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BORRELIOSE: “
SYMPTOME, KOMPLIKATIONEN UND SPATFOLGEN

Ein Zeckenstich selbst ist flir Menschen ungefahrlich,
allerdings kdnnen dabei Krankheitserreger ibertragen
werden: unter anderem das Bakterium Borrelia burg-
dorferi, das Borreliose ausldsen kann.
Lyme-Borreliose ist weit verbreitet und kommt in ganz
Deutschland vor - nach Schatzungen des Robert-Koch-
Instituts (RKI) erkranken pro Jahr mehrere Zehntau-
send Menschen daran. Mittlerweile tragt jede dritte
Zecke hierzulande den Erreger der Borreliose in sich.
Mit regionalen Schwankungen geben infizierte Zecken
das Bakterium an bis zu 5,6 Prozent der Gestochenen
weiter. Das Ubertragungsrisiko ist zunichst eher ge-
ring, steigt aber nach zw0If Stunden Saugzeit deutlich
an. Dann ist das Tier schon erkennbar angeschwollen.
Maximal 1,4 Prozent der Gestochenen erkranken laut
Robert Koch-Institut an Borreliose.

Die Symptome sind vielfaltig und beginnen meist wie
bei einer Grippe mit:

- Abgeschlagenheit

- Gelenkschmerzen

- Muskelschmerzen

- Fieber oder Nachtschweifd
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In seltenen Féllen kdnnen die Bakterien im Verlauf der
Erkrankung auch die Nerven befallen und eine Neuro-
borreliose auslésen. Als Folgen kénnen unter anderem
Nervenschmerzen und Lahmungen auftreten.

Wanderrdte: Umgehend zum Arzt

Als sicherer Hinweis auf Borreliose gilt die sogenannte
Wanderrote. Dabei handelt es sich um einen kreisrun-
den, roten Hautausschlag, der bei rund 90 Prozent der
Infektionen - teils auch noch Wochen spater - um die
Einstichstelle auftritt und sich vergréfert. Derartige
Stellen sollte man umgehend einem Arzt zeigen.

Die Diagnose der Krankheit ist oft schwierig. Haben
Infizierte Antikdrper gebildet, lassen sich diese lber
einen Bluttest nachweisen. Doch der Nachweis von
Antikdrpern zeigt nur an, ob das Immunsystem im
Lauf des Lebens bereits einmal Kontakt zu Borrelien
hatte, nicht aber, ob es sich um eine frische Infektion
handelt.

Eine diagnostizierte Borreliose wird mit Antibiotika
behandelt. Derzeit gibt es noch keine Impfung gegen
die Krankheit. Forscher entwickeln aber derzeit einen
speziellen Impfstoff, der dabei helfen soll, den Zecken-
stich friihzeitig zu entdecken.

Seltene Komplikation nach Zeckenstich:
Lyme-Karditis

In seltenen Fillen, laut Arzteblatt bei vier bis zehn
Prozent, kann nach einem Zeckenstich auch das Herz
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betroffen sein. Dabei kommt es bei vielen Betroffenen

zu einer Entziindung des Herzmuskels. Oft treten

auch Herzrhythmusstérungen auf, ein sogenannter

AV-Block (Atrioventrikular-Block). Bei der schwersten

Form, Grad 3, ist die Weiterleitung im Herz komplett

unterbrochen. Das Herz ist im Notfallmodus und

schldgt nur noch extrem langsam. Die Gefahr: Es kann

jederzeit stehenbleiben.

Wenn das Bakterium Borrelia burgdorferi bis zum

Herzen gelangt und dort eine Herzrhythmusstérung

ausldst, kdnnen die Symptome vielfaltig sein. Typisch

sind:

- Kurzatmigkeit, die schon bei normaler kérperlicher
Belastung auftritt (Belastungsdyspnoe)

- Midigkeit

- Schmerzen im Brustkorb

- Schwindel

- Herzstolpern

- kurze Bewusstlosigkeit

Diagnose einer Lyme-Karditis

Besteht der Verdacht einer Lyme-Karditis, gibt es ver-

schiedene Diagnoseverfahren, die Aufschluss geben.

Dazu gehdren:

- Bestimmung der Antikdrper mithilfe eines Bluttests

- Langzeit-EKG

- Kardio-MRT

- Ultraschall-Untersuchung des Herzens
(Echokardiografie)

Ein Hinweis fiir Kardiologinnen und Kardiologen kann
das Alter der Betroffenen sein. Denn ein pl6tzlich auf-
tauchender sehr langsamer Herzschlag ist bei jungen
Menschen eher ungewdhnlich.

Therapie: Antibiotika schlagen in der Regel gut an

In der Regel l&sst sich eine Lyme-Karditis gut behan-
deln. Betroffene bekommen iiber mehrere Wochen
eine Antibiotika-Therapie. Zu Uberwachung des
Herzens kann eine stationdre Behandlung nétig sein.
Entscheidend ist dabei, schnell mit der Behandlung zu
beginnen. In wenigen Fallen ist der voriibergehende
Einsatz eines Herzschrittmachers notig, eine dauer-
hafte Schrittmacherimplantation ist die Ausnahme.
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EXPERTEN ZUM THEMA:

Prof. Dr. Jens Gert Kuipers, Chefarzt Klinik fiir Internistische
Rheumatologie Rotes Kreuz Krankenhaus Bremen GmbH
St.-Pauli-Deich 24 28199 Bremen (0421) 55 99-511
www.roteskreuzkrankenhaus.de

Dr. med. Konstantin Schraepler, Facharzt fiir Innere Medizin
Medizinische Klinik Rotes Kreuz Krankenhaus Bremen GmbH
St.-Pauli-Deich 24 28199 Bremen (0421) 55 99-301
https://www.roteskreuzkrankenhaus.de
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POLLENALLERGIE:
WAS HILFT GEGEN HEUSCHNUPFEN?

Juckende Augen, laufende Nase, Halsschmerzen: Flie-
gende Pollen machen vielen Menschen zu schaffen.
Mit einfachen Mafinahmen kann man besser durch die
Heuschnupfenzeit kommen - auch ohne Medikamente.
Immer mehr Menschen leiden unter einer Pollen-
allergie - haufig sind auch Altere von einem plétzlich
auftretenden Heuschnupfen betroffen. Die Zahl der
Pollenallergiker hat in den vergangenen 20 Jahren
stark zugenommen. Etwa 15 Prozent der Erwachsenen
in Deutschland sind mittlerweile betroffen.

Heuschnupfen: Welche Pollen 16sen Symptome aus?
Herumfliegende Bliitenpollen I6sen Symptome wie
trénende Augen, eine laufende oder verstopfte Nase,
Hals- und Hautreizungen sowie Atemnot aus. Als be-
sonders unangenehm gelten Birkenpollen. Im Friihjahr
produzieren die Bdume sie in sehr grof3er Anzahl und
der Wind tragt sie bis zu 300 Kilometer weit. Auch
Hasel, Erle und Gréser zéhlen zu den stark allergenen
Pflanzen.

Wer den Verdacht hat, an einer Pollenallergie zu leiden,
sollte sich an einen Arzt oder eine Arztin wenden.
Denn die Symptome kénnen sich im Laufe der Zeit
verschlimmern und im ungiinstigsten Fall zu chroni-
schem Asthma fithren. Um trotz Heuschnupfen gut
durch das Friihjahr zu kommen und die Symptome zu
lindern, helfen aber bereits einige einfache Mafinah-
men.

Was tun gegen Pollen in der Wohnung?

Wichtig ist, die Pollen méglichst aus der Wohnung und
inshesondere aus dem Schlafzimmer herauszuhalten.
Denn dort reizen sie nachts die Schleimhdute. Folgen-
de Tricks sind hilfreich:
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- Straflenkleidung nicht im Schlafzimmer ausziehen.

- Abends die Haare waschen oder griindlich aus-
bilirsten, damit sich die Pollen nicht auf dem Kissen
verteilen.

- Bettwédsche mindestens wdchentlich wechseln.

- Fenster beim Schlafen geschlossen halten.

- Boden, Polstermdbel und Teppiche regelmafig
griindlich absaugen. Empfehlenswert sind Staub-
sauger mit HEPA-Filtern, die auch winzige Schweb-
stoffe aus der Luft entfernen.

- Méobeloberflachen feucht abwischen.

- Wasche nicht im Freien trocknen.

- Luftreiniger aufstellen. Die Gerate filtern Pollen
und Staub aus der Luft und kénnen so Erleichte-
rung verschaffen.

Richtiges Liiften bei Pollenallergie

Beim Liiften sollten Allergikerinnen und Allergiker
einige Regeln beachten, um sich moglichst wenige
Pollen in die Wohnrdume zu holen. Grundsatzlich
sollte man in der Stadt lieber in den Morgenstunden
|tiften, da dort vor allem abends viele Pollen in der
Luft sind. Auf dem Land ist es dagegen umgekehrt,
dort fliegen die Pollen eher morgens, daher ist es
glinstiger, abends zu liiften. Allerdings beschreibt
diese Regel allenfalls eine Tendenz. Andere Faktoren
spielen ebenso eine Rolle, vor allem die aktuelle Wet-
terlage, der Wind und das direkte Wohnumfeld, etwa
eine blihende Birke direkt vor der Tur. Ein glinstiger
Zeitpunkt zum Liiften ist nach einem Regenguss, da
der Regen die Pollen aus der Luft wascht.

Beim Autofahren lieber die Fenster schlieffen und die
Liftung ausschalten. Es lassen sich auch spezielle
Pollenfilter einbauen.

Heuschnupfen-Symptome lindern: Nasendusche und
inhalieren

Um die Symptome zu lindern, kbnnen Heuschnupfen-
geplagte auch versuchen, die Pollen aus der Nase
auszuspliilen. In der Apotheke gibt es dafiir spezielle
Nasenduschen. Diese mdoglichst zweimal taglich
anwenden. Angenehm sind auch Dampfbéader oder
Inhalationen. Sie befeuchten die Schleimhdute und
lindern den Juckreiz. Gegen gerotete, juckende Augen
helfen kalte Kompressen, etwa ein feuchter Wasch-
lappen.
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Medikamente und Hyposensibilisierung

Bringt all das keine Linderung, kann man auch auf Me-
dikamente zuriickgreifen. Sogenannte Antihistaminika
hemmen die allergische Reaktion. Erhéltlich sind sie
in der Apotheke als Nasenspray, Augentropfen oder

in Tablettenform. Betroffene mit starken allergischen
Beschwerden kénnen zudem Ulber eine Hyposensibili-
sierung nachdenken, die beim Facharzt erfolgt. Mit
dieser Immuntherapie lassen sich Allergien oft erfolg-
reich behandeln. Uber einen l&ngeren Zeitraum wird
das Allergen zunachst wéchentlich, dann monatlich
verabreicht, meist per Spritze. So soll sich das
Immunsystem an das Allergen gewdhnen, bis die aller-
gische Reaktion nachl&sst.

Warum nehmen Pollenallergien zu?

Grund fiir die zunehmenden Allergien: Die Pollenflug-
zeit wird immer Ianger. In milden Wintern bliht die
Haselnuss teilweise schon ab Dezember statt wie
friiher ab Februar oder Mdrz. Zudem verldngern einge-
wanderte Pflanzen, wie die Ambrosia, die Pollensaison
von August bis Oktober. Allergikerinnen und Allergiker
haben also nur zwei bis drei Monate im Jahr eine
Ruhephase. Der Kérper ist dadurch im Dauerstress.
Und gerade die eingewanderten Pflanzen haben auch
noch besonders aggressive Pollen.

Klimawandel verstarkt Pollenflug
Umweltmedizinerinnen und Umweltmediziner unter-
suchen am Helmholtz Zentrum Miinchen die Wirkung
von Umwelteinfliissen auf Pflanzenpollen. Fiir sie ist
klar: Klimawandel und Umweltverschmutzung haben in
den vergangenen 20 Jahren zu immer mehr Allergien
gefiihrt. Sie gehen davon aus, dass bis 2050 die Hélfte
aller Menschen unter Allergien leiden wird.

Denn durch die héheren Temperaturen produzieren
viele Pflanzen mehr Pollen. Vor allem Diirreperioden
bedeuten fiir die Pflanzen extremen Stress. Um sich
vor dem Aussterben zu bewahren, produzieren die
Baume nach solchen Jahren riesige Mengen Pollen.
Und mehr Pollen bedeuten mehr Allergene und damit
auch mehr Allergien.

Pollen werden aggressiver

Auferdem werden die Pollen infolge des Klimawandels
auch aggressiver, fanden die Forschenden heraus. Sie
setzten einige allergene Pflanzen wie Birken, Graser
und Ambrosia Hitze und Trockenheit aus, um den
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Einfluss des Klimawandels zu untersuchen. Aus den
Pollen dieser Pflanzen wurde ein Extrakt gewonnen,
der alle Eiweife und Biomolekiile der Pollen enthalt.
Die Forschenden konnten erkennen, dass sich die
Pollen verdndert hatten: Sie trugen andere Eiwei[le
als Pollen von ungestressten Pflanzen.

Unter Stress fahren Pflanzen namlich ihr Immunsys-
tem hoch und produzieren spezielle Eiwei[e, die sie
vor den negativen Umwelteinfliissen schiitzen sollen.
Auf diese Eiweif3e aber reagieren Menschen mit einer
Pollenallergie besonders stark. Zudem werden durch
Abgase und andere Luftverschmutzung die Schleim-
hdute standig gereizt, was sie wiederum empfénglicher
flir Allergien macht.

3
PRAHABILITATION:
WIE TRAINING VOR EINER OP HILFT

Die Prahabilitation (englisch: Prehabilitation) soll mit
Trainingsprogrammen helfen, gestarkt in eine Opera-
tion zu gehen und sich schneller zu erholen. Nicht nur
bei Gelenkersatz an Knie und Hiifte wird das Konzept
erforscht.

Der Begriff Prahabilitation (kurz: Praha) steht flir den
Aufbau von Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer vor
einer Operation - analog zur Rehabilitation, dem
Wiederaufbau nach einer Operation. Die Préha funkti-
oniert selbst bei schwer kranken Menschen.

Vier bis fiinf Wochen vor der Operation gehen die
Patientinnen und Patienten zwei Mal die Woche zum
Fitnesstraining. Hier geht es nicht um grofien Muskel-
zuwachs, sondern darum, dass die Muskeln tberhaupt
wieder angesteuert werden. Arthrose-Erkrankte zum
Beispiel bewegen sich wegen ihrer starken Schmerzen
in den Gelenken oft nicht mehr genug, es fehlt ihnen
an Muskelkraft und Koordination. Genau hier setzt die
Prdha an.

Ein aktuelles Projekt nimmt Patientinnen und
Patienten mit einem sogenannten Frailty-Syndrom
(Gebrechlichkeitssyndrom) in den Blick. Diese ver-
ringerte Widerstandsfahigkeit gegen Stressfaktoren
tritt meist bei dlteren Menschen auf. Zu den Faktoren
gehdren unter anderem gesunkene Mobilitat, Abnahme
der Kdrperkraft oder schnelle Erschépfung.
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Knie- oder Hiift-OP mit Préha besser iiberstehen
Nicht nur bei Gelenkersatz an Knie und Hiifte wird
das neue Konzept derzeit erforscht. Auch vor einer
Blasenhebung, einer mehrstiindigen Operation mit
groflem Bauchschnitt, sollen Patienten trainieren, um
den Eingriff besser zu iberstehen. Das Training setzt
kleine Reize, die dazu fiihren, dass sich der Kérper auf
einen groflen Reiz einstellen kann.

Unter kleinen Reizen wird verstanden, dass der Patient
zwei Mal die Woche ein Zirkeltraining auf Crosstrainer
und Fahrrad absolviert: vier Minuten Training, eine Mi-
nute Pause, mehrere Wiederholungen, insgesamt eine
halbe Stunde. Dabei wird alles trainiert: Beine, Hiifte,
Taille, Arme. Zur Kraftigung von Béndern und Sehnen
kommen Balance-Ubungen dazu.

Immunsystem des Kérpers wird gestarkt

Dass die Ubungen Effekte zeigen, I4sst sich sogar im
Blut der Teilnehmer nachweisen: Der Stoffwechsel
wird angeschoben, das Herz muss mehr pumpen,
durch die Gefa[3e l1auft mehr Blut. Das fordert die
Gefafwande und der Kdrper passt sich der Heraus-
forderung an. Auch das Immunsystem wird durch das
Training gestarkt.

Auch bei einer Chemotherapie kann Praha helfen
Selbst Krebskranke, die vor einer Operation stehen,
profitieren von der Prahabilitation: Schon eine ein-
malige Stimulation kann Immunzellen aktivieren und
so die Abwehr starken. Auch bei Chemotherapie und
Bestrahlung kann eine Praha helfen.

Mit Préhabilitation lassen sich die Schmerzen
halbieren

Ergebnisse kleinerer Pilotstudien zeigen, wie erfolg-
reich das Konzept der kdrperlichen Bewegung vor
einer Operation ist: Mit Prdhabilitation lieflen sich
die Schmerzen halbieren und die Beweglichkeit nach
der OP verdoppeln. So stabilisierte das regelmapige
Training zum Beispiel vor einem Hiiftgelenkersatz
Muskeln, Sehnen und Bander rund um die Hiifte so
weit, dass die Schmerzmittel bereits vor der OP stark
reduziert werden konnten. Und auch das anschlie-
Rende Laufen lernen mit dem Kunstgelenk ging sehr
schnell.

Nach der Operation dauert es zwdIf Wochen, bis Er-
krankte in Bezug auf Kraft und Funktionalitat diejeni-
gen mit Training vor der OP wieder eingeholt haben.

FERNSEHEN



Der positive Effekt in den ersten Wochen nach dem
Eingriff ist ein echter Vorteil fiir die Patienten.

EXPERTINNEN UND EXPERTEN ZUM THEMA:

Dr. med. Karina E. Bohlen, Facharztin fiir Orthopéadie und
Unfallchirurgie Leitende Oberarztin Aligemeine Orthopadie
Leitende Oberarztin Zentrum fiir Endoprothetik

Schoén Klinik Hamburg Eilbek Dehnhaide 120

22081 Hamburg www.schoen-klinik.de

Prof. Carla Nau, Direktorin Klinik fir Andsthesiologie und
Intensivmedizin Universitatsklinikum Schleswig-Holstein
Campus Libeck Ratzeburger Allee 160 23538 Liibeck
www.uksh.de

Dr. med. Mareike Otto, Oberarztin Klinik fiir Andsthesiologie
und Intensivmedizin Universitdtsklinikum Schleswig-Holstein,
Campus Libeck Ratzeburger Allee 160 23538 Liibeck
www.uksh.de

Kathrin Nagel, Physiotherapeutin Physiotherapie Erwin Ooster-
baan/Nicole Holst-Pitann Alt MélIner Str. 2 23879 Mélin
04542-2345 http://physio-moelin.de/

WEITERE INFORMATIONEN:

PRAP-GO - Prihabilitation von &lteren Patienten mit Gebrech-
lichkeitssyndrom vor elektiven Operationen
Studie von 2011 zur Prahabilitation: Knie-OP
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FETTLEBER:
URSACHEN, SYMPTOME UND RICHTIGE
ERNAHRUNG

Weit verbreitet und selten bemerkt: Knapp ein Viertel

aller Erwachsenen hierzulande leidet an einer Fett-

leber - und die Zahl nimmt stetig zu. Eine gesunde

Erndhrung, Fasten und Bewegung kdnnen helfen.

Vor allem Menschen mit Typ-2-Diabetes und stark

Ubergewichtige haben hiufig eine Fettleber: Rund

85 Prozent von ihnen sind von der chronischen

Leberverfettung betroffen, auch bereits jedes dritte

libergewichtige Kind in Deutschland leidet an dieser

Krankheit. Dabei werden drei Stufen einer Fettleber

unterschieden:

- Stufe 1: reine Fettleber ohne entziindliche Reaktion

- Stufe 2: Fettleber mit entziindlicher Reaktion
(Steatohepatitis, entwickelt im Schnitt jeder zweite
Betroffene)

- Stufe 3: Leberzirrhose (Fettzirrhose, betrifft etwa
zehn Prozent der Falle)
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Die unbemerkte Fettleber birgt grofie Risiken

Wer eine Fettleber hat, flir den steigt das Risiko von
Leberentziindungen und Leberkrebs. Bluthochdruck,
Herz- und GefaRkrankheiten gehen ebenfalls haufig
mit der Leberverfettung einher. Eine verfettete Leber
beschleunigt zudem die Entwicklung von Typ-2-
Diabetes.

Symptome der Fettleber zeigen sich erst sehr spat
Die Krankheit kann tber Jahre véllig unbemerkt ver-
laufen. Die Leber lagert Fett ein und schwillt an - in
schweren Fallen bis auf die doppelte GrofRe. Doch das
Organ leidet im Verborgenen. Die Belastung der Leber
zeigt sich allenfalls durch Miidigkeit und Konzentra-
tionsstérungen. Selbst die sogenannten Leberwerte
(GOT, GPT) geben bei einer Blutuntersuchung im
ersten Stadium noch keinen Hinweis. Erst wenn die
Fettleber sich entziindet, steigen die Leberwerte an,
und es treten mitunter Symptome einer Gelbsucht
auf. Da eine verfettete Leber ihren Aufgaben bei der
Stoffwechselkontrolle nicht mehr richtig nachkommen
kann, entgleisen allmahlich die Blutzucker- und Blut-
fettwerte.

Bei Leberverfettung drohen Entziindung,
Vernarbung, Zirrhose

Wenn das vermehrte Fett im Laufe der Zeit zu einer
Entziindung der Leber fiihrt, drohen schwerwiegende
Folgen: Das Lebergewebe kann sich verhéarten, ver-
narben und schlieflich sogar zu einer Leberzirrhose -
einer Wucherung, die letztendlich zu narbiger Schrump-
fung und dem Verlust des Funktionsgewebes fiihrt -
entwickeln. Dann kommt mdéglicherweise nur noch
eine Lebertransplantation infrage.

Doch im ersten Stadium Idsst sich alles noch zuriick-
drehen: Um eine Fettleber zu entfetten und zu heilen,
reicht es meist aus, fiinf bis sieben Prozent des Kérper-
gewichts abzunehmen.

Diagnose: Wie wird eine Fettleber festgestellt?

Oft kann der Arzt eine vergréfierte Leber (Hepatome-

galie) schon ertasten. Die Bestatigung der Diagnose

Fettleber ist méglich durch:

- Ultraschall (Sonografie) des Oberbauchs und

- Blutentnahme mit Bestimmung der Leberenzyme:
Erh6hung der Gamma-GT (GGT) bei reiner Fettleber
(Stufe 1), Erhéhung von GPT und GOT bei bereits
entziindeter Fettleber.

R
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Fettleber-Index (FLI): Indikator aus Blutwerten und
Gewicht

Aus den Blutwerten fiir GGT und Triglyceride errechnet
sich mit den Daten von BMI (Kérpergré3e-Gewicht-
Verhaltnis) und Bauchumfang (gemessen auf Taillen-
héhe) der sogenannte Fettleber-Index (FLI). Im
Internet gibt es zahlreiche Seiten mit kostenlosen
FLI-Rechnern, wo man seine eigenen Werte eintragen
kann. Liegt der persodnliche FLI (iber 60, besteht mit
hoher Wahrscheinlichkeit eine Fettleber. Ist die Leber
dann im Ultraschall vergréfert, gilt die Diagnose Fett-
leber praktisch als gesichert.

Nur in seltenen Féllen ist noch eine Punktion der Leber
(Leberbiopsie) notwendig - das ist die Entnahme
einer kleinen Gewebeprobe bei lokaler Betdaubung zur
mikroskopischen Untersuchung. Ob das Lebergewebe
schon durch eine Entziindung vernarbt ist und eine
Tendenz zur Fibrose - der krankhaften Vermehrung
von Bindegewebe - vorliegt, kann der Arzt mit einem
Fibroscan untersuchen, eine Art Ultraschall. Er misst
damit die Elastizitat der Leber.

Ursachen: falsche Erndhrung und mangelnde
Bewegung

Die Leberverfettung ist eine Zivilisationskrankheit,
ihre Ursachen liegen grofteils in der Lebensweise:
falsche Erndhrung - besonders zu viele Kohlenhydrate
- und mangelnde Bewegung. Ubergewicht, aber auch
Alkoholmissbrauch und bestimmte Medikamente
begilinstigen die Krankheit.

Allerdings sind auch schlanke Menschen nicht vor
einer Fettleber gefeit. Eiweifmangel - zum Beispiel
durch Untererndhrung - kann die Leber ebenfalls auf
Dauer verfetten. Das Risiko erhéht sich auch wahrend
der Schwangerschaft, nach einer teilweisen Leberent-
fernung oder nach Operationen, die Teile des Diinn-
darms ausschalten.

Umstellung der Erndhrung ist einziger Behandlungs-
ansatz

Medikamente gegen Leberverfettung gibt es nicht.
Aber eine Umstellung der Erndhrung kann viel
bewirken. In der Regel ist die Einlagerung von Fett
(iberwiegend von Triglyceriden) in die Leberzelle
reversibel, kann also riickgangig gemacht werden.
Haufig genligen schon eine ausgewogene, gesunde
Erndhrungsweise und der Verzicht auf Alkohol, damit
sich die Fetteinlagerungen vollstandig zurlckbilden.
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Erfolgreich ist vor allem eine Erndhrung mit weniger
Kohlenhydraten - auch als ,Low Carb“ bekannt.

Essenspausen und Hafertage bei Fettleber

Wichtig: Zwischen den Mahlzeiten braucht die Leber
Pausen. Die alte Regel, lieber viele kleine Mahlzeiten
Leber zu entlasten und einem Typ-2-Diabetes vorzubeu-
gen, kann auch ein Hafertag pro Woche sinnvoll sein.

Fasten fiir die Leber

Bei fortgeschrittener Fettleber oder starkem Uber-
gewicht (Adipositas) sollte zudem kalorienreduziert
gegessen werden. Intervallfasten kann dabei helfen,
das Gewicht zu reduzieren und den Stoffwechsel zu
normalisieren.

Gestarkt wird die Leberfunktion durch den prabioti-
schen Nahrstoff Inulin. Er gehdrt zu den Ballaststoffen
und steckt unter anderem in vielen Wurzelgemiisen.
Als Pulver kann sich ein gehdufter Teel6ffel am Tag
positiv auswirken auf

- Darmflora

- Leberfunktion

- Blutfette

In manchen Fallen wird der Arzt ein kurzzeitiges
.Leberfasten“ mit speziellen Eiweif3-Drinks verordnen,
bevor die eigentliche Kostumstellung beginnt.

Bewegung wirkt gegen Fettleber

Nicht zu vergessen ist geniigend Bewegung - moderate
reicht, Hochleistungssport ist nicht nétig. Bewegung
verbrennt Kalorien, die dann nicht mehr in (Leber-)
Fett umgewandelt werden miissen. 10.000 Schritte
am Tag sollten es mindestens sein.

» Alle Texte und weitere Infos finden Sie auch im
Internet: www.ndr.de/visite

Die Redaktion erhebt keinen Anspruch auf
Vollstdndigkeit der angegebenen Adressen und
Buchhinweise.
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