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Naturheilkunde & Medizin

Praktische Leber-Therapie

Dr. med. Ingrid Piepenbrink ist seit Gber 40 Jahren als

Arztin an einer Kurklinik und in eigener Praxis in

Schopfheim tatig. Sie hat sich auf die Gesundheitspra-

vention und die Anwendung natirlicher Therapien
spezialisiert. GN-Autorin Petra Gutmann befragte die
erfahrene Medizinerin zum Thema Leber-Therapie.

GN: Wann geht es der Leber schlecht?
Ingrid Piepenbrink: Die Leber dussert ihr
Unwobhlsein auf vielfdltige Weise. Zu den
haufigsten Symptomen gehdren Volle-
und Druckgefiihl im Oberbauch, Bldhun-
gen, Kopfweh, ausgepragte Midigkeit,
Ubelkeit, emotionale Reizbarkeit und
Durchschlafstérungen, vor allem nachts
zwischen ein und drei Uhr, wenn die
Leber am intensivsten arbeitet.

Diese Drise filtert alle Schadstoffe aus
dem Blut heraus, die im Magen-Darm-
Trakt «eingesammelt» werden. Ist das
Blut stark mit toxischen Stoffwechselpro-
dukten und Schadstoffen belastet, be-
deutet das fir die Leber Schwerstarbeit.
Aus diesem Grund missen wir als erstes
bei der taglichen Ernahrung ansetzen,
wenn wir die Leber gesund erhalten
oder heilen wollen.

Dabei ist nicht nur das «Was esse ich?»,
sondern auch das «Wie esse ich?» von
grosser Bedeutung. Das bedeutet: Sich
zum Essen immer hinsetzen und sich Zeit
nehmen, grindlich kauen und die Auf-
merksamkeit dabei ganz auf die Nah-
rung richten. Die weit verbreitete Ge-
wohnheit, im Stehen zu essen, das Essen
herunterzuschlingen, gleichzeitig zu te-
lefonieren, fernzusehen oder SMS zu
senden, bekommt der Leber nicht.

Auch Arger und Stress schadigen die
Leber. Aus diesem Grund ist die Psycho-
hygiene ein wichtiger Bestandteil der
ganzheitlichen Behandlung. Dabei wer-
den negative Gedankenmuster, die oft

mit zerstorerischen Emotionen einherge-
hen, bewusst gemacht, umgewandelt
und neue Verhaltensweisen eingeibt.

GN: Was tun bei Funktionsstorungen?
Ingrid Piepenbrink: Ist die Leberfunktion
gestort, ohne dass eine krankhafte orga-
nische Veranderung vorliegt, muss man
die Leber so entlasten, dass sie ihre
enorme Selbstheilungskraft entfalten
kann. Erfahrungsgemass wird dieser Hei-
lungsprozess am wirkungsvollsten durch
Saftfasten eingeleitet.

Bei einer geringfiigigen Funktionstérung
genigt es mitunter, ein bis zwei Tage
lang ausschliesslich Gemisebouillon
sowie Obst- und Gemiisesdfte zu trinken.
Wichtig ist, dass die Safte grundsatzlich
frisch gepresst werden. Gelagerte Safte
aus Tetrapak oder Glasflasche vom
Supermarkt kommen fir die ganzheitli-

Dr. med Ingrid Pie-
penbrink in ihrer
Praxis.
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Naturheilkunde & Medizin

Ruhe und Warme tun
der Leber qgut,
besonders nach dem
Essen.

Die Mariendistel
(Silybum marianum)
ist ein bewahrtes
Naturheilmittel bei
Leberbeschwerden.

che Lebertherapie nicht in Frage; diese
Safte haben ihre Vitalstoffe weitgehend
verloren und sind hdufig angereichert
mit Zucker sowie kunstlichen Zusatzstof-
fen, welche die Leber belasten.

In der naturheilkundlichen Klinik wird
das Fasten mit Saften und Gemusebri-
hen in der Regel auf acht bis zehn Tage
ausgedehnt. So lange braucht die Leber,
um sich zu reinigen. Dabei werden die
anfallenden Schad- und Gallenstoffe tag-
lich mit Hilfe von Einldufen ausgeleitet.
Wenn Sie zu Hause fasten, bendtigen Sie
ein kleines Einlaufgerdt aus Drogerie
oder Apotheke.

Der Patient kann den Regenerationspro-
zess der Leber unterstitzen, indem er
sich nach dem Essen 30 bis 45 Minuten
hinlegt und der Leber von aussen her
Warme zufihrt, was ihr Wohlbefinden
betrachtlich steigert. Machen Sie es sich
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nach dem Essen auf dem Sofa oder Bett
gemdtlich und legen Sie eine Warmefla-
sche auf den rechten Oberbauch.

Die Warmezufuhr nach den Mahlzeiten
ist fester Bestandteil der naturheilkund-
lichen Lebertherapie. Im Kurhaus wird
mit feuchter Warme gearbeitet, weil das
intensiver wirkt. Vielleicht probieren Sie
es einmal? Bedecken Sie die Leberge-
gend mit einem feucht-warmen Wickel,
z.B. auf der Basis von Heublumen oder
Heilerde, legen Sie ein Wolltuch dariber,
und ruhen Sie mindestens 30 Minuten.
Die Warme und Entspannung weiten die
Blutgefasse der Leber, was die Verdau-
ungsarbeit unterstitzt.
Naturheilkundlich eingerichtete Kurhdu-
ser und Kliniken sind oft mit einer Dau-
erbrause ausgestattet - einer wunderba-
ren Hilfe fur die Tiefenentspannung und
die Regeneration, auch der Leber. Der
Patient liegt dabei ausgestreckt auf einer
Matte und ldsst sich wahrend 30 Minu-
ten von einem warmen Nieselregen aus
dem Duschkopf bespriihen.

GN: Welche Diat fir die Leber?

Ingrid Piepenbrink: Es gibt Menschen,
die aus gesundheitlichen Grinden nicht
fasten konnen, z.B. weil sie extrem dinn
sind. Fir sie ist eine leichte, leberfreund-
liche Erndhrung ideal. Auch der Fastende
sollte nach dem Abfasten auf eine leber-
freundliche Kost umstellen.




Diese besteht in vollwertiger Naturkost
aus biologischem Anbau mit viel Obst,
Gemiise, Salaten und Wildpflanzen (z.B.
frisch gepflucktem Barlauch). Dazu wer-
den Vollkornprodukte gereicht und tag-
lich frische Kiichenkrduter wie Estragon,
Galgant, Gelbwurz, Ingwer, Kerbel, Lieb-
stockel, Lorbeer, Majoran, Rosmarin, Sal-
bei, Thymian und Zitronenmelisse.

Die Auswahl der Fette erhdlt ebenfalls
grosse Aufmerksamekeit. Da tierische Fet-
te schwerer verdaulich sind, verwendet
die Naturheilpraxis kalt gepresste Pflan-
zenble, z.B. Leindl oder Rapsol. Diese
werden erst kurz vor dem Anrichten zu-
gegeben, um eine Denaturierung durch
Hitzeeinwirkung zu verhindern.
Aufgrund ihrer Begleitstoffe sind pflanz-
liche Eiweisstrager leberfreundlicher als
tierische. Zu den besten Eiweissquellen
zahlen Kartoffeln, Mandeln, Soja, Linsen,
grine Bohnen und Kohl, speziell Brocco-
li, Grin- und Blumenkohl. Letztere wer-
den durch Beigabe von Kiichenkrautern
leichter verdaulich.

Ideale Getranke bei allen Formen von
Leberbeschwerden sind temperiertes
Wasser ohne Kohlensdure, mit Wasser
verdinnte, frische Obst- und Gemiisesaf-
te sowie Krdautertee, z.B. Anis, Fenchel,
Kimmel, Melisse und Hagebutte.

Es ist grundsatzlich bei allen Leberleiden
wichtig, die Erndhrung genau unter die
Lupe zu nehmen. Welche Nahrungsmit-

tel verursachen Wohlbefinden? Welche
provozieren Beschwerden wie Aufstos-
sen, Blahungen oder Vollegefihl? Wel-
che Lebensmittel erzeugen ein Gefiihl
wohliger Warme und Leichtigkeit? Wel-
che hinterlassen Schwere und Midig-
keit? Es lohnt sich, auf die Signale des
Korpers zu achten.

GN: Welche Arzneien fir die Leber?
Ingrid Piepenbrink: Die Naturheilkunde
setzt bei Leber-Funktionsstérungen auf
eine Reihe bewdhrter Naturheilmittel.
Dazu zahlen Zubereitungen aus Arti-
schockenblattern, als Tropfen oder Tab-
letten in Drogerien und Apotheken er-
haltlich. Nicht zu verwechseln mit den
«Artischocken-Aperitifs» wie z.B. Cynar!
Diese Getranke sind aufgrund des Alko-
holgehalts und der kinstlichen Zusatz-
stoffe alles andere als leberfreundlich.

AN

Die Kapuzinerkresse
(Tropaeolum majus,
links unten) ist ein
natirliches Antibioti-
kum, das bei Patien-
ten mit schweren
Leberschaden unter-
stitzend wirkt - wie
7.B. auch Gartenkres-
se und Barlauch.

Die folgenden Lebens-
mittel mag die Leber be-
sonders gern, vorausge-
setzt, sie sind in Bio-Qua-
litat, also frei von Herbizi-
den und Pestiziden.
Obst: Erdbeeren,
Trauben, Kirschen.
Gemise: Praktisch alle
Gemiisearten, insbe-
sondere Karotten.
Auch Rettich, spar- G
sam verwendet, tut @
der Leber gut. Nach
Moglichkeit das Gemii- §
se als Rohsalat essen.

blaue

Wird Rohkost schlecht

vertragen, direkt vor
dem Anrichten eine
Portion rohes, ge-
raffeltes Gemise
zum schonend
gedampften Gemu-
se geben.

Leberkranken»,

' Bewahrtes aus der Kiiche Jé

Salate: Spinat, alle Blatt-
salate und moglichst viel
bitterstoffreiche Salate
wie Gartenkresse, Chico-
rée, Endivie, Portulak,
Radicchio, Rucola und
Zuckerhut.
Kohlenhydrate: «Vollkorn
ist die Starkenahrung des
sagte
Naturarzt Alfred Vogel.
Man kann Vollkorn
@ geniessen in Form
von Getreidekeimlin-
gen, Getreidesaft, fein
i gemahlenem Vollkorn-

’ brot, Vollkornteigwaren,

ungeschaltem

Natur-
reis
USW.
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Naturheilkunde & Medizin

Rohe Artischocken -
das klingt fir uns
ungewdhnlich. In
Griechenland aber
isst man junge kleine
Artischocken so, mit
Zitrone gewdrzt, sehr
gerne.

Wer mag, kann die Artischocke auch als
Gemise verzehren, dann aber méglichst
ungekocht, um die wertvollen Inhalts-
stoffe zu erhalten.

Neben der Artischocke haben weitere
Heilpflanzen eine gute Leberwirkung,
darunter Lowenzahn, Boldo, Erdbeere,
Weintraubenblatter und Mariendistel.
Auch die zusatzliche Gabe von Schiissler-
Salzen und homoopathischen Heilmit-
teln hat sich bewahrt.

GN: Was tun bei Leberentziindung?
Ingrid Piepenbrink: Bei einer Leberent-
ziindung oder Hepatitis liegt eine Schadi-
gung der Leberzellen vor, entweder als
Folge einer viralen Infektion oder der
Einwirkung von Giften, meist von Alko-
hol oder Medikamenten.

Viele Hepatitis-Patienten mochten die
Erkrankung ruckzuck mit einem Medika-
ment <beheben>. Dabei muss der Hepa-
titis-Patient vor allem eines: zur Ruhe
kommen. Ohne Ruhe und Entspannung
kann die Entzindung nicht abheilen und
die Leber auf Dauer nicht gesunden.

In der naturheilkundlich orientierten Kli-
nik wird der Hepatitis-Patient taglich mit
Leberwickeln versorgt. Seine Nahrung
besteht aus leichten, leberfreundlichen
Lebensmitteln, vor allem Gemise.

Ein besonders wertvolles Heilgemise fir

Drei Regeln fiir eine gesunde Leber

1. Gedankenhygiene. Arger und Sorgen sind Gift fiir die
Leber. Achten Sie darauf, Freude in Ihren Alltag zu brin-
gen, indem Sie |hre Gedanken immer wieder auf die
angenehmen und schonen Seiten des Lebens richten.

2. Ernahren Sie sich leberfreundlich. Laktovegetari-
sche Kost ist die ideale Ernahrungsform fir die Leber.
Sie liefert grosse Mengen Vitamine, Mineralstoffe, En-
zyme und Schutzstoffe aus Obst, Gemise und Salaten.
3. Treiben Sie Sport. Korperliche Bewegung fordert die
Durchblutung der Leber, u.a. durch die Intensivierung
der Atmung und die Massagewirkung, die das Zwerch-
fell beim Heben und Senken auf die Leber ausiibt.
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die Leber ist die Karotte mit ihrem hohen
Gehalt an Betacarotinen. Hinzu kommen
Aminosduren aus pflanzlichen Eiweiss-
tragern wie z.B. Soja. Auch B-Vitamine
und Omega-3-Fettsduren werden verab-
reicht, wenn notig in Kapselform.
Fleisch, Eier und fette Nahrungsmittel
belasten dagegen die Leber zu stark. Das
gilt auch fur Fisch, Muscheln und andere
Meerestiere, wenn sie z.B. mit Umwelt-
giften belastet sind.

Bei Bedarf wird zusatzlich Coenzym Q10
verabreicht, um die Energieproduktion
der Leberzellen zu unterstiitzen, sowie
Zink, welches die Ammoniakentgiftung
fordert.

Die Entgiftung des Organismus steht in
der Naturheilkunde zuoberst auf der
Prioritatenliste. Deshalb wird bei einer
Hepatitis u.a. streng darauf geachtet,
dass die Nieren fleissig arbeiten und der
Patient taglich Stuhlgang hat. Ist letzte-
res nicht der Fall, wird mit naturlichen
Mitteln nachgeholfen, an erster Stelle
durch vermehrte Gabe von Ballaststoffen
(z.B. Vollkornbrot), professionelle Bauch-
massagen und gallenanregende Natur-
heilmittel wie Léwenzahn und Artischo-
cke. Bei Bedarf kommen auch nierenan-
regende Heilpflanzen zum Einsatz.
Einige komplementarmedizinisch ausge-
richtete Kliniken arbeiten zusatzlich mit
der Chelattherapie. Dabei wird dem
Patienten ein Kalziummedikament zuge-
fuhrt, das sogenannte Chelat, welches
Gifte aus dem Blut aufsaugt und die Le-
ber auf diese Weise entlastet.

GN: Was tun bei Fettleber?

Ingrid Piepenbrink: Die wenigsten Er-
wachsenen wissen, was eine Fettleber
ist = dabei sind die meisten mehr oder
weniger stark davon betroffen! Eine Fett-
leber bedeutet, dass die Organzellen der
Leber zusehends verfetten und ihre
natirliche Funktionsfahigkeit verlieren.
Hauptursache ist meist eine jahrzehnte-




lange Fehlerndhrung: Der Durchschnitts-
konsument isst taglich zu viel Zucker und
Eiweiss. Diese werden im Organismus in
Fett umgewandelt und u.a. in der Leber
deponiert. Rechnet man das Ubermass
an Fett aus Fleisch, Wurstwaren, Butter,
Kase, Backwaren usw. hinzu, darf man
sich nicht wundern, dass laut Studien
rund 83 Prozent der Manner und 79 Pro-
zent der Frauen iber 50 Zeichen einer
Leberverfettung aufweisen. Auch Alko-
hol, Nikotin, Medikamente und chroni-
scher Bewegungsmangel tragen zur Ent-
stehung der Erkrankung bei.

Bei einem Teil der Betroffenen geht die
Verfettung mit Entziindungserscheinun-
gen im Lebergewebe einher. In etwa 10
Prozent der Falle entwickelt sich der
krankhafte Umbau der Leber weiter bis
zum Stadium der lebensbedrohlichen
Leberzirrhose. Ein gesunder Lebensstil
mit einer leberfreundlichen Erndhrungs-
weise, viel korperlicher Bewegung und
moglichst wenig emotionalem Stress ist
deshalb das beste Bollwerk gegen die
Fettleber.

GN: Was tun bei Leberzirrhose?

Ingrid Piepenbrink: Die Leberzirrhose,
auch Leberverhdrtung genannt, ist ein
schweres Leiden, das sich wahrend lan-
ger Zeit unter anhaltender Gifteinwir-
kung oder als Folge einer chronischen
Hepatitis entwickelt. Die Leberzellen ver-
harten, sie sterben ab.

Fur einen Patienten mit Leberzirrhose
gelten strenge gesundheitliche Richtli-
nien - kein Alkohol, keine Genussgifte,
kein Nikotin! Die ideale Kostform fiir den
Leberzirrhotiker ist die laktovegetarische
Erndhrung. Studien zeigen, dass diese
bestimmte Symptome der Erkrankung,
7.B. Bauchwassersucht, zu lindern ver-
mag. Hingegen ist Heilfasten bei Leber-
zirrhose nur mit Vorsicht und ausschliess-
lich unter arztlicher Anleitung erlaubt.
Dafir kommen Heilpflanzen bei der

Leberzirrhose zum Zug, allen voran die
Mariendistel. Ihre Friichte sind nachweis-
lich in der Lage, Lebergewebe zu rege-
nerieren und vor zahlreichen Formen der
Leberschadigung zu schitzen.
Wichtig zu wissen ist auch, dass die Ein-
nahme von Artischocke und Lowenzahn,
die bei den Leber-Funktionsstérungen
und bei der Hepatitis so wertvolle Diens-
te leisten, bei der Leberzirrhose kontra-
indiziert, also nicht erlaubt sind. Ihre gal-
lentreibende Wirkung kann zu einer Ver-
lequng der Gallengange fihren.
Patienten mit schweren Leberschaden
sind grundsatzlich anfalliger gegeniber
Katarrhen und Infektionskrankheiten.
Hier konnen natirliche Antibiotika hel-
fen, z.B. Brunnenkresse, Gartenkresse,
Kapuzinerkresse, Knoblauch, Barlauch
und Meerrettich.
Kombiniert mit gesunder Lebensweise,
viel korperlicher Bewequng, Entspan-
nung und Warmeanwendungen ldsst
sich die Lebensqualitat des Leberkranken
auf diese Weise deutlich steigern.

* Petra Gutmann

Sport und Bewequng
an der frischen Luft
tun auch threr Leber
gut.
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