdeutlich herauskristallisiert: Man darf bewegungsfreudigen und
bequemen Menschen, Schlanken und Ubergewichtigen, Gesunden und
Diabetikern nicht die gleichen Ernahrungsratschlage geben. Eigentlich
ist es verwunderlich, wie man tberhaupt auf die Idee kommen konnte,
dass sie alle Uber einen Kamm zu scheren sind.

Doch auch differenziertere Ratschlage sind haufig immer noch von
Mythen und Marchen gepragt, die offenbar nur schwer auszurotten sind -
allen voran die Behauptung, dass Fett besonders leicht fett macht. Aber
da gibt es noch mehr: Bestimmte Fettsauren sollen das Herzinfarktrisiko
erhdhen, heifSt es, auf Kohlenhydrate zu verzichten soll denklahm und
tbellaunig machen, und zu viel Protein sei gefahrlich fir die Nieren und
konne sogar zu einem »Eiweillschock« fliihren. All diese Behauptungen



