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SiBigkeiten ganz oben auf der Weihnachts-

wunschliste - so belastet Weihnachten die Leber

SuBigkeiten stehen bei Frauen auf den Wunschzetteln fir Weihnachten
2019 ganz oben. Und fir das Festtagsessen sollen 116 Euro pro Haushalt
ausgegeben werden. Dies sind aktuelle Ergebnisse der ,Deloitte Christmas
Survey 2019”, einer reprasentativen Umfrage der internationalen
Wirtschaftsprifungsgesellschaft Deloitte zum Konsumentenverhalten zur
Weihnachtszeit in Deutschland. Offensichtlich gehort auch in diesem Jahr
bei vielen Menschen wieder hochkalorisches Schlemmen zum Fest der
Feste. Auf die Risiken fur die Lebergesundheit und den Anstieg von nicht-
alkoholischen Fettlebererkrankungen (NAFLD) durch zu viel SiBes, Fettes
und Alkoholisches macht die Deutsche Leberstiftung vor dem Start der

Advents- und Weihnachtszeit aufmerksam.

Das Argument, eine Gewichtszunahme im Winfer sei genetisch bedingt, hért man immer
wieder — es ist jedoch eine legende. Unsere Vorfahren mussten sich fur die Winterzeit ganz
bewusst ein paar Pfunde mehr anfuttern, denn bei Eis und Schnee war das Nahrungsangebot
geringer. Dieses Problem existiert heutzutage nicht mehr, im Gegenteil: Supermarkte und
Discounter stocken die Sorfimente bereits lange vor der Adventszeit auf: Weihnachtskuchen,
Gansebraten, Stollen, Glihwein und verschiedene Saison-StBigkeiten erweitern das
lebensmittelangebot. Gleichzeitig nehmen die sportlichen Aktivitdten in den Wintermonaten
und speziell in der Weihnachtszeit bei vielen Menschen eher ab. Die Folge ist eine

Gewichtszunahme von bis zu 0,9 Kilogramm, die in verschiedenen Studien belegt wurde.
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,Manche Menschen konsumieren allein am Weihnachtstag bis zu ©.000 Kalorien, was dem
dreifachen der empfohlenen Tageszufuhr entspricht und speziell unser wichtiges
Stoffwechselorgan Leber extrem belastet”, erklért Professor Dr. Michael P. Manns,
Vorstandsvorsitzender der Deutschen Leberstiftung, und ergénzt: ,Es gibt Menschen, die nicht
mehr wissen, was eine normale Portion ist. Sie kénnen Hunger von Appetit nicht mehr
unterscheiden und nehmen zu — dieses Problem besteht nicht nur an den Festtagen.
Ubergewicht ist eine der Hauptursachen fir die Entstehung einer nicht-alkoholischen
Fettlebererkrankung, der am starksten zunehmenden Lebererkrankung in Deutschland. Eine
Fettleber kann sich entzinden (Fettleberhepatitis) und aus einer chronischen Leberentzindung
kann sich eine Lleberfibrose (Bindegewebsvermehrung) entwickeln, die eine Leberzirthose
(Vernarbung der Leber) zur Folge haben kann. Die Fetileberhepatitis fohrt zu einem erhdhten

Risiko, einen Leberzellkrebs zu entwickeln.”

Auch wenn es fir viele noch so verlockend ist, die kompletten Festtage vor dem Fernseher
und an der reich gedeckfen Tafel zu verbringen, es geht auch anders: Ein gemeinsamer
Weihnachtsspaziergang ist nach dem reichhaltigen Festessen ein Ausgleich, der den
Kreislauf in Schwung bringt und die Kommunikation férdert. Viele nutzen die Feiertage auch,
um endlich mal wieder auszuschlafen, dann bietet es sich an, beispielsweise das Frohstick

ausfallen zu lossen und so die Kalorien einer Mahlzeit einzusparen.

leberexperte Professor Manns weist bewusst noch auf einen weiteren Zeitraum im Jahr hin,
der mindestens ebenso entscheidend fiir die Entstehung von Ubergewicht und damit
verbundenen Llebererkrankungen ist: ,Es sind auch die gut 350 Tage zwischen Neujahr und
Weihnachten, an denen sich immer mehr Kinder und Erwachsene in Deutschland ungesund
erndhren und sich gleichzeitig zu wenig bewegen. Auch hier ist ein Umdenken notwendig.”
Jeder erwachsene Mensch kann eigenverantwortlich handeln und hat jeden Tag die Chance,
sich gesund zu emdhren und maglichst auf Alkohol zu verzichten. Ganz egal ob nun ein
Festtag ist, eine Familienfeier, das Betriebsfest oder was auch immer. Mit richtiger Emahrung,
die konsequent und langfristig eine Reduzierung des Verzehrs von Kohlenhydraten,
gesdattigten Feften sowie Fruchtzucker und insgesamt eine Verringerung der Kalorienzufuhr
umfasst, kann eine Leberverfettung verhindert werden. Damit es erst gar nicht zu einer

vermehrten Feftablagerung in den leberzellen und zu einer Ausbildung einer Fetfleber kommt.

Seite 2 von 3



_Leberstittung

Auf dem dritten Platz der diesjahrigen VWunschzettel stehen laut der ,Deloitte Christmas
Survey 2019 sowohl bei Fraven als auch bei Mannern Bicher. ,Mein Geschenktipp ist
,Das Lleber-Buch’ der Deutschen Leberstiftung”, sagt Professor Manns. , Verstandlich und
anschaulich erlautert das Buch die lebenswichtigen Aufgaben der Leber. Es informiert
umfassend und allgemeinversténdlich Uber die Lleber, Lebererkrankungen, ihre Diognosen und
Therapien. Die Lektire kann ein Anstof fir eine Lebensstildnderung sein und dazu beitragen,

dass dem lebenswichtigen Organ mehr Aufmerksamkeit geschenkt wird.”

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 fur 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: www.deutsche-leberstiftung.de.

JETZT NEU: WebsiteRelaunch der Deutschen Leberstiftung www.deutsche-leberstiftung.de —
wichtige Basisinformationen, umfangreicher Service und Presseinformationen/-bilder im neu

gestalteten Online-Portal fur Befroffene und Angehérige, Fachkreise sowie Medienverirefer.

BUCHTIPP: ,Das leber-Buch” der Deutschen Leberstiftung informiert
umfassend und allgemeinversicéndlich Uber die Leber,
lebererkrankungen, ihre Diagnosen und Therapien — jetzt in dritter,

aktualisierter und erweiterter Auflage! ,Das Leber-Buch” ist im

Buchhandel erhdlilich: ISBN 978-3-89993-899-9, 16,99 Euro.

Weitere Informationen: www.deutsche-leberstifung.de/leber-Buch.

Kontakt:
Deutsche Leberstiftung | Bianka Wiebner | Carl-Neuberg-Strae 1 | 30625 Hannover
Tel 0511 -532 6815 |Fax 0511 - 532 6820 | presse@deutsche-leberstiftung.de
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