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Die Leber schluckt
und schluckt

Die Leber hat eine sehr wichtige Aufgabe: Sie filtert giftige Stoffe aus unserem
Korper. Grund genug, sie dabei zu unterstiitzen. Kommen Sie mit auf eine Reise
durch das schwerste Organ des menschlichen Korpers.

Die Leber ist das wichtigste Stoffwech-
selorgan und eng mit dem Verdauungs-
trakt verbunden. Als schwerstes Organ
im menschlichen Kérper wiegt sie beim
Erwachsenen etwa 1,5 Kilogramm. Die
Leber liegt im rechten Oberbauch unter
dem Zwerchfell, wo sie von den unteren
Rippen geschiitzt wird. Sie ist mit dem
Zwerchfell in Kontakt und mit der Gal-
lenblase verbunden.

Die Leber setzt sich aus unzihligen
sechseckigen Strukturen zusammen, den
Leberldppchen. In der Mitte von jedem
Leberldppchen befindet sich eine Zent-
ralvene. Diese transportiert das Blut aus
dem Leberldppchen iiber die Lebervene
in die untere Hohlvene (verlduft rechts
der Wirbelsdule) zuriick zum Herzen.

Blutzucker regulieren

Die Leber ist wesentlich am Stoffwech-
sel von Zucker, Fetten und Proteinen be-
teiligt.

Sie nimmt das gesamte Blut aus dem Ma-
gen und Diinndarm auf, das nach der
Aufspaltung der Nahrung mit Glukose
(Einfachzucker) angereichert ist. Einen
Grossteil dieser Glukose verwandelt die
Leber in Glykogen (Leberstiirke), wel-
ches kurz- bis mittelfristig Energie spei-
chert. Bei Bedarf wandelt der Korper
Glykogen wieder zuriick in Glukose um
— und gibt den Einfachzucker ans Blut
ab. Dies veranschaulicht die wichtige
Rolle der Leber in Bezug auf die Auf-
rechterhaltung eines relativ konstanten
Blutzuckerspiegels.

Da die Leber als erstes Organ tiber das
Blut alle im Darm aufgenommenen Sub-
stanzen aus Nahrung und Fliissigkeit er-
hilt, ist es ihre Aufgabe, dem Blut gifti-
ge Stoffe wie Alkohol und Arzneimittel
zu entziehen. Die Leber ist damit unser
wichtiges Entgiftungsorgan.

Zudem produziert und speichert sie das
fiir die Haut- und Schleimhautbildung

wesentliche Vitamin A. Aber auch das
Spurenelement Eisen bewahrt sie auf, das
fir die Hamoglobinbildung der roten
Blutkérperchen benotigt wird. Hamoglo-
bin ist ein eisenhaltiger Proteinkomplex,
der in den roten Blutkérperchen Sauer-
stoff bindet und so transportiert.

Der Gallensaft, welcher an der Fettver-
dauung beteiligt ist, wird in der Leber pro-
duziert und tiber das Gallengangsystem in
den 30 Zentimeter langen Zwolffinger-
darm, den ersten Abschnitt des Diinn-
darms, abgegeben oder in der Gallenbla-
se gespeichert. Die Galle ist eine gelbliche
Fliissigkeit, die aus Wasser, Gallensalzen
und dem Gallenfarbstoff Bilirubin be-
steht. Im Darm wird ein grosser Teil der
Galle wieder aufgenommen, sobald die
Verdauung der Fette abgeschlossen ist.

Was tut der Leber gut?
Stephan Vogeli, dipl. Drogist HF und In-
haber der Drogerie Kiser und Vogeli im
bernischen Kirchberg, hat fiir Sie die
wichtigsten Tipps fiir eine gesunde Le-
ber zusammengestellt:

— Die Leber spricht gut auf pflanzliche
Heilmittel an: an erster Stelle Lowen-
zahn- und Artischockenzubereitungen.
Diese verbessern den Gallenfluss, und
dies wiederum wirkt sich positiv auf die
Verdauung und den Schlaf aus. Mit Ma-
riendistel ist eine Regeneration der Le-
berzellen auf lingere Sicht moglich. Wei-
ter setzen wir bei Leberbeschwerden auch
erfolgreich Boldoblitter und Erdrauch in
Tee- oder Tropfenmischungen ein. In der
Spagyrik sind Schollkraut und Bérlapp
zwei Mittel, die in leberstirkenden Mi-
schungen nicht fehlen diirfen.

— Ein Geheimtipp sind die warmen Le-
berwickel mit Schafgarbe oder Birlapp,
die entkrampfend und regenerierend auf
den Stoffwechsel wirken.

— Die Leber freut sich iiber eine leichte,
knapp bemessene Kost. Denn zu viele

fettige und schwere Speisen kénnen die
Leber iiberbelasten, schlimmstenfalls
kann sie sogar verfetten.

Meist sind Kalorienbomben schuld,
wenn Sie zwischen ein und drei Uhr
morgens Schlafprobleme haben, da die
Leber viel arbeiten muss.

Beine lang, Leber gut

Kiirzlich erschien im «Journal of Epide-
miology and Community Health» eine
erstaunliche Studie: Langbeinige Frauen
haben eine widerstandsfihigere Leber als
kurzbeinige.

Abigail Fraser von der Universitit Bris-
tol untersuchte fiir ihre Studie die Daten
von 4300 Frauen aus der «British Wo-
men’s Health and Heart Study». Sie mass
die Blutspiegel von vier Leberenzymen,
die fiir den Ab- und Umbau von Protei-
nen zustindig sind. Eine erhohte Kon-
zentration kann einen Hinweis auf ge-
schidigtes Lebergewebe liefern. Je kiirzer
die Beine der Probandinnen waren, des-
to mehr Enzyme befanden sich im Blut.
Fiir Abigail Fraser der klare Beweis, dass
ein unmittelbarer Zusammenhang zwi-
schen Beinlidnge und schlechten Leber-
werten besteht. Sie erklirt ihr Ergebnis
damit, dass ein starkes Skelettwachstum
mehr Platz fiir die Entwicklung einer ge-
sunden, robusten Leber bietet und lang-
beinige, grosse Menschen darum besse-
re Laborwerte aufweisen. Ob sich das
Ergebnis auch auf Minner iibertragen
lasst, ist nicht bekannt.

Text: Ann Schérer

[llustration: Christian Kitzmiiller

Jeden Tag fliessen rund 2000 Liter Blut durch
die Leber hindurch - 1,5 Liter pro Minute.






