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Deutsche Leberstiftung zum Tag der gesunden
Erndhrung: Auch fiir die Leber ist Ernahrung ein

»Top-Thema”

Ernghrung und ihre Auswirkungen auf die Gesundheit sind wichtige
Themen. Mit dem ,Tag der gesunden Ernghrung” am 7. Marz 2024 stellt

der Verband fir Ernghrung und Didtetik e. V. (VFED) zum 27. Mal diesen
Lebensbereich in den Fokus der Offentlichkeit. Unter dem Motto:
,Laborwerte richtig verstehen” wird auf das Thema aufmerksam gemacht.
Die Deutsche Leberstiftung unterstitzt den Aktionstag und informiert Gber
den direkten Zusammenhang von Ernghrung und Lebergesundheit sowie

uber die Wichtigkeit der Leberwerte im Blut.

Mehr als die Halfte der Deutschen ist zu dick. Neben mangelnder Bewegung z&hlt
ungesunde Erndihrung in den meisten Féllen zu den Ursachen fiir Ubergewicht oder
Adipositas (Fettleibigkeit]. Ob Fertiggericht, Chips oder Wurst, immer haufiger essen Kinder
und Erwachsene sogenannte hochverarbeitete Nahrungsmittel (ulfra-processed food, UPF). Bei
Lebensmitteln, die in dieser Klassifikationsstufe gefihrt werden, kommen bei der Herstellung
kaum noch rohe Lebensmittel zum Einsatz. Sie bestehen zu einem groPen Teil aus Exirakten,

Aromen, Emulgatoren und Farbstoffen — das Ergebnis sind geschmacksintensive Endprodukte.

Und diese hochverarbeiteten Nahrungsmittel, die bereits etwa 50 Prozent der
Energieaufnahme von Erwachsenen ausmachen, sind exirem ungesund: Zahlreiche
Untersuchungen belegen, dass ein erhdhter Konsum hochverarbeiteter lebensmittel, der
haufig mit dem Verzehr von stark zuckerhaltigen Softdrinks einhergeht, die Entstehung von

Ubergewicht und Adipositas begiinstigt.
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Ernéhrung und Lebergesundheit

Die Leber ist das zentrale Stoffwechselorgan des Kérpers, daher hat die Ernghrung einen
groPen Einfluss auf die Gesundheit dieses lebenswichtigen Organs. Viele Lebererkrankungen
sind in unserer modermen westlichen Lebensweise begrindet und entstehen durch Uber- und
Fehlerncihrung. Eine falsche Erncihrung und mangelnde Bewegung sowie Ubergewicht
beginstigen die Entstehung von Erkrankungen der Leber und auch der Galle. VWenn mehr
Energie aufgenommen als eigentlich bendtigt wird, wird diese Uberflissige Energie unter
anderem in der Leber gespeichert. Schon vor der Entwicklung von sichtoarem Ubergewicht
kann dies zu einer leberverfetiung fihren. Aber auch die Art der zugefthrien Nahrstoffe kann
die Verfetiung der leber beeinflussen. Vor allem die GbermaBige Aufnahme von einfachen
Kohlenhydraten (besonders Glukose, Saccharose und Frukiose) und gesattigten FettsGuren ist

fur die Entwicklung einer Leberverfettung verantwortlich.

,Zu den dadurch entstehenden Fetilebererkrankungen gehdren die Metabolischen
dysfunktions-assoziierten steatotischen Lebererkrankungen (Metabolic Dysfunction-associated
Steatotic Liver Disease — MASLD), die im Zusammenhang mit dem Metabolischen Syndrom
auftreten”, erlcéutert Prof. Michael P. Manns, Vorstandsvorsitzender der Deutschen
leberstiftung. ,Das Metabolische Syndrom beschreibt eine Kombination aus mefabolischen
und kardiovaskuldren Risikofaktoren wie (Prér|Diabetes, Ubergewicht, Bluthochdruck, erhéhte
Triglyceride und erhdhtes LDI-Cholesterin. Wenn sich die Feffleber, die in Zusammenhang mit
dem Metabolischen Syndrom entstanden ist, entzindet hat, spricht man von einer
Metabolisch-assoziierten Steatohepatitis (Metabolic Dysfunction-associated Steatohepatitis —

MASH).”

Fine gesunde Erndhrung ist ein besonders wichtiger Baustein fir die Behandlung dieser
Frkrankungen — und die Gesunderhaltung der leber. lebergesunde Ernghrung ist
ausgewogen und vollwertig. Eine kohlenhydratarme Emdhrung mit frischen und natirlichen
lebensmitteln, vor allem mit frischem Gemise, ergdnzt durch Hilsenfrichte und
Cetreideprodukte ist dabei empfehlenswert. Als Fett solllen Omega-3-FettsGuren aus
oflanzlichen Olen genutzt werden. Verzichten sollie man auf Fertigprodukte, fettes Fleisch und

Alkohol. Beim Obst sollfen zuckerarme Sorfen bevorzugt werden — und Obst sollte gegessen,
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nicht getrunken werden. Die vermeintlich gesunden Smoothies aus Frichten beinhalten

deutlich mehr Fruktose als man iber den Verzehr von rohem Obst zu sich nehmen wiirde.

Angepasste Emahrung kann den Gesundheitszustand der Betroffenen entscheidend
verbessern; bei den Fetilebererkrankungen sogar zur Heilung beitragen. Oftmals fehlt es fir
eine lebergesunde Ernéhrung an praktischer Hilfe. Aus diesem Grund hat die Deutsche
leberstiftung ,Das grofie Kochbuch fir die leber” herausgegeben. Das Kochbuch richtet sich
an alle, die sich fur eine lebergesunde Ernahrung interessieren. Entstanden ist es in der
Zusammenarbeit eines interdisziplindren Teams, dem unter anderem Didtassistenten,
Ernahrungsfachkrafte und Arzte angehérten. Das Besondere an dem Kochbuch ist, dass es
erklart, wie man die akiuellen wissenschaftlichen hepatologischen Erkenntnisse individuell und
schmackhaft im praktischen Leben umsetzen kann. In dem Kochbuch finden sich unter
anderem Rezepte fur lebergesunde Haupt- und Zwischenmahlzeiten, Geback und Getrénke.

Damit kann es eine gute Unterstitzung zur (leber-)gesunden Emahrung sein.

Leberwerte im Blut

Erkrankungen der Leber wie die Feftlebererkrankungen werden haufig erst spat erkannt, weil
die Leber bei Erkrankung keinen Schmerz verursacht. Symptome treten nicht immer auf und
sind eher unspezifisch — wie Midigkeit, Abgeschlagenheit oder ein Druckgefthl im
Oberbauch. Viele Lebererkrankungen kénnen im frihen Stadium aber gut behandelt werden
oder lassen sich durch eine Anderung des Lebensstils gut beeinflussen; eine frihe Diagnose

ist daher sehr wichtig.

Erkennen kann man Erkrankungen der Leber meist Gber die leberwerte im Blut. Die
leberwerte sind bestimmte Enzyme, die an den Stoffwechselablaufen in der Leber beteiligt
sind und von Lleberzellen ins Blut freigesetzt werden. Die wichtigsten Leberwerte im Blut sind
GPT, GOT und gGT. Veranderte Leberwerte im Blut kénnen auf eine Lebererkrankung

hinweisen. Die Ursache fir diese Veranderung sollte deshalb immer abgeklart werden.

,Aus diesem Grund unterstitzt die Deutsche Leberstiftung das Thema ,Laborwerte richtig
verstehen’ des diesjahrigen Tages der gesunden Ernghrung nachdricklich”, sagt Prof.
Michael P. Manns. ,Neben der Friherkennung werden Laborwerte unter anderem auch fir

die Beobachtung von Therapien bendtigt. lhre Bedeutung darf nicht unferschatzt werden.”
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Deutsche Leberstiftung

Die Deutsche leberstiftung befasst sich mit der Leber, Lebererkrankungen und ihren
Behandlungen. Sie hat das Ziel, die Patientenversorgung durch Forschungsférderung und
eigene wissenschaftliche Projekte zu verbessern. Durch intensive Offentlichkeitsarbeit steigert
die Stiftung die &ffentliche Wahrnehmung fir Lebererkrankungen, damit diese friher erkannt
und geheilt werden kénnen. Die Deutsche Lebersfiftung bietet auPerdem Information und
Beratung fir Betroffene und Angehérige sowie fir Arzte und Apotheker in medizinischen
Fragen. Weitere Informationen zur Stiftung unter www.deutsche-leberstiftung.de. Auf der
Website finden Sie unter anderem umfangreiche Informationen sowie Bildmaterial fir

Betroffene, Interessierte, Angehérige der Fachkreise und Medienvertreter.

UNSERE BUCHEMPFEHLUNGEN

,Das grof3e Kochbuch fir die Leber” — 122 Rezepte mit allen wichtigen

]
Das grofle Kochbuch
fiir die Leber

Nahrwertangaben; Kichentipps und Regeln fir eine lebergesunde
Ernahrung, September 2022. Das Buch ist im Buchhandel erhaltlich:
ISBN 978-3-8426-3100-/ € 28,00 [D].

,Das Leber-Buch” informiert allgemeinverstandlich und umfassend Gber die
leber, Lebererkrankungen, ihre Diagnosen und Therapien, 4. erweiterte und
akiualisierte Auflage September 2021 und ist im Buchhandel erhalilich:
ISBN 978-3-8426-3043-7, € 19,99 [D].

Journalisten kénnen fur ihre Berichterstattung Rezensionsexemplare der Bicher per EMail an
asche@humboldt.de anforderm.

Kontakt

Deutsche Leberstiftung | Bianka Wiebner | Carl-Neuberg-Strae 1 | 30625 Hannover
Tel 0511 -5326815|Fax 0511 =532 6820 | presse@deutsche-leberstiftung.de
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