URLAUB
fur die Leber

Fettes Essen, Alkohol und SiBigkeiten sind pures Gift fiir unseren
Kérper. Am meisten leidet unsere Leber darunter. Der Heilpraktiker Torsten Seidl
nennt 7 Tipps fiir eine Entgiftungskur.

eit Jahren litt Marie L. unter
s Miidigkeit und Antriebslosig-

keit, Morgens kam die 48-Jdh-
rige nicht mehr aus den Federn. Sie
schob das auf die permanente Uberlas-
tung als alleinerziehende Mutter und
auf die Wechseljahre. In den letzten
#wei Jahten bin ich nicht einmal in
den Urlaub pefahren®, dachte die
gelernte Buchhandlerin. Der cinzige
Lichthlick am Tag war oftmals das Es-
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sen. Mudeln waren thr absolutes Leib-
gericht. Diazu trank sie auch mal gern
rwel Glaser Wein oder Prosecco. Das
gab ihr einen gewissen Kick. Aber
morgens fithlte sie sich dann wieder
depressiv.

Dier Heilpraktiker Torsten Seidl kennt
solche Fille aus der Praxis nur zu gut.
Die meisten Patienten haben keine Ah-
nung, dass diese Symptome auf eine
Leberschwiche hindenten und ein Zei-

chen dafiir sind, dass sie nicht auf bes-
tem Miveau arbeitet”, erldért der Ham-
burger Spesialist fiir Entgiftungshera-
tung. Dadie Leberkeine Schmerzleiten-
den Nervenfasern besitzt, bleibt die
Leberschwéche meist unentdeclt Bei
{berlastung sendet sie nur indirekt
Signale aus. Neben den beschriebenen
Symptomen Erschipfung, Midigheit
und Antriebsschwiche kinmen Ver-
danungsprobleme wie Appetitlosigheit,

Fashonz Fatline



Vallegefiihl, Sodbrennen und ein Blih-
bauchwichtige Hinweise aufeineeinge-
schrankte Leberfunktion sein. Auch
Juckreiz, Depressionen und sogar Hi-
marrhoiden sind manchmal Anzeichen
fiir eine Funktionsstirung des grofien
Zentralorgans. Dabei kinnen die La-
borwerte durchaus im Normalbereich
sein”, versichert der 35-jdhrige Ham-
hurger Gesundheitsexperte.  Als Heil-
praktiker beginnen wir mit unserer Ar-
beit, bevor das Kind in den Brunnen ge-
fallen ist, Sind die Laborwerte aber
schlecht, gehdren diese Patienten in je-
dem Fall zur Abkldrung in die Hande ei-
nes Schulmediziners”, rt er, Sie kiimnen
auf eine Leberentziindung (Hepatitis),
Leberkrebs und Leberzsirthose — die so-
genannte Schrumpfleber - hindeuten,
Meistens ist aber ein ungesunder Le-
bensstil verantwortlich fir eine Leber-
schwiiche,

Steuerzentrale unseres
Lebens

Als zenteales Stoffwechselorgan hat die
Leber ein ganzes Blindel an Aufgaben,
Thee Bedeutung fir unser korperliches
und auch seelisches Wohlergehen ist
daher gar nicht hoch genug einzuschét-
zen. Denn ohne einen gesunden Stoff-
wichsel kann unser Korper nicht funk-
tionieren. Etwa 1,5 Liter Blut fliefen
pro Minute durch die anderthalb Kilo
schwere Driise, die im rechten Ober-
bauch knapp unterhalb des unteren
Rippenbogens liegt. Dabei filtert sie
die Schadstoffe, entgiftet somit das
Blut und reichert es wieder mit Nihr-
stoffen an, Zudem ist sie ein wichtipes
Speicherorgan, Uberschiissige Kohlen-
hydrate wardelt sie in Fett um und de-
pomiertes,

Eine wichtige Rolle spielt die Leber
auch bei der Fettverdauung. Sie produ-
ziert die Galle, die bendtigt wird, um
die Fette im Darm aufzuspalten und
weiter zu verwerten. Je fettreicher das
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Essen ist, desto mehr Gallensaft muss
daher gebildet werden. Doch irgend-
wann kommt die Leber mit seiner Pro-
duktion nicht mehr nach. Auch Alkohal

Dasich die Leber aly dem mittleren Al-
ter langsamer erholt und auch nachtra-
gender wird, sollte man beginnen, mit
ihr auch etwas schonender umgehen.

Spétestens al dem mittleren Alter sollte man
mit seiner Leber etwas schonender umgehen.

verwandelt das Superorgan tibrigens in
Fett. Wer daher (iber einen langen Zeit-
raum himweg zu viel Alkohol und zu viel
Fett zu sich nimmt, liuft Gefahr, an einer
Fettleber zu erkranken. Davon spricht
man, wenn sich durch Fetteinlagerun-
gen das Gewicht der Leber verdreifacht
hat, siealso mehr alsvier Kilowiegt.

Die Leber klagt nur mit
leiser Stimme

Ubermitige Belastung ertrigt das su-
perfleifige Organ eine ganze Weile
klaglos, ohne dass Giberhaupt Sympto-
me auftreten. Die Leber ist das Organ,
das recht lange einen ungesunden Le-
bensstil verzeibt. Gerade in jungen
Jahren gleicht sie selbst grifere Er-
niahrungssiinden aus, , Das liegt an ih-
rer enormen Reaktions- und Regenera-
tionsfihigkeit. Selbst eine Fettleber
kann sich oftmals nach einer viermona-
tigen Behandlungszeit wieder auf die
Normalgrife  zuriickbilden”,  weifl

Vorallem nach der Schlemmerei anden
Festtagen kann das Zentralorgan auch
bei gesunden Menschen schon mal
JSchwacheln” und spiirbar in seiner
Funktion beeintrichtigt sein. Gonnen
Sie Ihrer Leber deshalb mal eine Aus-
zeit, schicken Sie sie in den Urlaub, da-
mitsiesich erholen kann,

Schaffen Sie neue
Ressourcen

JJm neue Ressourcen zu schaffen,
muss man nichteinmal fasten ader sich
gar an eine strenge Didt halten, Es ge-
niigt, eine Zeit lang auf die Gifte ver-
zichten. Das ist das A & O, sagt der
Heilpraktiker Torsten Seidl. Dadurch
erhilt die Leber Gelegenheit, zahlrei-
che neuegesunde Zellen zu bilden,

Der Hamburger Experte gibt auf den
folgenden Seiten sieben Ratschldge sur
Entgiftung. Wer sie vier Wochen lang
befolgt, wird erstaunt sein, iber wie viel
Energie er danach wieder verfilgt.
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Alkohal:

der Todfeind der Leber
Fast jeder ist schon mal morgens mit
einem Kater aufgewacht und weif, dass
{ibermifiger Alkoholkonsum die Ursa-
che ist. Aber wussten Sie auch, dass 90
Prozent des Alkohals in der Leber sbge-
baut werden und der Kater das Resultat
der Umwandlung von Alkohol in Acetal-
debyd ist? Dieser Stoff schidigt in gro-
fen Mengen die Zellfunktion der Leber
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und fithrt zu diesem Phinomen. Nur
2ehn Prozent des Alkohols werden tiber
die Lunge und die Niere ausgeschicden,
Zudlem hemmt Alkohol den Fettsiure-
abhau. Verzichten Sie deshalb vier Wo-
chen aufjeden Tropfen Alkohol. Trinken
Sie mindestens zwei Liter Wasser und
ungesiifite Krintertees, Danach sollten
Frauen pro Tag nicht mehr als 0,3 Liter
Bier oder 0,15 Liter Sekt oder Wein trin-
ken; Manner vertragen meist mehr, ca.
das Doppelte, Ratsam ist es, an zwei bis
drei Tagen in der Woche ganz auf alko-
holhaltige Getrinke 2uverzichten.

Zucker- und Fettfallen

meiden!
Einkettige Kohlenhydrate wie Weit-
mehl oder Kartoffeln wandelt die Leber
in Einfachzucker um. Somit sind Koh-
lenhydrate genauso schidlich wie der
Zucker selbst. Da die Leber auch eine
wichtige Rolle beim Zuckerstoffwechse!
spielt, kann eine Fettleber wiederum
Diabetes 1T mit sich bringen. Denn [nsu-
lin sorgt dafiir, dass Glukose in Formvon
Glvkogen in der Leber gespeichert und
bei Bedarfins Blutfreigesetzt wird. Neh-
men Sie deshalb vier Wochen lang lei-
nen Zucker und keine einfachen Koh-
lenhydratezu sich, EssenSiestattdessen
lieher ballaststoffreiche Mahrungsmit-
tel. Dasentlastet die Leber besonders,

Vorsicht

bei Medikamenten!
Eine Umfrage der deutschen Leberstif-
tung ergab, dass 15 Prozent der Befrag-
ten, die apothekenpflichtige Medika-
mente einnahmen, erhohite Leberwerte
hatten. In der Praxis schaut Heilprakti-
ker Seidl deshalb erst einmal, welche
Medikamente fiir den Patienten lebens-
notwendig sind und welche nicht. Viele
gingige, nicht verschreibungspflichtige
Schmerzmittel schidigen die Leber,
JParacetamol etwa ist lebertoxisch.
Schon 10 bis 20 Tabletten reichen, wm
die Leber dauethaft zu schadigen®,

warnt der Heilpraktiker. Es stellt sich
die Frage, ob man jede Woche Kopf-
schmerztabletten nehmen muss®, so
Seidl. Ein wichtiges Medikament diirfe
natiirlich nicht abgesetzt werden. Also
halten Sie kurz inne, bevor Sie zur
Schmerztablette greifen, und tiberlegen
Sie, obeswirklich nottut.

Ofter raus aus
dem Haus!

Obim Biiro, am Tisch, im Sessel oder vor
dem Fernseher — wir sitzen zu viel, Be-
wegung ist nicht nur fiir unser Herz-
Kreislaufsystern, sondem auch fir die
Leber wichtig. .Beim Ein- und Ausat-
mendriickt dasZwerchfell auf die Leber.
Durch den Pumpreflex wird sie bewegt
und sanft massiert”, erklirt Seidlund rit
deshalb; , Erhithen Sie den Bewegungs-
index. Wersich bisher gar nicht bewegte,
geht 15 Minuten spazieren. Und diejeni-
gen, die bereits eine halbe Stunde drau-
fhen sind, bewegen sich jetzt 45 Minuten
an der frischen Luft.” Gerade im Winter
kann das Plus an Bewegung Wunder
wirken. Wer sich eine Kleinigleit wie ei-
nen Salat oder eine Gemiiseschale mit
etwas Fleisch zum Essen ins Buiro mit-
nimmt, kann die Mittagspause gut fiir gi-
nen Spaziergang nutzen, Dabel wird die
Leber besser durchblutet und bekommt
wiealle anderen Organe auch mehr Sau-
erstoff. Es versteht sich von selbst, dass
bei Rauchern die Saverstoffverwertung
schlecht ist. Und die Zigarettengifte sind
fiir die Leber genause belastend wie fiir
die Lunge. Deshalb ist fiir Raucher die
Bewegung ander Frischluft ein Muss.

Leberwickel:

schnell wirkend
oDas alte Hausmitte! ist erstaunlich ef-
fektiv®, sagt Seid] dber den althewidhr-
ten Leberwickel. Er fordert die Durch-
Bltung der Leber und somit thre Rege-
neration. Und so macht man ihn: Halten
Sie ein frisches Geschirmtuch in ko-
chendheifes Wasser, Wenn es sich voll-
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gesogen hat, legen Sie esin ein Gistehand-
tuch und rollen Sie dieses auf. Ausdriicken
und danach wieder ausrollen. Das Ge-
schirrtuch hat nun die richtige Temperatur.
Falten Sie es doppelt und legen Sie es aul’
den rechten Oberbauch. Wer mag, kann da-
riiber ein trockenes Baummwolltuch legen.
A besten wirken lassen, bis es keine Wir-
me mehr abgibt. All denjenigen, die dafiir
keine Geduld aufbringen, vt Seidl, stati-
dessen ein mit Dinkelkernen gefiilltes War-
mekissen zu verwenden wne auf das untere
Encde des rechten Rippenbogenszulegen:

Die Mariendistel hilft gut
beim Abbau der Gifte

Mit einer Gabe von Mariendistel kann man
seine Leberfunktion musitzlich unterstit-
zel, ,Sie st das Lebermittel schiechthin®, so
Seid], dasie ihir hilft, Gifte abzubaven. Gele-
gentlichkannsiesogarsynthetischen Medi-
kamentenuberlegen sein. Bereits im Mittel-
alter wurde diese Heilpflanze in deutschen
Klostergdrten angebaut. Fiir medizinische
Zwecke werden heute nur die kleinen eiftr-
migen Friichte der hitbschen Zierpflanze
verwendet. Sie sind graubraun bis glinzend
schwarz marmoriert. Die reifen Samen der
grofiblattrigen Zierpflanze, die Ende August
geerntet werden, sind reich an sekundéren
Pllanzenstoffen. Neben Flavonoiden ent-
halten sie die Substanz Silymarin, die in be-
sonderem Mate fiir die Regeneration und
den Schute der Zellen sorgt. ,So lange die
Laborwerte keine Auffilligheiten aufwei-
serl, sind teure Priparate nicht notwendig”,
sagt der Heilprakiiker und empfiehlt Pro-
dukte aus der Drogerie oder aus dem Re-
formhaus. Die Mariendistel-Extrakte gibt
esinKapsel- oder Tablettenform.

Schin bitter:

Lowenzahn und Artischocke
Eitterstoffe tun der Leber gut. Die Inhalts-
stoffe der Antischocke sorgen beispielswei-
se flir eine bessere Fettverdauung, Der Saft
aus frischen Blitenknospen regt den Gal-
lenfluss und den Stoffwechsel an, Dadurch
kinnen sich sogar die Blutfettwerte verbes-

sern. Lowenzahn hilft dank seiner Bitter-
stoffe ebenfalls bei Stérungen des Gallen-
flusses und bei Verdauungsproblemen.
Er stimuliert den gesamten Zellstoffwech-
seldes Organismus, fordert den Gallenfluss
und wirkt auf Grune seines hohen Kalium-
anteils hamtreibend. Essen Sie zur Ab-
wechslung mal Léwenzahn- oder auch
einen Radicchio-Salat - Bitterstoffe wie
Amara gibt es auch als Tropfen oder Heil-
pilanzensaft.

Marie L. geht es nach der vierwochigen
Aunszeit viel besser, obwohl sie hin und wie-
der mal genascht und sich ein Glischen
Wein gegiinnt hat. Bei fetten Speisen und
Alkohol hat sie sich konsequent zurickge-
halten. Zur Pasta hat sie stets Gemilse ver-
zehrt, AuBerdem hat ihr die Akupunktur
geholfen. Nach der Lehre der Traditionellen
Chinesischen Medizin ist die Leber zustin-
dlig fiir die Verteilung der Energien und so-
mit die Steuerungszentrale fiir den Chi-
Fluss.  Auf Leistungsdmck und Stress rea-
giert die Leber besonders empfindlich. Das
Chi kann dann leicht stagnieren und flieft
sozusagen in dic falsche Richtung zum Ma-
gerl oder zur Milz®, sagt die Heilpraktikerin
Tina Guter, Nicht nur die Akupunktur, son-
demn auch das Tanzen haben bei Marie das
Chi wieder zum Fliefen gebracht, Jeden
Tag wundert sie sich dariber, wie kreativ
und spontan sie wieder sein kann und wie
viel Spaihrdas Leben macht.

Evavan Wingenden

Heilpraktiker Torsten Seidl
Homburg-Harburg
en Schwerpunkisn
eratung wnd klossische Ma-
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Tina Guter, Praxis fir Traditionelle




