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Nicht-alkoholische Fettleber

Einleitung

Bei der nicht-alkoholischen Fettleber lagert sich vermehrt Fett in den Leberzellen ab. Diese
Erkrankung ist heute eine der haufigsten Lebererkrankungen in westlichen Landern und steht haufig
im Zusammenhang mit Ubergewicht, Diabetes mellitus Typ 2 und erhéhten Blutfettwerten.

Die Fettleber verursacht oft lange Zeit keine Beschwerden, kann aber langfristig zu Entziindungen der
Leber fiihren. Eine friihzeitige Anpassung des Lebensstils kann helfen, die Leber zu entlasten und die
Erkrankung positiv zu beeinflussen.

Typische Beschwerden

Viele Betroffene haben zunachst keine Beschwerden. Gelegentlich kdnnen auftreten:

e Mudigkeit
¢ Druckgefiihl im rechten Oberbauch
¢ verminderte Leistungsfahigkeit

Haufig wird die Erkrankung im Rahmen von Blutuntersuchungen oder Ultraschalluntersuchungen
entdeckt.
Bedeutung der Ernahrung

Die Ernahrung ist ein zentraler Bestandteil der Behandlung. Besonders wichtig ist es, stark
zuckerhaltige Lebensmittel sowie stark verarbeitete Produkte zu reduzieren. Gleichzeitig sollte eine
ausgewogene Erndahrung mit viel Gemiise, Vollkornprodukten und hochwertigen Fetten angestrebt
werden.

Eine moderate Gewichtsreduktion kann die Fettansammlung in der Leber deutlich reduzieren.

Empfohlene Lebensmittel

Empfehlenswert sind:

e Gemise und Salate

¢ Vollkornprodukte

¢ Hiilsenfriichte

e Fisch

* hochwertige pflanzliche Ole (z. B. Olivendl oder Rapsél)
¢ Nisse in moderaten Mengen

Was Sie vermeiden sollten
Zur Entlastung der Leber sollten folgende Faktoren moglichst reduziert werden:

e stark zuckerhaltige Lebensmittel
¢ zuckerreiche Getranke
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