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Empfehlungen bei Fettleber

Die Fettlebererkrankung (auch Steatosis hepatis oder MASLD genannt) gehort zu den hadufigsten Leberer-
krankungen. Sie kann - muss aber nicht - mit erhohten ,Leberwerten“ im Blut einhergehen. Wenn sie un-
bemerkt und unbehandelt bleibt, kann sie zu Entziindung, Narbenbildung (Fibrose) und in manchen Fal-
len sogar zu Leberzirrhose fiihren.

Die gute Nachricht: Durch gezielte Lebensstilanderungen kann sich die Leber meist vollstandig erholen.

Gewicht reduzieren und regelmafig Bewegung

« Wenn Sie Gibergewichtig sind, ist eine Gewichtsreduktion die wichtigste Mallnahme. Schon 5-10 Prozent
Gewichtsabnahme sind sehr effektiv. Sogenannte ,,Abnehmspritzen“ haben positive Effekte.

» Machen Sie regelmalig Bewegung, nehmen Sie die Stiegen statt des Lifts und machen Sie zwei- bis drei-
mal pro Woche Ausdauersport.

Achten Sie auf den Zuckerkonsum

« Raffinierter Zucker sollte vermieden werden; zuckern Sie nichts —auch nicht Kaffee oder Tee.

« Trinken Sie keine gesiifsten Getranke wie Limonaden oder Fruchtsafte.

+ Obst kann in Mafden gegessen werden. Obstgetranke wie Smoothies enthalten viel Fruchtzucker und soll-
ten vermieden werden, ebenso wie Marmeladen.

Achten Sie auf die Erndhrung

« Maximal dreimal pro Woche Fleisch; Fisch (z.B. Lachs, Hering, Makrele, Sardinen, Thunfisch) kann und
soll zweimal pro Woche gegessen werden.

« Essen Sie dreimal pro Woche Hilsenfriichte (mind. 125 g pro Mahlzeit), auch in Kombination mit Getreide
(z. B. Linsen mit Knddel, Linsensuppe oder Erbsensuppe mit Geback, Bohneneintopf mit Vollkornbrot).
+ Achten Sie auf regelmalige Mahlzeiten (mindestens 3 pro Tag).

Kaffee und Alkohol
« Kaffee hat positive Effekte, mehrere Tassen pro Tag sind empfohlen.
+ Alkohol sollte vermieden werden.

Medikamente und Begleiterkrankungen

« Gewisse Medikamente - wie z.B. Cholesterinsenker (sog. ,Statine“) - haben positive Effekte; die weitver-
breitete Meinung, dass Statine bei erhohten Leberwerten nicht eingesetzt werden sollen, ist falsch.

« Die konsequente Behandlung von Begleiterkrankungen wie Diabetes, erhohtes Cholesterin, erhdhter
Blutdruck, Ubergewicht und Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist ein wesentlicher Bestandteil der Therapie
der Fettlebererkrankung.

Wie kann man den Effekt der MaBnahmen kontrollieren?

+ RegelmalRige Blutabnahmen sind empfohlen. Erhdhte ,Leberwerte® sollten sinken.

» Der Fettgehalt der Leber kann bei uns mit einem speziellen Ultraschall (Fibroscan) genau gemessen
werden (eine Untersuchung mit ,normalem* Ultraschall ist ungeeignet). Die Untersuchung gibt auch Aus-
kunft, ob die Leber mit Narbenbildung reagiert. Sie eignet sich ideal fir Verlaufskontrollen.
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