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IN NUR 9 TAGEN DEN 

 STOFFWECHSEL NEU 

 PROGRAMMIEREN

Fühlen Sie sich oft müde und abgeschlagen und schlafen schlecht? Haben Sie ein 

Druck- oder Völlegefühl im Oberbauch, Blähungen, Magenschmerzen oder Durch-

fall? Essen Sie viel Süßigkeiten oder nehmen oft Süßgetränke zu sich? Haben Sie 

Übergewicht und nehmen nicht ab, obwohl Sie weniger essen? 

All das könnten Anzeichen für eine Fettleber sein, wie sie mittlerweile in allen In-

dustrienationen immer häufiger vorkommt und oft verkannt wird, weil die Symp-

tome lange Zeit so unspezifisch sind und verschiedenste Ursachen haben könnten. 

Vielleicht hat Ihnen Ihr Arzt ja aber auch bereits gesagt, dass Sie abnehmen sollten, 

weil Ihre Cholesterin- und womöglich auch Ihre Blutzuckerwerte und Ihr Blut-

druck zu hoch sind und das mit der Leber zusammenhängen könnte. Dann haben 

Sie Glück gehabt, denn noch immer gehört es leider nicht zum Allgemeinwissen, 

dass die Leber das zentrale Organ für unseren Stoffwechsel ist und dass sie keines-

wegs nur durch Alkohol, sondern sogar viel häufiger durch falsche Ernährung ge-

schädigt wird. 

Volkskrankheit Fettleber

Die Zahlen schwanken, doch nach Angaben der deutschen Leberstiftung ist die 

Metabolismus-assoziierte Fettlebererkrankung (abgekürzt MAFLD; ehemals als 

nichtalkoholische Fettleber (NAFL) bekannt) weltweit die häufigste Form dieser 

Erkrankung, also deutlich häufiger als die durch Alkoholmissbrauch hervorgerufe-

ne Form der Fettleber (abgekürzt AFL). Jeder vierte Erwachsene und jedes dritte 

übergewichtige Kind in Deutschland leidet an einer Fettleber – Tendenz steigend! 

Es handelt sich also bereits um eine ausgewachsene Volkskrankheit! 

Zwar bilden Menschen mit Übergewicht (Adipositas) die Mehrheit, doch es erkran-

ken auch immer mehr junge, relativ schlanke Menschen an einer Fettleber. In den 

USA spricht man von TOFIS, eine Abkürzung für »thin outside, fat inside«, also 

»außen dünn, innen fett«. Da die Anzeichen für eine Fettleber lange Zeit unspezi-

fisch sind, werden sie oft erst dann erkannt, wenn der Zustand der Leber schon sehr 

schlecht ist. Dann allerdings ist der Stoffwechsel schon gewaltig aus der Balance gera-

ten und Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Krankheiten und Diabetes sind die biolo-

gische Folge. Kommt zur Verfettung eine Entzündung dazu, steigen die Risiken für 
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schwere Erkrankungen deutlich an. Je nach familiärer, also genetischer Disposition 

kann es zu Autoimmunerkrankungen oder neurologischen Erkrankungen kommen.

Meisterin der Regeneration

Glücklicherweise ist die Leber das Organ mit der größten Selbstheilungskraft in unse-

rem Körper! Es klingt unglaublich, aber in nur 9 Tagen können Sie bereits etwas Gu-

tes für Ihre Leber, Ihren Stoffwechsel und Ihr gesamtes Wohlbefinden tun, das nicht 

nur spürbar ist, sondern sogar messbar im Labor. Dr. Robert Lustig, ein US-amerika-

nischer Kinderarzt und Professor für Neuroendokrinologie an der Universität von 

Kalifornien konnte in einer Studie nachweisen, dass sich Leber- und Cholesterin-

Werte schon nach 9 Tagen, in denen die Probanden keinen Zucker zu sich nah-

men, deutlich verbesserten und sogar der Blutdruck sich normalisierte. 

Das soll freilich nicht heißen, dass Sie nur 9 Tage zuckerfrei leben müssen und da-

nach zu ihrer gewohnten kohlenhydrat- und zuckerhaltigen Ernährung zurückkeh-

ren können. Wenn Sie wirklich etwas für Ihre Gesundheit tun möchten, führt kein 

Weg an einer langfristigen Ernährungsumstellung und wahrscheinlich auch an ein 

paar Änderungen Ihres Lebensstils vorbei. Doch 9 Tage können ein »Gamechanger« 

in Ihrem Leben sein, also der entscheidende Impuls, der Sie davon überzeugt, dass 

es gar nicht so schwer ist, sich von ungesunden Gewohnheiten zu verabschieden – 

und dass es sich lohnt. Denn die Leber, soviel wissen wir heute, ist nicht nur das 

Schlüsselorgan für alle Zivilisationskrankheiten, sondern im Umkehrschluss das 

entscheidende Organ für unsere Gesundheit und unser allgemeines Wohlbefinden.  

Lernen Sie Ihre Leber kennen

Wenn Sie möchten, können Sie natürlich gleich mit der 9-Tage-Leberkur starten. 

Damit Sie aber auch nach Ihrer Kur am Ball bleiben, sollten Sie sich auch ein wenig 

Zeit nehmen, sich mit der Funktionsweise Ihrer Leber zu beschäftigen. Denn wenn 

Sie verstehen, was das Wunderorgan Leber alles kann und wie es in Verbindung 

steht mit anderen Organen wie dem Darm, der Gallenblase, dem Gehirn, aber auch 

der Muskulatur und den Augen, wird Ihnen das den ein oder anderen Aha-Mo-

ment bescheren, den Sie nicht mehr vergessen. Auch die Feinde der Leber sollten 

Sie genauer ins Visier nehmen, um in Zukunft einen weiten Bogen um sie machen 

zu können. Und außerdem ist es uns wichtig, Ihnen die Grundlagen einer gesun-

den Ernährung und Lebensweise etwas näher vorzustellen. Damit können Sie Ihre 

Leber und Ihren Stoffwechsel regulieren und nachhaltig heilen. Ihre Leber wird es 

Ihnen danken und Sie mit Wohlbefinden und Leistungsfähigkeit belohnen!





Die Leber – die 
Königin des 

 Stoffwechsels 

Die Leber ist das zentrale Steuerorgan unseres Stoffwechsels 

und ein Kraftwerk für unseren Körper. Sie ist ein wahres 

Multitalent, ohne das wir nicht leben können! Ihr  

werden über 500 lebenswichtige Aufgaben nachgesagt, 

darunter auch die Steuerung unserer Lebensenergie  

im gesamten Organismus.
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Ohne eine funktionierende Leber könnten wir nicht leben! Sie steuert 

unseren gesamten Stoffwechsel, ist unser Nährstoffspeicher, unsere Hor-

monfabrik, Körper-Apotheke, Klär- und Recyclinganlage und vieles mehr …

Zentralorgan des Stoffwechsels

Es ist fast unglaublich, was die Leber alles kann, 

wenn sie gesund ist. Sie reguliert unseren Stoff-

wechsel und kontrolliert, was rein darf in unseren 

Organismus und was nicht. Sie scheidet aus und 

entgiftet, baut Nährstoffe um und wieder auf, spei-

chert für Notzeiten und das ist noch längst nicht 

alles. Wissenschaftlich bestätigt wurden bereits 

über 500 lebenswichtige Aufgaben. Vermutet wird, 

dass es noch deutlich mehr sind. Wir beschränken 

uns hier auf ihre wichtigsten Funktionen: 

• Die Leber ist das zentrale Steuerorgan unseres 

Stoffwechsels und ein Kraftwerk für unseren 

Körper. Alles, was wir zu uns nehmen, wird als 

Erstes von der Leber daraufhin überprüft, ob es 

für unseren Körper tauglich ist.

• Sie identifiziert Schadstoffe und Gifte, filtert sie 

aus dem Blut heraus und sorgt dafür, dass sie 

über die Nieren oder mit der Galle über den 

Darm ausgeschieden werden.

• Sie wandelt Nährstoffe um und reguliert unse-

ren Kohlenhydrat-, Fett- und Eiweißstoffwechsel. 

• Sie produziert täglich fast einen Liter Gallenflüs-

sigkeit und unterstützt damit die Fettverdauung.

• Sie speichert wichtige Nährstoffe wie Zucker, 

Fette, Vitamine und Mineralstoffe, die uns im 

Falle eines Mangels zur Verfügung stehen.

• Sie unterstützt das Immunsystem mit körperei-

genen Proteinen wie zum Beispiel Albumin.

• Sie spielt eine entscheidende Rolle bei der Blut-

bildung und reguliert die Blutgerinnung. 

• Sie steuert unsere Hormone wie zum Beispiel 

Östrogen, Testosteron, aber auch Insulin.

Schwerstes Organ und größte Drüse 

Mit anderthalb bis zwei Kilogramm Gewicht ist 

die Leber das schwerste Organ unseres Körpers 

und außerdem die größte Drüse. Wenn Sie eine 

Hand direkt unterhalb des rechten Rippenbogens 

auflegen, sollten Sie Ihre Leber leicht ertasten 

können. Sie liegt horizontal im rechten Bauch-

raum, direkt unterhalb des Zwerchfells, mit dem 

sie verbunden ist. Die Leber besteht aus zwei 

 sogenannten Lappen, wobei der größere rechte 

Leberlappen an der rechten Bauchwand anliegt, 

während der kleinere linke Leberlappen fast bis 

zur Milz in den linken Oberbauch hineinreicht 

und dort den Magen überdeckt (siehe Abbildung 

Seite 9). Als einziges Organ wird die Leber von 

zwei Blutgefäßen versorgt: Die Pfortader und die 

Leberarterie treten an der Unterseite in die Leber 

ein und versorgen sie mit Sauerstoff für zahlreiche 

Stoffwechselvorgänge. Pro Minute fließen etwa 

anderthalb Liter Blut durch die Leber, das ist mehr 

als ein Viertel des Blutes, das vom Herzen in den 

Kreislauf gepumpt wird. Nur zum Vergleich: Bei 

unserem ebenfalls gut durchbluteten Gehirn ist 

es nur ein Sechstel.
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Über zwei Kreisläufe mit Lunge und Herz 

verbunden 

Das sauerstoffarme Blut aus den Verdauungsorga-

nen sammelt sich in der Pfortader und transpor-

tiert Nährstoffe und Abbauprodukte am großen 

Kreislauf vorbei direkt zur Leber. Innerhalb der 

Leber spalten sich die Leberarterie und die Pfort-

ader auf in die unzählig vielen kleinen Veräste-

lungen der sogenannten Leberläppchen. Wenn 

die Leberzellen das Blut verarbeitet haben, fließt 

es in den rechten Herzvorhof und von dort aus 

weiter zur Lunge (über den sogenannten kleinen 

Blutkreislauf ), wo es mit Sauerstoff angereichert 

wird. Das nährstoffreiche Blut wird dann wieder 

zurück ins Herz und über den großen Blutkreis-

lauf in den ganzen Körper gepumpt, sodass alle 

Organe – und natürlich auch die Leber – damit 

versorgt werden.

Leber und Gallenblase – wie eine Einheit

Wie ein Anhängsel befindet sich unten am rechten 

Leberlappen die Gallenblase. Von der Gallenflüs-

sigkeit, die die Leber kontinuierlich produziert, 

fließt ein Teil über Gallenkanälchen stetig in den 

Zwölffingerdarm. Ein anderer Teil wird in der Gal-

lenblase etwa zehnfach konzentriert und steht 

dann zur Verfügung, wenn wir etwas besonders 

Fettreiches gegessen haben.

Die Leber ist mit rund eineinhalb Kilogramm das größte innere Organ des Menschen und liegt im rechten Ober­

bauch, gleich unter dem Zwerchfell und in unmittelbarer Nähe zum Rippenbogen.

Herz

Gallenblase

Leber

Zwerchfell


