Dank Leberfasten haben sich meine
Blutwerte deutlich gebessert! Der positive Zusatzgewinn
war der Einstieg in eine Gewichtsreduktion und Erndh-
rungsumstellung, bei der ich bis heute ohne zu hungern
16 kg abgenommen und viel an Lebensqualitdt gewonnen
habe! Ich werde auf jeden Fall weitermachen!

Ich bin
gesundheitsbewusst, aber
auch Genussmensch, bin
kreativ und koche gerne.
Als ich auf das Buch »Le-
berfasten nach Dr. Worm«
aufmerksam wurde, war
mir das Konzept sofort
klar, aber tiberzeugt,
meine Erndhrung umzu-
gestalten, haben mich
die groBartigen Rezepte.
Nach 4 Monaten sind 11 kg
verschwunden und ich
bin zuversichtlich, dass
ich mein Gewicht halten
werde.

12 kg wollte ich abnehmen.

Das hat wunderbar ge-
klappt — in nur knapp vier
Monaten! Das hdtte ich nie
fir moglich gehalten. Mir
ging und geht es fantas-
tisch. Ich weif jetzt, wie
ich mein Gewicht halten
kann. Vor allem die Rezep-
te und Erndhrungstipps
haben mir gut gefallen. Ich
bin ein Fan von Zucchi-
ni-Spaghetti. Und mein
Mann auch!

Am Friihlingsanfang, das
sind jetzt 10 Wochen her,
habe ich mit dem Leber-
fasten begonnen. Ich
habe seitdem 12 kg abge-
nommen und fiihle mich
jetzt viel wohler und leis-
tungsfahiger, habe mehr
Energie. Ich bin angenehm
gesattigt mit dem Eiweif3-
shake und mein Choleste-
rinspiegel ist wieder vollig
im Normalbereich. Ich bin
sehr dankbar, dass ich das
Leberfasten kennenlernen
durfte und mochte auch
weiterhin meiner Gesund-
heit wegen meinen allmor-
gendlichen hochwertigen
HEPAFAST®-Shake nicht
mehr missen.

Die Diagnose Fettleber und ein Vortrag
iber die nichtalkoholische Fettleber bewegten mich dazu,
das Leberfasten durchzufiihren — mit groBem Erfolg! Nach
nur 6 Wochen sind 7 kg gepurzelt und 15 cm am Bauch
verschwunden. Ich mdchte noch weitere 5 kg abnehmen
und bin sicher, dass das klappt.
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Neben der tollen Gewichtsabnahme
und weniger Hungerfiihl freue ich mich vor allem tber das
zunehmende Wohlgefiihl und die bessere Psyche.

Wir hatten {iber die
Jahre das richtige und kontrollierte Essen aus den Augen
verloren mit dem Ergebnis, dass wir trotz sportlicher
Betdtigung kontinuierlich zunahmen und uns schleichend
schlechter fiihlten. Nach nur 14 Tagen und 7 cm weniger
Bauchumfang kann mein Mann seine Medikamente redu-

zieren und ich bin endlich ohne Riickenschmerzen — unse-

re Lebensqualitdt hat sich um ein Vielfaches gesteigert.

Trotz nur knapp 1000 Kalorien
hatte ich keinen Hunger. Und auch, wenn um mich herum
geschlemmt und gesiindigt wurde, hatte ich kein Verlan-
gen nach Siiem. Die 8 cm weniger Bauchumfang nach
2 Wochen sind fiir mich Ansporn weiterzumachen.

Ich Didten wie FdH. Auch mein
hatte wéhrend der ganzen typisches Verlangen und
Zeit nie Hunger — ganz Heihungergefiihl am Vor-
im Gegensatz zu anderen mittag ist verschwunden.

Das Buch gibt sehr gute Informatio-
nen zum Krankheitsbild und den méglichen Ursachen. Die
Rezepte sind sensationell, in sehr kurzer Zeit angerichtet
und schmecken wirklich super.

Die
Rezepte sind sehr einfach
nachzukochen und was
mich besonders begeis-
tert: Man braucht nur
Standardzutaten und keine
»Exoten«. Zudem sind die
Rezepte wirklich lecker
und die Auswahl grof3.

Ich
habe mithilfe dieses
Buches meine deutlich er-
hohten Leberwerte wieder
normalisieren kdnnen. Es
erldutert sehr verstand-
lich die Entstehung der
Fettleber und die Rolle der
Erndhrung. Die Rezepte
sind einfach zuzubereiten
und wirklich lecker. Herz-
lichen Dank an die beiden
Autoren fiir dieses absolut
empfehlenswerte Buch.
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Reine Bauchsache — und

was lhre Leber dazu sagt

Es ist ganz banal: »Man ist, was man isst.« Umso wichtiger,
dass Sie mal einen genauen und kritischen Blick auf lhre

Gewohnheiten werfen.

Das kommt [hnen bestimmt
bekannt vor

Nach einer unruhigen Nacht klingelt der
Wecker schon wieder viel zu friih. Gegen
den knurrenden Magen sorgt ein leckeres
Knuspermidisli schnell fiir Abhilfe. Noch
so lange bis zur Mittagspause und das
ndchste Hungerloch macht sich schon
breit. Schnell eine Butterbrezel und noch
einen Frucht-Smoothie ... mmh, der tut
einfach gut und ist ja soooo gesund!
Mittags kommt eine ordentliche Portion
Pasta dann gerade recht und natiirlich
darf ein Apfelsaftschorle dazu nicht
fehlen. Dann geht’s beschwingt in den
Nachmittag. Zu dem siifSen Vanille-Lat-
te-macchiato passt ein Keks doch einfach
zu gut ... na gut, vielleicht auch zwei.
Endlich Feierabend ... hach, das duftet
aber auch wieder so verfiihrerisch nach

frisch Aufgebackenem im Supermarkt —
da ist vom Croissant bis zur Kasse ja glatt
nur noch die Tiite iibrig. Beim gemiitli-
chen, deftigen Abendessen schmecken
das Bier und der Wein dann auch noch
besonders gut. Puh, war das ein Tag!
Jetzt aber nur noch ab auf die Couch und
vor den Fernseher. Zum Gliick haben Sie
sich noch die Familienpackung Chips im
Supermarkt mitgenommen - man gonnt
sich ja auch sonst nichts ...

Wenn Sie Tage, wie den eben beschrie-
benen, kennen, sollten Sie ganz auf-
merksam die folgenden Abschnitte
lesen. Denn all die lieb gewonnenen und
alltdglichen Leckereien fithren nicht nur
zu Polsterchen, sondern sie haben viel
gravierendere gesundheitliche Auswir-
kungen: Sie konnen Ihrer Leber schwer
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zu schaffen machen - bis hin zu einer
nichtalkoholischen Fettlebererkrankung.

Wenn die Falle erst einmal zuschnappt,
ist Gefahr in Verzug: Bewegungsman-
gel und der unkontrollierte Genuss von
schnell verwertbaren Kohlenhydraten

- wie Brotchen, Pasta und Co. - ldsst uns
nicht mehr richtig satt werden und baut
stetig Fettdepots auf. Denn Kohlenhydra-
te besitzen leider eine schlechte Sdtti-
gungswirkung - schnell kiindigt sich das
ndchste Hungergefiihl an. Das Ergebnis
ist die sogenannte Snacking-Falle - mit
blockierter Fettverbrennung und stetig
wachsenden Fettspeichern.

Denn Kohlenhydrate als Versteckspiel-
meister haben es faustdick hinter den
Ohren. Sie sind sprichwértlich in aller
Munde und es gibt sie an jeder Ecke.

Sie verstecken sich in siiBen Leckereien
wie Keksen oder Croissants und auch in
Nudeln, Brot, Reis und Co., aber auch in
Getranken wie Saftschorlen, Gemiise und
Obst: Kohlenhydrate.

Zusammen mit Bewegung sind sie super,
denn sie liefern Thnen viel und ganz
schnell verfiigbare Energie. Doch wenn
Sie eher zu den unsportlichen Couchpo-
tatoes gehoren, die gerne Kartoffelchips
essen, sieht das schnell anders aus.

Kohlenhydrate sind das Codewort
fiir Zucker

Alle Kohlenhydrate, die Ihr Kérper
verwerten kann, bestehen aus drei Ein-
fachzuckern: Glukose (Traubenzucker),
Fruktose (Fruchtzucker) und Galaktose
(Schleimzucker). Der Zucker, den Sie in
Thren Espresso streuen, ist ein Zweifach-
zucker aus Glukose und Fruktose - ganz
gleich, ob weil oder braun. Und egal ob
Knuspermidisli, Brezel, Pasta oder Keks -
am Ende haben alle eines gemeinsam:
Die Stdrke und der Zweifachzucker
werden im Darm zu den Einfachzuckern
abgebaut. Denn nur diese kénnen aus
dem Darm ins Blut aufgenommen wer-
den. Doch hier ist die Reise noch nicht
zu Ende.
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So entsteht die Fettleber: 7

Leber funktioniert

In einer gesunden Leber wird die aufgenommene
Nahrung sortiert, gespeichert und weiter-
verarbeitet. Das Organ fungiert als Stoffwechsel-
zentrale des Korpers.

Zuckerspeicher
(5 Aus dem Zuckerspeicher
N (80-100 g) versorgt die Leber
VI u. a. unser Gehirn in den
Stunden zwischen den
\ Mahlzeiten sowie nachts.

0 P‘h ma I € Bauchspeicheldriise

Nahrstoffverteilung

Insulin

Eiweilte
Ab—ﬁ’” rodukte Nach dem Essen produziert
Wel’del’l ﬂbjﬁﬁ'ﬂﬂ' die Bauchspeicheldrise

Insulin — das Stopp-Signal fur
Kohlenhydrate die Zucker-Abgabe der Leber
ins Blut.

Fette

Hormonie

JI. Y : hE _.'f‘.,

Alle Nihrst |-
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Korperliche Inaktivitat und gleichzeitig
viele raffinierte Kohlenhydrate iiber-
fordern die Korperregulation und

fordern Fettablagerungen in der Leber.
Vor allem reichlich Fruchtzucker, wie in
Sdften und Softdrinks, ist problematisch.

Leber funktioniert nicht mehr

Eine verfettete Leber kann die Stoffwechselkontrolle
nicht mehr wahrnehmen. Inshesondere Kohlenhydrate
werden verstdrkt in Fett umgewandelt und eingelagert.

Insulinresistenz

Nach dem Essen produziert die Bauchspeichel-
drise Insulin — jedoch ist die verfettete Leber
taub fiir das Stopp-Signal. Die Fettleber gibt
zusdtzlich zu den Kohlenhydraten aus der Nahrung
unkontrolliert Zucker ins Blut ab.

Bauchspeicheldriise

A Insulin Die Bauchspeichelg
Ver”’rl—e§ Feﬁ aufgrund der Insuli
... auch »ektopes Fett« genannt, verteilt Lebernoch mehrin
sich im Korper auf die anderen Organe, . WRCILIRICUITIRLE
weil die »kranken« Fettzellen das Fett droht ein Typ-2-Dia
nicht mehr addquat speichern.

» Bluthochdruck
- = =

- % > Herzrhythmusstérungen =

= >Herzmsuﬁz:enz

» (N Moh'!'ern )Blutzucker erhsht
» Blutfette ernoht

> Thrombose— }
Gefahr > Nierenerkrankungen

NAFLD

’- (Non-Alcoholic Fatty Liver Disease)
1 Nichtalkoholische Fettleber-
70 % der Ubergewichtigen erkrankung betrifft in Deutschland
haben eine Fettleber 42 % aller Erwachsenen (2017).



lhre Leberkur

Dieses korpereigene Hormon der Bauch-
speicheldriise kommt stets zum Einsatz,
wenn der Blutzuckerkonzentration
ansteigt. Insulin 6ffnet die Zellen, damit
diese den Zucker aus dem Blut aufneh-
men. Dort wird Zucker zur Energiegewin-
nung verwendet - aufSerdem zerstort zu
viel Zucker im Blut langfristig insbeson-
dere die kleinen Blutgefal3e.

Zur Veranschaulichung: Fiir einen nor-
malen durchschnittlichen Blutzucker
befinden sich umgerechnet nur zwei
Wiirfelzucker in Ihrer Blutbahn.

Insulinresistenz — wenn die Zellen
taub werden

Wias aber nun, wenn die Zellen keinen
Zucker mehr aufnehmen koénnen, weil
wir die vorab gespeicherte Energie nicht
mit tatkraftigen (arbeitenden) Muskeln
verbraucht haben? Wohin mit Miisli,
Saftschorle und Co., wenn die Zellen stets
prall gefiillt sind und fiir das Insulinsignal
»taub« werden? Dann erhoht der Kérper
erst einmal die Insulinausschiittung -
getreu dem Motto: Viel (Insulin) hilft viel.
Bei erhohter Insulinkonzentration funkti-
oniert das System zundchst auch wieder,
die Insulinresistenz wird durchbrochen

— aber nur fiir eine gewisse Zeit. Die Ruhe
vor dem Sturm ...

Wenn wir im Insulin schwimmen
Wenn wir aber unseren bequemen,
kohlenhydratreichen Lebensstil beibehal-
ten, ist nach ein paar Jahren die drei- bis
fiinffache Menge Insulin notwendig, um
die Insulinresistenz der Zellen zu durch-
brechen und den Zucker aus dem Blut zu
schaffen. Noch ein paar Jahre spdter muss
die Bauchspeicheldriise vielleicht schon
das Zehnfache leisten.

Ein Teufelskreis! Denn auch die nach dem
Essen {iber Stunden viel zu hohen Insu-
linkonzentrationen im Blut haben leider
sehr unerwiinschte Nebenwirkungen:

So werden in der Leber Gene aktiviert,
die dafiir sorgen, dass ein grofSer Teil der
Kohlenhydrate aus der Nahrung nun in
der Leber hochst effizient in Fett umge-
baut und als solches eingelagert wird -
und das auch ohne einen Kalorieniiber-
schuss. So landen Miisli, siif3er Latte
macchiato und Keks in den Fettdepots auf
den Hiiften und auch auf dem Wasch-
brettbauch liegt schnell »ganz schén viel
Waschec« ...

Das Unterhautfettgewebe ist der opti-
male Ort zur Fettspeicherung. Es kann
sehr viel liberschiissige Energie in Form
von »Speck« speichern - und sich dabei
schier unendlich erweitern. Man findet
es tiberall unter der Haut als diinnere
oder eben auch dickere Schicht - beim
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Reine Bauchsache — und was lhre Leber dazu sagt

Mann vor allem am Oberkérper, beim
weiblichen Geschlecht vor allem an den
verhassten »Problemzonen«: Hiiften, Po
und Oberschenkel. Aber, und das ist eine
ganz neue Erkenntnis der Wissenschaft:
Das Unterhautfettgewebe kann auch
krank werden. Denn damit es sich ge-
sund ausdehnen kann, muss es gut iiber
BlutgefdRe und Nervenbahnen versorgt
werden. Gelingt das irgendwann nicht
mehr, geraten die Fettzellen in Sauer-
stoffnot und argen Stress und rufen mit
Entziindungsstoffen um Hilfe. Und das
mit wahrlich »schwerwiegenden« Folgen:
Verliert das entziindete Fettgewebe
seine Speicherfdhigkeit, miissen ande-

re Gewebe als Fettspeicher herhalten.
Der grofSte alternative »Reservetanke ist
unsere Bauchhéhle: Sie kann 4 bis 6 Liter
Fett aufnehmen - und durch Ausdehnung
nach vorne sogar noch viel mehr.

Jeder Mensch scheint eine individuelle
»Verfettungsgrenze« zu besitzen. Manche
Menschen konnen grofSe Fettdepots an-
legen, ohne lange Zeit krank zu werden

- andere zeigen schon bei kaum merkli-
chem Fettansatz Stoffwechselentgleisun-
gen. Des Ritsels Losung liegt in der Leber,
denn heute weill man, auch schlanke
Menschen sind nicht vor einer Fettleber
gefeit. In der Fachsprache bezeichnet
man sie als »TOFI« - thin outside, fat
inside.

Ein praller Bauch steht fiir eine
Fettleber

Ein vergréBerter Bauchumfang ist das
auffilligste Anzeichen fiir die inneren
Fetteinlagerungen und somit auch fiir zu
viel Fett in der Leber.

Fruchtzucker — der Wolf im Schafspelz

Lange Zeit wurde speziell Diabetikern
Fruchtzucker statt Haushaltszucker
empfohlen. Der Grund: Fruchtzucker
lasst den Blutzuckerspiegel kaum an-
steigen. Denn der Korper ist wahlerisch
und mochte nur Traubenzucker als
Energiequelle. So muss Fruchtzucker
immer erst von der Leber in Traubenzu-
cker umgewandelt werden.

Doch kommt zu viel Fruchtzucker

auf einmal an — wie bei Smoothies,
gesiifiten Getranken oder Saftschorlen
—ist die Leber schnell iberfordert. Als
Losung wandelt sie den vielen Frucht-
zucker einfach in Fett um und riskiert
dabei, selbst schnell zu verfetten. Und
nebenbei entsteht auch noch bedenk-
lich viel Harns&ure. Also Hande weg
von Smoothies, Saftschorlen und Co. —
essen Sie Obst, trinken Sie es nicht!
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