obald das neue Jahr begonnen hat,

haben unsere Vorfahren an innere
Reinigung gedacht. Zuerst kam zwar noch
die lustige Zeit des Faschings, doch dann,
mit der christlichen Ostervorbereitung,
folgte das Fasten und Reinigen - nicht nur
als Gebot des Glaubens, sondern auch als
GesundheitsmalBnahme vor allem im bau-
erlichen Umfeld. Und damit sind wir nicht
allein. Das Friihjahr ist fiir viele Kulturen
die Zeit der Erneuerung und Regeneration,
die zuerst Reduktion erfordert. Die Leber
steht im Mittelpunkt der Starkungs- und
AusleitmaBnahmen, aber nicht nur sie al-
lein. Als Organ der Ent-
giftung ist die Leber
zwar von zentraler Be-
deutung, bendtigt aber
die Ausscheidungsor-
gane, um die neutrali-
sierten Gifte aus dem
Kdrper zu schaffen.

Die Leber ist fiir
Gifte zustindig

Gifte wie Umweltgifte,
Schwermetalle, giftige
Abbauprodukte  des
EiweiBstoffwechsels
(Ammoniak) oder to-
xische Ausscheidungen
von  Erregern  usw.
missen von den Le-
berkapillaren aus dem
Blut gefischt und vo
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speziellen Enzymen so umgebaut werden,
dass sie neutralisiert und ausgeschieden
werden konnen. Gut wasserlosliche Sub-
stanzen werden wir Gber Niere und Urin
los. Fettlosliche Gifte werden Uber die Gal-
lenkapillare zur Gallenblase und zum Dick-
darm transportiert, damit sie mit dem Stuhl
ausgeschieden werden kénnen. AuBerdem
vermag die Leber fettldsliche Stoffe in was-
serl6sliche umzuwandeln. Gelingt ihr beides
nicht, bindet sie Gifte an die Gallenfliissig-
keit und schickt sie wieder in den Verdau-
ungskreislauf zur erneuten Aufnahme durch
den Dlnndarm.

Fridhling,

STARTHILFE

FUR DIE

LEBER

Die Leber ist das groBte innere Organ des Menschen und
hat viele lebenswichtige Aufgaben. Das Friihjahr ist die Zeit,
wo die Entgiftung Uber die Leber von der Natur begiinstigt
wird und auch mehr Energie fiir die Leberregeneration zur

Verfligung steht.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Wie Leber und Darm
zusammenhﬁngen

Der Diinndarm, wo die meisten Nihrstoffe
aus der Nahrung aufgenommen und ins
Blut abgegeben werden, leidet unter den
zirkulierenden Giften, die nicht ausgeschie-
den werden kénnen. Es kann zu erheblichen
Beschwerden wie Ubelkeit, Erbrechen oder
Kopfschmerzen kommen. Hier kénnen Bal-
laststoffe (wie Baobab oder Akazienfaser)
Abhilfe schaffen. Sie binden die Gifte und
machen sie Gber den Darm endlich aus-
scheidbar. Die Akazienfaser hilft auch der
Niere, indem Ammoniak bereits im Darm
gebunden und ausge-
schieden wird.

Treffen die Gifte auf
weniger  Ballaststoff,
als zu ihrer Bindung
notwendig ware,
werden sie mit jedem
Umlauf konzentrierter
und damit gefahrlicher
fir die Schleimhaut
im Verdauungstrakt,
die sich chronisch
entziinden kann.
Mit der Zeit kann sie
Nahrstoffe  weniger
gut aufnehmen und
Nahrung nicht mehr
S0 gut verarbeiten, ein
Leaky-Gut-Syndrom
(durchldssige Darm-
wand) kann entste-
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hen, das Unvertrdglichkeiten verursacht.
Zur Darmregeneration empfehlen wir Tri-
phala Kapseln und zur Reparatur der Darm-
schleimhaut die Aminosiure L-Glutamin
tber mehrere Wochen hinweg.

Leber und heftige Emotionen

Sowohl im Ayurveda als auch in der TCM und
in unserer alten europdischen Medizin ist die
Leber jedoch bei weitem nicht nur fiir kdrper-
lich wirksame Gifte zustdndig, sondern auch
fir emotionale Entgiftung. Depressionen, Fru-
stration, Eifersucht, Wut, Zorn, Arger und Ag-
gressionen hdngen eng mit der Situation der
Leber zusammen. Sie schaden
ihr, blockieren den Lebermeridi-
an, der ihre Energieversorgung
sicherstellt. Emotionen kénnen
aber auch eine Folge sein, wenn

schiitzt die Leberzellen, stabilisiert deren Zell-
membranen und verhindert das Eindringen
von Giftstoffen. AuBerdem verbessert Silyma-
rin die Regeneration der Leberzellen, stimuliert
ihre Neubildung, schiitzt sie vor freien Radi-
kalen und fordert Enzyme, die Oxidationpro-
zesse hemmen. Der Gallenfluss wird angeregt
und damit die Leberentgiftung. Die Mariendi-
stel unterstiitzt bei funktionellen Stérungen
der Gallenwege wie vermindertem Gallenfluss
mit Véllegefiihl, AufstoBen, Ubelkeit, Appetit-
losigkeit sowie Oberbauchbeschwerden.

Die Ballaststoffe der Akazienfaser binden die
Gifte, die im Zuge der Leberentgiftung zu-

konnen - aus der Tiefe, kratzt die Riickstinde
formlich aus, und kann so tiefgehend rege-
nerierend auf den ganzen Korper wirken. Zu-
satzlich regt Guggul den Stoffwechsel an und
wirkt sich positiv auf den Fettstoffwechsel aus,
sodass Cholesterin und Triglyceride sinken.

Reishi Vitalpilz und Shilajit

Der Reishi Pilzstarkt die Leber bei ihren Aufga-
ben, verbessert die Leberwerte, insbesondere
GPT und GOT-Werte, unterstiitzt bei Fettleber
oder Hepatitis, leitet langsam Schwermetalle
aus und fordert die Glutathion-Synthese. Da-
durch ist der Reishi ein klassisches Lebermittel
der TCM, wenn auch eher die
Stérkung im Vordergrund steht
und nicht die Ankurbelung
der Entgiftung. Eine interes-
sante Kombination dazu kann

der Energiefluss gestort ist. Ge-
rade wahrend einer Leberent-
giftung kann Unverarbeitetes
,hochkommen" So wird beo-
bachtet, dass etwa depressive
Alkoholiker plétzlich  wiitend
werden, wahrend sie entgiften.

Wie Fettleber
entsteht

Wenn die Leber mehr Gifte verar-
beiten oder mehr Fette aufneh-
men muss, als sie abbauen oder
speichern kann, lagert sie tiber-
schiissiges Fett ein. Fin Ubermal
an schnell verfligbaren Kohlen-
hydraten, wie Alkohol, wird zu
Fett umgewandelt und ebenfalls
gespeichert. Auch Medikamente,
Chemikalien und andere Gifte,
Diabetes, Schwangerschaft und
EiweiBmangel konnen zu Fett-
leber beitragen. Alkohol fiihrt
nicht nur zu Fettablagerungen

Gifte aus dem Blut neutralisieren und zur Ausscheidung tiber
Niere und Darm weiterleiten

EiweiBe, Kohlenhydrate, Fette ab- und aufbauen sowie
ineinander umwandeln

Bildung von Aminosauren, Gerinnungsfaktoren und
Wachstumsfaktoren, Transferrin, Albumin, Antithrombin,
Plaminogen

Speicher und Bereitstellung fiir Glukose in Form von
Glykogen, Fett in Form von Lipoproteinen, Vitamine (A, B12,
D, E, K), Eisen, Blut

Nahrstoffe, fettlosliche Vitamine und Spurenelemente
bedarfsgerecht zur Verfligung stellen

Blutzucker tiber Glykogenspeicher konstant halten
Sdure-Basen-Haushalt regulieren

Cholesterol fiir die Bildung von Sexualhormonen bereitstellen
Bildung der Gallenflussigkeit flir Verdauung von Fetten,
Entgiftung und Entschlackung, Farbstoff fiir Stuhl

Abbau von Blutzellen (Erythrozyten, Leukozyten)

Abbau von Hamoglobin zu Bilirubin

Schilddriisenhormone und Vitamin D aktivieren

Bildung von Abwehrstoffen

der Shilajit sein, eine braune
Masse aus Huminsduren von
Felsspalten im Himalaya, von
Mikroorganismen beim Abbau
urzeitlicher Pflanzen gebildet
und ahnlich bindungsfreudig
wie Aktivkohle. Damit lassen
sich Schadstoffe und Gifte wie
Schwermetalle oder Pestizide
ausleiten und binden.

Brennnessel und
Lowenzahnextrake

Es missen aber nicht immer
exotische  Natursubstanzen
sein. Auch heimische Pflanzen
reinigen das Blut und unter-
stlitzen Leber, Darm und Nie-
re. Die Brennnessel ist deshalb
nicht direkt ein Lebermittel
allein, sondern sie entschlackt,
entsduert, entgiftet und ent-
wassert zugleich.

Ein &hnliches Rundum-Friih-

im Bauch, sondern auch in der Leber.

SO REINIGEN
WIR UNS IM
FRUHJAHR —
BELIEBTE KOMBI-
NATIONEN

Marier&tel und Akazienfaser
Die Mariendistel reinigt die Leber durch Bit-
terstoffe, regt den Leberstoffwechsel an, senkt
Blutfette wie Cholesterin und Trigylceride. Der
irkstoff der Mariendistel - Silymarin -

sammen mit den sekundédren Gallensduren
verstarkt im Darm eintreffen und bringen sie
sicher zur Ausscheidung. Fehlen Ballaststoffe,
muss die Leber die Gifte rlickresorbieren.

Triphala und Guggul

Will man die Leberreinigung noch ausweiten
und auch den Darm miteinbeziehen, dann
ist Triphala, die bittere indische 3-Friichte-
Mischung, bestens geeignet. Sie reguliert
Verstopfung und ,0ffnet alle Kandle", sodass
Unerwiinschtes leichter ausgeleitet werden
kann. Guggul, die indische Myrrhe, holt ,Ama“
- so bezeichnet man im Ayurveda sdmtliche
Ablagerungen, die dem Korper in GefaBen,
Gelenken, Geweben usw. zu schaffen machen

lingskraut ist der L6wenzahn, wobei fiir den
Extrakt die Wurzel verwendet wird. Der L6-
wenzahn regt aufgrund seiner Bitterstoffe
Magenséfte und Gallensduren an. Er unter-
stutzt Leber und Galle bei Bldhungen, Kramp-
fen und Vollegefiihl, hilft sogar bei gréBeren
Leberbeschwerden wie Hepatitis, Fettleber
oder Leberzirrhose und selbst bei Schaden
durch Alkoholkonsum oder Einfluss von Che-
mikalien. Der Léwenzahn reinigt das Blut und
die Lymphe, entsduert, regt allgemein den
Stoffwechsel an und ermdglicht durch seine
Unterstlitzung der Ausscheidungsorgane eine
verbesserte Entgiftung. Lowenzahn stérkt au-
Berdem den Magen, die Milz, die Bauchspei-

cheldriise, den Darm und die Niere.
)—~)
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