EIN EHRLICHER BEGLEITER 12 WOCHEN - SCHRITT FUR SCHRITT

/

Die
12-Wochen-
Leber-Kur

Leber entlasten, Gewohnheiten verdandern und langfristig gesunder
leben—ohne Detox-Mythen und Wundermittel.

Ein praktischer Wochenplan, der auf dem beruht, was in Studien tatsachlich
funktioniert: weniger Alkohol, weniger Flussigkalorien, besseres Essen, mehr
Bewegung — und genug Geduld, damit es halt.

Ein Selbsthilfe-Begleiter - Wissen zum Mitnehmen - Kein Ersatz fiir arztlichen Rat




Ein kurzer, ehrlicher Hinweis

Dieses Buch erklart, wie deine Leber arbeitet und wie du sie mit deinem Alltag entlastest.
Es ersetzt keine Untersuchung, keine Diagnose und keine Behandlung.

Ich schreibe hier als Begleiter, nicht als deine Arztin oder dein Arzt. Alles, was du liest, ist allgemeines
Wissen — sinnvoll fir die meisten gesunden Erwachsenen, aber nicht auf deinen Koérper zugeschnitten.

Deinen Korper kennt nur jemand, der dich untersucht und deine Werte in der Hand hat.

A SPRICH ZUERST MIT EINER ARZTIN ODER EINEM ARZT, WENN ...

e ... bei dir schon eine Lebererkrankung, Diabetes, eine Herz- oder Nierenerkrankung
festgestellt wurde.

... du regelmafSig Medikamente nimmst — manche werden tber die Leber abgebaut, und

Ernahrung oder Gewicht kénnen ihre Wirkung verandern.

... du schwanger bist oder stillst.

... du gelbe Augen oder Haut, einen geschwollenen Bauch, dunklen Urin, starke Miidigkeit
oder ungewollten Gewichtsverlust bemerkst. Das gehort heute abgeklart, nicht in zwolf
Wochen.

... du das Gefthl hast, ohne Alkohol nicht durch den Tag zu kommen. Ein abrupter Entzug
kann bei korperlicher Abhangigkeit gefahrlich werden und gehort arztlich begleitet.

Wenn bei dir Risikofaktoren vorliegen, sprich zu Beginn tiber eine Blutuntersuchung mit Leberwerten —
dazu spater mehr. Welche Untersuchungen sinnvoll sind, entscheidet deine Arztin oder dein Arzt. Ein
solcher Ausgangsbefund gibt dir einen echten Startpunkt statt eines Bauchgefiihls.

Die Zahlen und Empfehlungen in diesem Buch stiitzen sich auf Leitlinien und Ubersichtsarbeiten der grofRen

Lebergesellschaften. Eine kurze Quellenliste findest du am Ende.
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INHALT

Was dich erwartet

I Verstehen

1 Was deine Leber wirklich macht
2 Was ihr schadet — und warum sie leidet
3 Der Detox-Mythos, ehrlich aufgeraumt

4 Woran du erkennst, wo du stehst

II Die zwolf Wochen

Phase 1 - Fundament — Woche 1 bis 4
Phase 2 - Aufbauen — Woche 5 bis 8
Phase 3 - Verankern — Woche 9 bis 12

III Werkzeuge

Sieben einfache Rezepte

Dein Wochen-Tracker & die Einkaufsliste
Haufige Fragen — kurz beantwortet
Wann du zur Arztin oder zum Arzt gehst

Quellen

4 SO LIEST DU DAS HIER

Lies Teil I einmal in Ruhe durch — er gibt dir das Warum. Danach nimmst du dir die Wochen einzeln

vor, in Reihenfolge. Nicht vorblattern und alles auf einmal umkrempeln. Eine Sache pro Woche, sauber

eingetibt, schlagt zehn gute Vorsatze, die nach neun Tagen wieder verpuffen.
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Warum dieses Buch anders klingt

s gibt keine Kur, die deine Leber in einem Wochenende repariert. Kein Tee spilt sie
E sauber, kein Saft ,entschlackt” sie, keine Kapsel fir 39,90 Euro macht riickgangig,

was Jahre gebraucht haben zu entstehen. Wenn dir das jemand verspricht, will er
dein Geld, nicht deine Gesundheit.

Was deine Leber wirklich braucht, ist unspektakular. Weniger Alkohol. Weniger Zucker, den du trinkst,
ohne es zu merken. Essen, das satt macht, ohne zu tiberladen. Bewegung, die in deinen Tag passt. Und

Zeit. Das lasst sich schlecht in bunte Werbung packen, aber es wirkt — und zwar messbar.

Deshalb findest du hier keine erfundenen Erfolgsgeschichten von Menschen, die angeblich zwolf Kilo
in vier Wochen verloren haben. Solche Geschichten verkaufen gut und helfen dir null. Stattdessen
bekommst du, was in ordentlichen Studien steht, in klarer Sprache, und am Ende jedes Kapitels ein paar

Dinge, die du sofort tun kannst.

Ich verspreche dir nur eines: Ehrlichkeit. Ich sage dir, was belegt ist, was
vermutlich stimmt und was Unsinn ist.

Zwolf Wochen sind kein Zufall. Gewohnheiten brauchen ungefahr so lange, bis sie sich normal anfiihlen
und nicht mehr nach Disziplin. Das hier ist kein Sprint, den du durchbeifst und danach erschopft
aufgibst. Es ist ein Umbau in kleinen Schritten, bei dem am Ende ein Alltag steht, den du behalten willst

— nicht einer, aus dem du fliehen mochtest.

Realistisch gesprochen: Manche Blutwerte bessern sich schon nach wenigen Wochen. Fett in der Leber
baut sich oft tiberraschend schnell ab, wenn du die Ursachen wegnimmst. Vernarbtes Gewebe dagegen
braucht Monate — und manches lasst sich nicht mehr umkehren. Trotzdem lohnt fast jeder Schritt, egal

wo du gerade stehst. Selbst spat ist besser als nie.

Fang klein an. Bleib dran. Und sei nicht zu streng mit dir, wenn eine Woche danebengeht. Weiter geht's.

— Auf die ndchsten zwolf Wochen.
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TEIL EINS

Verstehen

Bevor du etwas anderst, lohnt es sich zu wissen, was du da

eigentlich schiitzt. Vier kurze Kapitel dartiber, was deine Leber
leistet, was sie krank macht, welche ,Heilmittel“ du getrost
vergessen kannst — und wie du herausfindest, wo du gerade stehst.

01 Was deine Leber wirklich macht
02 Was ihr schadet — und warum sie leidet
03 Der Detox-Mythos, ehrlich aufgeraumt

04 Woran du erkennst, wo du stehst
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TEIL I - KAPITEL 1

Wias deine Leber wirklich macht

Das stillste Organ deines Korpers erledigt Hunderte Aufgaben gleichzeitig — und
beschwert sich fast nie. Genau das ist das Problem.

eine Leber ist ungefahr so grof3 wie ein Football und wiegt bei einem erwachsenen

Menschen etwa anderthalb Kilogramm. Sie liegt rechts oben im Bauch, gut

geschutzt hinter den unteren Rippen. Das Lebergewebe selbst verursacht meist
keine typischen Schmerzen. Beschwerden im rechten Oberbauch konnen dennoch
auftreten, etwa wenn die Leberkapsel gespannt ist. Meistens aber meldet sie sich nicht,
wenn es ihr schlecht geht — und arbeitet rund um die Uhr weiter, als ware nichts.

Nenn sie ruhig das Chemielabor deines Korpers. Alles, was du isst, trinkst, schluckst und einatmest,
landet friher oder spater bei ihr. Das Blut aus deinem Darm flief3t nicht direkt zum Herzen, sondern
erst durch die Leber. Dort wird sortiert, umgebaut, gespeichert, entgiftet und weitergeleitet. Uber

funfhundert einzelne Aufgaben hat man gezahlt. Die meisten laufen ab, ohne dass du je davon erfahrst.

L5 500 ~13: 00

GEWICHT — DEIN BEKANNTE AUFGABEN DEINES BLUTES SIND NACHWACHSEN — BIS
SCHWERSTES INNERES GLEICHZEITIG STANDIG IN IHR ZU EINEM PUNKT
ORGAN

11 Fanf Jobs, die tiber dein Leben entscheiden

Man konnte ein ganzes Lehrbuch tiber die Leber fiillen. Fiir dich reichen finf Aufgaben, um zu

verstehen, warum sie so wichtig ist — und warum du sie nicht tiberfordern solltest.
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