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Die Leber — Das Kraftwerk in unserem Korper

Teil 2: Das Mind-Body-Konzept

Hermann Kuon

Das Mind-Body-Konzept befasst sich mit der Frage, auf welche Weise die kdrpereigenen Selbstheilungskrafte geweckt,
gefordert und gestarkt werden kénnen. Ziel der Forschung ist es, die Zusammenhénge, Verbindungen und Interaktionen zu
verstehen, die aus dem Umstand resultieren, dass Geist (Mind), Seele und Kérper (Body) untrennbar miteinander verbunden
sind und sich standig gegen- und wechselseitig beeinflussen. Das Mind-Body-Konzept fuBt dabei auf den vier Saulen:

Entspannung, Ernahrung, Bewegung und Verhalten.

Der erste und bedeutsamste Schritt, der im Mind-Body-Konzept
unternommen werden muss, ist die Erhéhung der eigenen Acht-
samkeit, um neue Erfahrungen mit sich selbst, dem eigenen Korper
oder auch anderen Menschen zu machen. Indem man neue Erfah-
rungen sammelt, verandert sich auch die bisherige Einstellung, die
Haltung und das Verhalten. Man muss sich bewusst sein, dass un-
geklarte Beziehungskonflikte oder unstillbare Bedirfnisse und Er-
wartungen die Selbstheilungskréfte des Kérpers ebenso blockieren
wie etwa ein ungesunder Lebensstil, bedingt durch Erndhrungs-
fehler, durch Zigarettenkonsum oder ahnliches. Einziger ,Vorteil*
eines offenkundig ungesunden Lebensstils ist es, das dieser als
Verursacher von Beschwerden schnell auszumachen ist und somit
die Mdglichkeit bietet, nicht nur erkannt, sondern auch beseitigt zu
werden. Mit Konflikten privater Natur verhdlt es sich oft nicht so
einfach; ein stetig briillender Chef, ein unzufriedener Ehepartner
konnen der Gesundheit auf Dauer schaden, ohne dass man dies
als Ursache erkennt.

Der ganzheitliche medizinische Ansatz des Mind-Body-Konzeptes
versucht, alle Aspekte des Menschseins zu berticksichtigen. Auf di-
ese Weise kann die Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems
gesteigert und das Immunsystem stimuliert werden. Auf Basis der
vier Saulen der Mind-Body-Medizin sind Therapieformen entwickelt
worden, durch die mit dem Lebensstil und der Lebensweise ver-
bundene Erkrankungen, zum Beispiel die alkoholische und auch die
nichtalkoholische Fettleber, in hohem MaBe profitieren.

Sauerstoff und Atmung

Ohne Nahrung kénnen wir einige Wochen uberleben, ohne Flus-
sigkeit nur wenige Tage. Doch ohne Sauerstoff gelingt uns dies nur
wenige Minuten. In China heiBt es, die Pflanze sei der bauerliche,
das Messer der burgerliche, der Atem hingegen der kdnigliche Weg
des Heilens. Von der richtigen Atmung hangen alle Funktionen un-
seres Korpers ab. Jede unserer Korperzellen bendtigt Sauerstoff; es
sind dies Milliarden Zellen, die stédndig Energie verbrauchen. In dau-
ernder Anspannung und Hetze werden wir immer ,kurzatmiger®. Ist
das Sauerstoffangebot fiir die Zellen gering, so kann sich der Kor-
per nicht wirksam gegen Krankheiten und das Altern wehren.

Richtiges Atmen dagegen kann ordnen und harmonisieren und so
wesentlich zur Gesundung beitragen. So wird beim tiefen Aus- und
Einatmen Uber das Zwerchfell die Leber ,ausgepresst“ und in ihrer
Arbeit kraftig unterstitzt. Besonders hilfreich fiir ein richtiges Atmen

ist die Bewegung. Taglich eine halbe Stunde flottes Gehen in frischer
Luft sind eine einfache und gute Mdglichkeit, die Atemleistung und
damit das Lebenselixier Nr. 1 zu stérken. Sauerstoff ist auBerdem
der Motor fur den Fettstoffwechsel. Dahingegen fihrt schwaches
Atmen zu einer erhéhten Kohlendioxid-Konzentration im Blut.

Aktive und passive Bewegung

40 % unseres Korpers besteht aus Muskulatur. Kérperliche Aktivitat
und Sport in MaBen, am besten Ausdauersportarten wie Laufen,
Joggen, (Nordic) Walking, Schwimmen, Radfahren usw. tun auch
der Leber gut und kdénnen den Krankheitsverlauf guinstig beein-
flussen.

Mehrere Untersuchungen haben gezeigt, dass bei einer Leberent-
ziindung eine moderate, korperliche Belastung den Heilungsverlauf
nicht verzdgert, sondern vielmehr beglnstigt und eine schnellere
Genesung unterstitzt. Lediglich bei akuter Hepatitis sollte eine er-
schopfende Belastung vermieden werden. [1] Auch wenn fir Pati-
enten mit fortgeschrittener Erkrankung keine kontrollierten Studien
vorliegen, wird von ihnen ein moderates Training gut toleriert und
fihrt zur Verbesserung der maximalen Sauerstoffkapazitat und
Leistungsfahigkeit. Bei Patienten mit einer Fettleberhepatitis ist
eine Anderung des Lebensstiles mit Beschrankung der Kalorienzu-
fuhr und Steigerung des Kalorienverbrauchs durch Bewegung mit
entsprechender Gewichtsreduktion vordringlich. Hier sollte die Ge-
wichtsreduktion von regelméBigen Kontrollen der Leberwerte be-
gleitet werden. Liegt bereits eine Leberzirrhose vor, sollte mit dem
Arzt Uber ein mogliches Trainingsprogramm gesprochen werden.
Besonders wichtig ist hierbei korperliche Aktivitat zur Vermeidung
des Abbaus von Muskel- und Knochenmasse.

Ginstig fur die Leber ist vor allem ein sanftes Ausdauertraining.
Die Belastung sollte auf einer Skala von 1 (ganz leicht) bis 6 (ganz
schwer) bei ungefahr 4 liegen, also ,etwas schwer” sein. Ein leich-
tes Schwitzen ist durchaus willkommen, Ubertraining mit Atemnot
sollte vermieden werden, damit der Korper stets ausreichend mit
Sauerstoff versorgt ist. Abhdngig vom Fitnesszustand sind dreimal
wochentlich 30 bis 60 Minuten Training zu empfehlen. Auf die Ab-
wechslung von Ausdauer- und Krafttraining sollte dabei geachtet
werden. Beide Trainingsformen greifen schwerpunktmaBig auf ver-
schiedene Stoffwechselarten zur Energiebereitstellung zu: Fett- und
Kohlenhydratstoffwechsel. Der Trainingseffekt liegt in der Optimie-
rung dieser Stoffwechselvorgénge. [2]
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Beispiel einer Trainingseinheit iiber ca. 60 Minuten:

Teil 1 10 Minuten Ergometertraining,

alternativ Aerobic oder Tanzen

Teil 2 - Kraftlibung Beine (z. B. Kniebeuge),
3 x 10 Wiederholungen
- Kraftibung Rucken (z. B. diagonales

Ruckenstrecken), 3 x 10 Wiederholungen

Teil 3 10 Minuten Ergometertraining,

alternativ Aerobic, Tanzen

Teil 4 - Kraftibung Bauch (z. B. Bauchpresse),
3 x 10 Wiederholungen
- Kraftibung Brust/Rucken (z.B. Liegestitze),

3 x 10 Wiederholungen

Teil 5 10 Minuten Ergometertraining,

alternativ Aerobic, Tanzen

Teil 6 5 Minuten Dehnung Ricken, Bauch, Beine

Gesunde Ernahrung flr die Leber

Die Ernahrung sollte ausgewogen und vitalstoffreich sein. Ver-
wenden sie ,lebendige” Lebensmitteln, die méglichst naturbelas-
sen sowie aus regionalem Anbau sind und nur eingekauft werden,
wenn diese auch Saison haben bzw. geerntet werden. Fermentierte
Milchprodukte, am besten ungesut mit wenig Fettanteil (Natur-
joghurt, Sauermilch usw.), sind meist gut vertraglich. Statt Marga-
rine, Butter usw. sollte man mehrfach ungesattigte Fette, vor allem
Omega-3-Fettséduren wie Lein-, Raps- und Walnussdl, bevorzugen,
wéhrend Eier und Fleisch nur in MaBen genossen werden sollten.
Leberkranke haben zudem oftmals eine Abneigung gegen fettreiche
Speisen; ein Impuls, dem man folgen sollte. Wichtig ist es, stets
gentigend zu trinken, etwa zwei bis drei Liter am Tag, vor allem Mi-
neralwasser, aber auch ungezuckerte Fruchtsafte, Tees usw. Eine
so zusammengestellte Kost ist in den meisten Féllen ausreichend,
um die Genesung bei Lebererkrankungen zu unterstitzen. Eine fir
alle Leberkranke gleichsam gultige ,,Leberdidt” gibt es nicht. [3]

Zur korrekten Ernahrung gehort auch ein entscheidender, vielfach
Ubersehener Punkt: Stets griindlich kauen! Dies ist vorrangig nicht
wegen des Zerkleinerns der Nahrung wichtig, sondern wegen des
Einspeichelns. Denn im Speichel beginnt das erste Enzym, das
Ptyalin, mit der Spaltung der Kohlenhydrate. Wird dieser wichtige
Schritt Ubersprungen, hat es die Bauchspeicheldriise ungleich
schwerer. Ebenfalls wichtig ist es, in Ruhe und Frieden essen zu
kénnen. Unser vegetatives Nervensystem stimuliert bei Arger und
Stress den Sympathikus. Dies ist einer guten Verdauung nicht for-
derlich.

Kaffee, Tee und Schokolade

Vor einigen Jahren hat eine italienische Fallkontrollstudie zu den
Auswirkungen von Kaffeekonsum auf das Auftreten von Leberzell-
karzinomen (HCC) flir einige Aufmerksamkeit gesorgt. In dieser Stu-
die war der Genuss von ein bis zwei Tassen Kaffee pro Tag in den
zehn Jahren vor dem Stichtag mit einem um 20 Prozent niedrigerem
Risiko fir Leberzellkarzinome assoziiert. Bei drei bis vier Tassen
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waren es 60 Prozent und bei finf oder mehr Tassen 70 Prozent.
Es gab also einen deutlichen Hinweis auf eine Dosisabhangigkeit
des schitzenden Effekts. Allerdings: Der Mechanismus war véllig
unklar.

Diese Erkenntnisse hat ein Team von Wissenschaftlern um Dr. Gang
Hu in Helsinki im Rahmen einer groBen Studie bestatigen kénnen.
[4] Der Kaffeekonsum in Finnland ist deutlich hoher, als bei anderen
Européern. Selbst Amerikaner und Italiener trinken im Schnitt weni-
ger Kaffee als die Finnen. So lag es nahe, dass Dr. Hu fur die Studie
60.323 Finnen zwischen 25 und 74 Jahren auswaéhlte. Diese Finnen
haben zwischen den Jahren 1972 und 2002 an verschiedenen Be-
fragungen teilgenommen. Die Studienteilnehmer beantworteten
Fragebdgen zu ihrer Krankheitsgeschichte, sozialen und wirtschaft-
lichen Faktoren, Erndhrung und Lebensstil. Weitere medizinische
Daten, wie zum Beispiel die Konzentrationen der Gamma-Gluta-
myltransferase (GGT - siehe Leberwerte) im Blut lagen den Wissen-
schaftlern ebenso vor, wie Daten aus dem finnischen Krebsregister.
Anhand der Schlisselfrage ,Wie viele Tassen Kaffee trinken Sie am
Tag?“ wurden die Studienteilnehmer in finf Gruppen unterteilt: von
,0 bis 1 Tasse“ bis hin zum Endwert ,8 oder mehr Tassen®. Uber ei-
nen Beobachtungszeitraum von etwa 19 Jahren waren 128 der Stu-
dienteilnehmer an Leberkrebs erkrankt. Die Wissenschaftler stell-
ten anhand ihrer Ergebnisse fest, dass je mehr Kaffee eine Person
trank, desto geringer ihr Risiko fiir Leberkrebs war. Die biologischen
Vorgange hinter dieser Beobachtung konnten die Forscher jedoch
nicht erklaren.

In einer weiteren Studie [5] war ebenfalls ein hoher Konsum koffein-
haltiger Getranke mit giinstigen Ergebnissen in der Leberbiopsie
assoziiert. Der Hepatologe Dr. Apurva Modi aus Bethesda (USA)
konnte an 177 Patienten, die sich einer Leberbiopsie und einer de-
taillierten Befragung unterzogen, feststellen: Je hoher die Koffein-
Zufuhr, desto guinstiger war der histologische Befund und damit das
AusmaB der Leberschadigung. Bei dieser Auswertung berlcksich-
tigte er auch Faktoren wie Alter, Geschlecht, Herkunft, Body-Mass-
Index und Alkoholkonsum.

Erst kirzlich hat eine Arbeitsgruppe von Professor Michael Manns
an der Medizinischen Hochschule Hannover einen mdglichen Me-
chanismus identifiziert: Kaffee induziere demnach in der Leber das
Enzym UDP Gilucuronyltransferase (UGT1A). Das Enzym UGT1A
ist in der Leber an der Entgiftung toxischer Substanzen beteiligt.
Vermehrter Kaffeekonsum kdnnte demnach dazu fiihren, dass die
Leber Giftstoffe effektiver abrdumt, was wiederum die Leberzellen
schitzt. Welche Substanz genau im Kaffee den hemmenden Ein-
fluss auf UGT1A hat, ist jedoch immer noch nicht geklért.

ReslUimierend lasst sich feststellen, dass Kaffee tatsachlich eine
gunstige Wirkung auf die Leber zu haben scheint. Erhdhter Kon-
sum von Koffein war assoziiert mit einem niedrigeren Vorkommen
von chronischen Lebererkrankungen, einem reduzierten Risiko von
Leberkarzinomen bis zu einem niedrigerem Sterberisiko an einer
Leberzirrhose. Zwei bis vier Tassen Kaffee pro Tag sollten, den an-
gesprochenen Studien zufolge, allerdings mindestens getrunken
werden. Vorsicht ist natlrlich geboten, wenn neben der Leberer-
krankung noch andere Krankheiten vorliegen, die gegen einen er-
héhten Kaffeekonsum sprechen; hierzu gehéren insbesondere Ma-
gengeschwire oder Entziindungen im Magen (Gastritis) oder Darm
(Kolitis).



Neben Kaffee ist auch der Griine Tee fur an der Leber Erkrankte
interessant. Neben Koffein enthalten diese — im Gegensatz zum
Schwarztee - nicht fermentierten Teeblétter vor allem Catechine, die
dem Tee auch den bitteren Geschmack verleihen. Zahlreiche Studien
haben die schiitzende Wirkung griinen Tees gegen gallenstau- und
alkoholbedingte Fibrose der Leber nachgewiesen. Koreanischen
Forschern ist es im Tierexperiment gelungen, nachzuweisen, dass
griine Teeblatter die krankhafte Vermehrung von Bindegewebe in
der Leber (Fibrose) verhindern kdnnen. Sie schlieBen daraus auch
auf eine dhnliche Wirkung im menschlichen Kérper. Eine optimale
Aufnahme von Catechinen kann durch drei Tassen Griintee (z.B.
Beispiel Sencha oder Gyokuro) erreicht werden. [6]

Im Hinblick auf die Lebergesundheit viel besser als ihr Ruf ist auch
die dunkle Schokolade. Sie enthélt starke Antioxidantien, die den
Blutdruck in der Leber (Pfortaderhochdruck) nach Mahlzeiten sen-
ken. WeiBe Schokolade, die keine glinstigen ,,Phytochemikalien”
enthélt, konnte nicht dieselben Wirkungen zeigen. Dies ist das Er-
gebnis einer spanischen Studie, die beim Internationalen Leberkon-
gress im April dieses Jahres in Wien prasentiert wurde. Die Studie
zeigt einen klaren Zusammenhang zwischen dem Verzehr dunkler
Schokolade und Pfortaderhochdruck, und sie belegt die potentielle
Bedeutung von Verbesserungen bei der Betreuung von Zirrhose-
patienten, um den Eintritt und die Auswirkungen der Lebererkran-
kung im Endstadium und der damit verbundenen Mortalitatsrisiken
zu minimieren. [7]

Ein bedenkenswerter Nachteil beim Genuss von Schokolade ist -
darauf mlssen besonders Patienten mit einer Fettleber achten — der
hohe Zuckeranteil. Doch auch in diesem Punkt gibt es Alternativen.
Steviablatter haben die 300-fache SiBkraft von Zucker ohne jeg-
liche Kalorien und sind in Japan seit vielen Jahren das SuBungs-
mittel Nr. 1. Die européische Zuckerindustrie schaffte es bis heute,
den Import zu verhindern. Durch die seit Uber 20 Jahren laufenden
Untersuchungen an der Uni Hohenheim jedoch steht die Zulassung
auch in Deutschland - Steviolglykoside gehéren lebensmittelrecht-
lich zu den Lebensmittelzusatzstoffen — unmittelbar bevor. [8]

Apfel und Beeren

Besonders in der Sommerzeit sollten unsere heimischen Him-, Hei-
del-, Brom-, Erd- und (schwarzen) Johannisbeeren fester Bestand-
teil in unserem Speiseplan sein. In ihrem Gehalt an Antioxidantien
nehmen diese Beeren eine Spitzenstellung ein. Denn mit ihren Pig-
menten erreichen auch krebshemmende Polyphenole wie Ellag-
saure, Anthocyanidine und Proanthocyanidine unseren Korper. [9]
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Die Kalenderweisheit ,,an apple a day keeps the doctor away“ hat
einen Uberaus wahren Kern: Pflanzenstoffe in Apfeln reparieren
geschadigte Darmzellschichten, wodurch schéadliche Stoffe die
Darmwand schlechter passieren kdnnen. AuBerdem hemmen die
Apfelinhaltsstoffe Entzindungen und verringern oxidativen Stress.
Polyphenole in Apfeln fangen in menschlichen Zellen Radikale ab
und beeinflussen Signalkaskaden. Die Apfelinhaltsstoffe mobilisie-
ren auBerdem Enzyme, beispielsweise solche, die fir Entgiftungen
zusténdig sind. Zudem bildet der Kérper mit den Pflanzenstoffen
weniger der Botenstoffe, die Entzlindungen auslosen. Polyphenole
finden sich nicht nur in Apfeln, sondern auch in anderen Obst- und
Gemiisesorten, beispielsweise in Zwiebeln und Heidelbeeren.
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