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Die lebenswichtige Pflege unserer Leber

Es ist eine erwiesene Tatsache, dass jener,
der fiir seine Leber richtig sorgt, damit
gleichzeitig auch dem ganzen Korper dien-
lich sein kann. Dass die Leber fiir unsere
Gesundheit das wichtigste Organ unseres
Korpers ist, erklirt bereits mein Buch
«Die Leber als Regulator der Gesund-
heit» deutlich und unmissverstandlich. Da
jedoch nicht alle Leser unserer Zeitschrift
dieses Buch besitzen, mochte ich zu deren
Nutzen kurz schildern, was in erster Linie

zur Schonung und Heilung der Leber
fuhrt.

Der Sauerstoff

Es ist vielleicht nur wenigen bekannt,
welch hervorragende Rolle der Sauerstoff
zur Erhaltung einer gesunden Leber spielt.
Das hat zur Folge, dass er natiirlich auch
im Krankheitsfalle von wichtigster Bedeu-
tung ist. Es wire daher angebracht, sich
mehr in der freien Natur aufzuhalten, um
sich grindliche Atmung und Bewegung
beschaffen zu konnen. Zu diesem Zweck
leistet das Wandern wie auch verniinfti-
ger Sport die besten Dienste. Es gibt im
Gegensatz zu dieser Ansicht allerdings
viele Arzte, die der Theorie huldigen, der
Leberkranke benotige strikte Bettruhe,
Doch diese Behauptung kann durch keine
exakte, wissenschaftliche Forschung und
ebenso wenig durch praktische Erfahrun-
gen nachgewiesen werden. Man kann sie
vielmehr als nachteilig, ja, sogar als vollig
falsch bewerten. Dagegen wird es sich fiir
den Leberkranken als niitzlich erweisen,
wenn er sich stets massige Bewegung und
Atmung verschafft, denn nur wenn sein
Korper mit Sauerstoff durchflutet wird,
kann er wirkliche Fortschritte erzielen.

Die Diat

Dass auch eine entsprechende Diit fiir die
Schonung der Leber und daher vor allem
fiir den Leberkranken von grosser Bedeu-
tung ist, sollte uns eigentlich ohne wei-

teres einleuchten. Vergleichen wir nun
aber einmal die verschiedenen Ansichten
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der Professoren, die in den Spitilern tber
diesen Gesichtspunkt zur Geltung gelan-
gen, dann kann man sich dartiber wun-
dern, wie widersprechend sich diese oft
gegeniiberstehen. Was der eine Gelehrte
empfiehlt, kann der andere verbieten.
Verordnet der eine viel Eiweiss, empfiehlt
dagegen der andere wieder wenig, dafiir
aber einseitig viel Kohlehydrate, wih-
rend ein dritter glauben mag, eine Le-
berverfettung verhindern zu konnen, in-
dem er das Fett vollig verbietet. Wozu
soll nun aber in solchem Falle der Korper
die erzeugte Galle gebrauchen, wenn sie
dem ihr bestimmten Zweck nicht dienen
kann? Auch der Leberkranke bendtigt in
bescheidenem Masse eine normale Fett-
aufnahme, worunter man die Hailfte des
tiblichen Fettquantums verstehen kann,
namlich die Hilfte von jener Menge, die
der Durchschnittseuropder besonders im
nordlichen Teil Europas tdglich konsu-
miert. Merken wir es uns also gut, hier-
von konnten wir nur die Hilfte als not-
mal bezeichnen. — In welcher Form soll-
ten wir uns nun aber diese als nomal be-
trachtete Fettzufuhr zuteil werden lassen?
Diese Frage zu beantworten ist sowohl
einfach als auch sehr wichtig, denn wir
diirfen auf keinen Fall erhitzte Fette ver-
wenden, da sich durch das Erhitzen Stoffe
bilden, die fiir die Leber sehr schidlich
sind. Ferner ist auch der Umstand noch
in Betracht zu ziehen, dass Pflanzenfette
vorziiglicher sind als tierische Fette, wo-
bei vor allem kaltgepresste Ole vorzuzie-
hen sind.

Die bereits erwihnte, erhohte Eiweisszu-
fuhr dient der Leber keineswegs zum
Nutzen. Eher ist das Gegenteil der Fall,
weil sich dadurch unnotigerweise ver-
mehrte Stoffwechselschlacken bilden. Dies
vermag das sogenannte Coma hepatiticum
nur zu fordern, weil die Leber die End-
produkte des Eiweissstoffwechsels im
kranken Zustande nicht mehr vollig abzu-
bauen vermag. Das normale Eiweissopti-
mum von 50 bis 75 Gramm ist je nach




dem Korpergewicht fiir den Gesunden
wie auch den Leberkranken das, was man
als das Beste empfehlen kann.

Eine einseitige Kohlenhydraternihrung
ist dagegen weder dem Gesunden noch
dem Leberkranken niitzlich. Wenn man
sich bei normaler, naturgemasser Lebens-
weise gesund erhalten kann, dann vermag
diese Richtlinie bestimmt auch dem Le-
berkranken niitzlich zu sein. Auf jeden
Fall hilft sie dem Gesunden stark zu blei-
ben und jegliche Lebererkrankung zu ver-
hiiten, es sei denn, er falle einer Virus-
infektion anheim.

Leider kann nun aber der Durchschnitts-
mensch nicht den Anspruch erheben, sich
normal und gesund, geschweige denn
auch noch naturgemiss zu ernahren. All-
gemein herrscht die Gewohnheit, zu fett
und zu eiweissreich zu essen sowie dop-
pelt oder dreifach zuviel Zucker einzu-
nehmen. Die gegebenen Ernihrungsrat-
schlige im erwiahnten Leberbuch wie
auch im Buch «Der kleine Doktor» und
in den «Gesundheits-Nachrichten» tragen
dazu bei, eine normale, naturgemasse, ge-
sunde Ernihrung kennen und verstehen
zu lernen.

Der Alkoholgenuss

Wer bei sich dem Alkohol gegentiber eine
gewisse Schwiche feststellen kann, sollte
ihn lieber ganz meiden, denn jeder Miss-
brauch kann die Ursache von Leberleiden
sein. Infolgedessen ist es auch fiir den
Leberkranken angebracht, vom Alkohol-
genuss abzustehen, da sich dieses Genuss-
mittel fiir ihn als giftig auswirken kann.
Wer sich nun allerdings seinen Lebet-
schaden nicht durch Alkoholmissbrauch
zugezogen hat, mag sich ausnahmsweise
einmal zum Essen ein Glas Wein gestat-
ten. Durch solch ein Zugestindnis konnte
nun aber der Alkoholiker riickfillig wer-
den, weshalb sie fiir ihn nicht in Frage
kommen kann.

Riicksichtnahme auf Niere und Darm

Da die Niere bekanntlich das Schwester-
organ der Leber ist, sollte man auch sie

nicht unniitz belasten, weil man auch hier-
durch die Leber schonen kann. Es ist da-
her darauf zu achten, scharfe Gewiirze zu
meiden und vor allem auch gegentiber
dem Kochsalzverbrauch sehr sparsam ein-
gestellt zu sein. Uberhaupt sollte man
sich allgemein auf ein Minimum des Wiirz-
quantums beschrinken. Was das Kochsalz
anbetrifft, sollte man pro Tag und Per-
son nicht mehr als 1 bis 2 Gramm ver-
wenden. Dagegen sind Blattgewtirze, vor
allem auch der Meerrettich, sehr gut. Wer
sich beim Wiirzen geschickt umzustellen
weiss, schont dadurch die Niere und dient
damit indirekt auch der Leber.

Auch den Darm darf man bei der Leber-
behandlung nicht vernachldssigen, ver-
langt er doch die grosste Aufmerksamkeit
von uns, denn solange er unter Fiulnis-
und Giérungsprozessen zu leiden hat, kann
die Leber niemals gesunden. Dieser Um-
stand tragt namlich dazu bei, dass immer
wieder neue Gifte durch die Pfortader in
die Leber gefiihrt werden konnen. Muss
diese daher stindig mit der Ankunft einer
Menge neuer Gifte rechnen, dann kann
sie unmoglich gleichzeitig auch noch das
Problem der Regenetierung und Heilung
losen. Gekochte Kohlarten verursachen
bekanntlich Girungen. Auch wenn man
zu einer und derselben Mahlzeit Gemiise,
Frichte und Siissigkeiten zusammen ge-
niesst, entstehen Storungen, die man
streng meiden sollte und das kann nur ge-
schehen, indem man sich solch unpassen-
der Zusammenstellungen nicht bedient.
Haben Medikamete im Darm womoglich
eine Dysbakterie ausgelost, dann muss
man diese schleunigst zu beheben suchen,
denn erst wenn im Darm wieder normale
Zustiande herrschen, kann sich dies auf die
Leber giinstig auswirken, so dass sie sich
dadurch zusehends erholen wird.

Medikamente

Leider gibt es fiir die Leber nicht viele
Medikamente, die wirklich gut sind und
sich bew#hrt haben. Fiir Herz, Niere, Ma-
gen, Darm und Netrven mag es vielleicht
etwa hundertmal so viele Mittel geben




wie fiir die Leber. Vor allem suchen wir
in der Chemotherapie vergebens nach ei-
nem wirklich hilfreichen Mittel. Im Ge-
genteil, meist sind es Chemikalien, die die
Leber wie kein anderes Organ erheblich
zu belasten und zu schidigen vermogen.
Auf Grund von Erfahrung und Beobach-
tung am Patienten selbst, also rein empi-
risch, sind einige Pflanzenpriparate seit
Jahren mit Erfolg im Gebrauch. An erster
Stelle stehen hierbei die bitteren Kriuter
wie Lowenzahn, Artischockenextrakt und
auch der Extrakt aus dem Mariendistel-
samen, den man erst in neuerer Zeit ein-
zusetzen begann. Seit Jahrhunderten ver-
wendeten die chinesischen Arzte fiir die
Leberbehandlung auch die gelbe Curcuma-
wurzel, die sich ebenfalls bei uns als gutes
Naturmittel erwiesen hat. Einige dieser
bewdhrten Pflanzenmittel verhelfen in
kombinierter Form dem Boldocynara zu
seinem glinstigen Erfolg.

Naturgemisse Lebensweise

Ohne eine entschiedene Riickkehr zur na-
turgemissen Lebensweise ist besonders
bei starker Anfalligkeit der erreichte Ert-
folg nicht befestigt. Vor allem sollte dem
seelischen Zustand gebithrende Beachtung
zuteil werden. «Der kleine Doktor» bringt

hieriitber zwei Artikel, nidmlich «Freue
dich gesund» und «Atem ist Leben» und
diese beiden enthalten gute Ratschlige fur
richtiges Verhalten unserer Leber gegen-
tiber. Da ein Versagen der Leber durch
Storungen oder gar durch ernstliche Et-
krankungen unser Seelenleben meist nie-
derdriickend zu beeinflussen vermag, ist
es doppelt notig, sich daraufhin entspre-
chend gut gewappnet einzustellen. Mit
einsichtsvollem Denken und Uberlegen
kann man manchen Schwierigkeiten er-
folgreich begegnen.

Da die Leber erfahrungsgemiass wirklich
der Regulator unserer Gesundheit ist, soll-
ten wir diese Tatsache immer in Betracht
ziehen, indem wir uns danach richten und
die gegebenen, naturgemissen Ratschlige
getreulich zu befolgen suchen. Wichtig ist
es auch zu wissen, dass wir durch eine ge-
sunde, gut arbeitende Leber niemals an
Krebs erkranken werden. Dr. Blend, ein
erfolgreicher englischer Arzt, hat diesbe-
ziiglich ebenfalls interessante Erfahrungen
und Beobachtungen vornehmen konnen.
Auch er brachte sie in einem Buch iiber
die Leber zur allgemeinen Kenntnisnahme
zum Ausdruck, wobei er zu der gleichen
Schlussfolgerung gelangt, dass sich nim-
lich bei einer guten Leberfunktion niemals
eine Krebserkrankung einstellen wird

Bei mehr Kaliumsalzen giinstigere Erfolge

Je mehr Kaliumsalze unsere Nahrung auf-
weist, um so weniger Gefissleidende
werden wir zu beklagen haben. Als Folge
hiervon wird weniger Hypertonie, also
hoher Blutdruck feststellbar sein, wie
auch weniger Schlaganfille, weniger tibet-
gewichtige Menschen und viel weniger
Zuckerkranke. Zur Zeit, da ich mich am
Marafonfluss in Peru aufhielt, lernte ich
dort die Jivarosindianer kennen, wobei
mir besonders der Vorzug ihrer elsastischen
Gefisse auffiel, so dass ich mich immer
wieder dariiber wundern konnte. Wih-
rend mir die Hitze, sowie die Luft, die
mit Feuchtigkeit voll gesittigt war, in der
ersten Zeit unseres dortigen Aufenthaltes

zum Problem wurde, weil das Atmen da-
durch mithsam war und rasche Ermiidung
zur Folge hatte, entwickelten diese India-
ner trotz alledem eine eigenartig auffal-
lende Vitalitit.

Da ich diesem Geheimnis auf die Spur
kommen wollte, fielen mir in der Lebens-
weise dieser Indios rasch einige Eigen-
arten auf. Es war fiir mich tatsichlich er-
staunlich, dass sie iiberhaupt kein Koch-
salz kennen. Sie essen zudem nur ganz
wenig Fleisch, aber nebenbei viel kalium-
reiche Wurzeln und Friichte. Blutdruck-
erhchungen, Schmerbduche, also Fettlei-
bigkeit, sowie Diabetes sind bei ihnen un-
bekannte Erscheinungen. Heute beweist
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