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Die Leber – unsere Mutter
Die Fähigkeit der Leber, Gifte auszuscheiden, setzt die Fähigkeit der Unterscheidung 

und Wertung voraus, sonst funktioniert die Ent-Giftung nicht.  -Rüdiger Dahlke

Wir Menschen erhalten unsere 
Gesundheit nicht, in dem wir 

den besten Arzt konsultieren oder 
die meisten Nahrungsmittel konsu-
mieren, sondern in dem wir verste-
hen und dann entscheiden. Das 
setzt Wissen voraus. Lassen Sie 
mich dieses mit Ihnen teilen. 

Wenn man nicht einschätzen kann, 
was einem gut oder was einem 
nicht guttut, dann kann Masslosig-
keit entstehen. Nicht nur auf der 
materiellen Ebene, auch auf der 
Ebene eigener Werte, Einstellun-
gen zum Leben, Glaubensrichtun-
gen oder Weltanschauungen. Die-

se füttern sowohl überzogene 
Expansionsansprüche, als auch zu 
hohe Ideale. 

Entscheidungen treffen zu können 
und seinen Impulsen zu vertrauen, 
bedeutet einen intakten Fluss der 
Gallenflüssigkeit und der Leber-
durchblutung zu gewährleisten. 

Werden wir wütend, dann manöv-
rieren wir uns schnell in die Opfer-
rolle und fühlen uns als Gefangene 
im eigenen Körper. 5 oder 10 Jahre 
über eine Entscheidung zu meditie-
ren bedeutet, dass der Körper lang-
sam zu streiken beginnt, mit der

Beitrag von Dr. med. Petra Wiechel, Chefärztin der Swiss 
Mountain Clinic, Fachärztin für Allgemeinmedizin (D) und 
Expertin für biologische Medizin (Universität Mailand)
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Welche Aufgaben hat die Leber im 
menschlichen Körper?

Schon im Ruhezustand unseres 
Körpers beansprucht die Leber 
rund ¼ des gesamten Energieum-
satzes. Zum Vergleich: Das Herz be-
nötigt nur 7 %, das Gehirn etwa 9 
%. Das hängt damit zusammen, 
dass die Leber unsere wichtigste 
Stoffwechseldrehscheibe und die 
Entgiftungszentrale Nr.1 ist.

Neben Darm, Nieren, Haut, Lunge 
und Lymphsystem steht die Leber 
an erster Stelle! Ungefähr 500 Funk-
tionen erfüllt sie im menschlichen 
Stoffwechsel. Unter anderem ist sie 
zuständig für den Metabolismus 
von Kohlenhydraten, den Insulin-
stoffwechsel, die Bereitstellung von 
ausreichend Gallensaft, um fette 
Speisen zu verdauen, die Darmpe-
ristaltik anzuregen und Toxine zu 
binden. Von ihr ist ein intakter Ei-
weiss-Stoffwechsel abhängig, sie 
speichert Eisen und stellt Gerin-
nungsfaktoren her. Ihr obliegen 
wichtige Funktionen im Rahmen 
des Hormonstoffwechsels und ei-
ner ausreichenden Immunkapazi-
tät.

Immer wieder unterschätzen wir die 
Gefahren, die unsere Technisie-
rung, Modernisierung und Industri-
alisierung für unsere Gesellschaft

Folge massiver Blockaden auf allen 
Ebenen. Langfristig macht das kei-
ne Leber der Welt mit! 

Entweder bleibt der Mensch mit 
der Aussenwelt im Konflikt und 
fühlt sich als Opfer oder er ent-
scheidet und übernimmt die Ver-
antwortung für alles in seinem ei-
genen Leben. 

Nur wenn wir Menschen ins Gleich-
gewicht zurückfinden und die Ener-
gie über den Leber-Gallenblasen-
Meridian frei fliessen lassen, dann 
sind wir auch in der Lage und ha-
ben das Potenzial in unserem Le-
ben Entscheidungen zu treffen und 
den Himmel uns jetzt selbst auf die 
Erde zu holen. 

Seien wir uns alle auch bewusst, 
dass der Mensch in seiner heutigen 
Konstellation mit einer Hardware 
ausgestattet ist, welche erst seit 
30.000 Jahren dem Leben mehr 
und mehr abforderte. Besonders in 
den letzten 100 Jahren schuf sich 
der Mensch selbst eine Situation, 
welche ihm kaum Zeit zur Adapta-
tion gab. Das betrifft ganz beson-
ders ein Organ, welches sich in 
unglaublicher Selbstlosigkeit, un-
beachtet und 24 Stunden lang, be-
müht das Gleichgewicht in unserem 
Organismus zu erhalten.
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! fett- und wasserabweisenden Ei-
genschaften aus und sind deshalb 
in den Haushalten und der Indus- 
trie weit verbreitet. 

99 % aller Menschen sind durch die 
tägliche Anwendung, aufgrund ih-
rer Stabilität und Mobilität, mit die-
sen Chemikalien belastet. 

Sie, liebe Leser, finden diese Che-
mikalien in Pizza-Boxen, Teflon-
pfannen, Antihaftbeschichtungen, 
Muffins-Formen, Takeaway Ge-
schirr, Teppichböden, und Sport-
wäsche, Matratzen, wasserabwei-
senden Tischdecken, Waschmittel, 
Outdoor Kleidung (Regenjacken), 
Imprägniersprays für Textilien und 
Schuhe, um nur einen Bruchteil der 
Anwendungen hier zu verdeutli-
chen. Nur Wasserfiltern mit granu-
lierter Aktivkohle gelingt es PFAS 
herauszufiltern!

Kann die Leber den Entgiftungs-
prozess aber nur noch mangelhaft 
für uns aufrechterhalten, dann zei-
gen alleinige Laborwerte bzw. der 
Blick über den Ultraschall nie das 
Ausmass ihrer funktionellen Stö-
rung an. Symptome, die wir beob-
achten sind zum Beispiel: Unreine 
Haut, Völlegefühl, Hormonschwan-
kungen Gewichtszunahme mangel-
hafte Darmfunktion, Kopfschmer-
zen oder Migräne, Schlafstörungen, 
Juckreiz, PMS (prämenstruelles 
Syndrom) und Nahrungsmittelun-

und unser tägliches Leben mit sich 
gebracht haben. Mittlerweile muss 
unsere Leber etwa 75.000 verschie-
dene Toxine entgiften. Das fängt 
an bei Pestiziden auf unseren Le-
bensmitteln, geht über Weichma-
cher im Plastik, Blei und Cadmium 
in gefärbten Textilien, bis hin zu 
den Nebenwirkungen von Medika-
menten und genmanipulierten In-
jektionen.

Hier ein Beispiel: 

Peri- und polyflourierende Alkryl-
substanzen (PFAS) bezeichnen wir 
als die langlebigsten Chemikalien 
der Welt. Diese von Menschen ge-
machten Chemikalien kommen in 
der Natur nicht vor.

Sie werden nur bei einer Tempera-
tur von 1.100°C vernichtet. Sie un-
terliegen 1.000 Jahre lang keinem 
eigenen Abbauprozess. Diese Che-
mikalien zeichnen sich durch ihre 
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Ein Beispiel dafür ist das Fremdöst-
rogen Bisphenol A, der Weichma-
cher, ein synthetischer östrogen-
wirksamer chemischer Stoff, der in 
vielen Plastikprodukten, Pestiziden, 
Insektiziden, und Nahrungsmittel 
vorkommt.

Phasen der Leberentgiftung

In der Regel läuft die Entgiftung in 
3 Phasen ab. 

Phase 1: Zunächst werden fettlösli-
che Toxine in der Leber für die Aus-
scheidung über die Niere in eine 
wasserlösliche Form vorbereitet. 
Dabei entstehen teilweise Zwi-
schenprodukte, welche giftiger 
sind als die Ausgangssubstanzen. 
Wir nennen diesen Prozess Giftung.

Phase 2: Durch verschiedene Mög-
lichkeiten innerhalb des Leberstoff-
wechsels, wie z.B. Methylierung, 
Glukuronidierung Sulfatierung, 
Acethylierung und Glutathion-Kon-
jugation werden Stoffe an die Sub- 
stanzen in Phase 2 gebunden, um 
sie dann stabil genug über die Nie-
ren auszuscheiden. 

Phase 3: Jetzt werden die verstoff-
wechselten Substanzen als aus-
scheidungsbereite Produkte über 
den Darm bei ausreichender intak-
ter Gallensynthese und ordnungs-
gemäss funktionierender Gallen-
blase über den Stuhl ausgeschieden.

verträglichkeiten oder das Gefühl 
der Erschöpfung, um einige zu nen-
nen. 

Da Chemikalien und auch viele Um-
weltsubstanzen, wie Schwermetalle 
durch den Körper nicht verstoff-
wechselt werden können, bedeutet 
eine eingeschränkte Funktionsfä-
higkeit der Leber eine Erhöhung 
der toxischen Belastungen für den 
Organismus und führt zu einer Che-
mikalienintoleranz.

Was bedeutet eine 
hepatische Biotransformation? 

Die Aufgabe einer Leberentgiftung 
besteht darin, für die Binnenentgif-
tung fettlösliche Substanzen aus 
dem Stoffwechsel in eine Wasser-
löslichkeit zu überführen, um dann 
mit dem Urin, Stuhl oder Schweiss 
ausgeschieden werden zu können. 
Beispiele für Substanzen, die in der 
Leber heute unter anderem ver-
stoffwechselt werden, sind Hormo-
ne, Arzneimittel und Xenobiotika, 
Fremdstoffe für den Körper, die 
trotzdem in die Entgiftungswege 
der Leber gelangen.
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Entzündungszustände nur schwer 
regulieren, verliert seine Chemika-
lientoleranz und entwickelt z.B. ein 
Autoimmungeschehen.

Die zweite Möglichkeit führt dazu, 
dass inaktive Substanzen (welche 
nicht mit dem Immunsystem re-
agieren) zu immunreaktiven Sub- 
stanzen verstoffwechselt werden. 
Das gelingt z.B. in der Leber, wenn 
ein Fremdöstrogen (Bisphenol A) 
nicht entgiftet werden kann, wel-
chen natürlichen, körpereigenen 
Hormonen ähnelt. Dann kann es an 
den Hormonrezeptor gebunden 
werden und damit das Stoffwech-
selgeschehen wesentlich stören. 
Wir verzeichnen in den letzten Jahr-
zehnten einen deutlichen Anstieg 
an hormonaktiven Tumoren, wie 
z.B. Brust-, Prostata- und Kolontu-
mor.

Es stehen verschiedene Nahrungs-
ergänzungsmittel und Phytothera-
peutika bereit, um ganz gezielt alle 
3 Entgiftungswege der Leber zu 
unterstützen. Hier einige Empfeh-
lungen: 

Unterstützung 
der Phasen 1 und 2

Mariendistelextrakte, Löwenzahn-
wurzelextrakte, Asiatischer Gin-
seng, N-Acetylcystein und Methio-
nin. Diese unterstützen und fördern 
nicht nur ausschliesslich die Phase

Was aber, wenn die 
Leber das nicht mehr ausreichend 

leisten kann?

Im Rahmen des Durchlaufs der 
Substanzen in Phase 1 werden die-
se immunreaktiver und entzün-
dungsfördernder. In der Regel ist 
das kein Problem, da die sich an-
schliessende Phase 2 diese immun-
reaktiven Substanzen sofort stabili-
siert. Bestehen jedoch genetische 
Prädispositionen und Faktoren, wie 
eine ungesunde Ernährung und Le-
bensweise, verliert diese Entgif-
tung ihre Funktionstüchtigkeit. 

Ist die Leberentgiftung der Phase 2 
bei einem Menschen blockiert, gibt 
es 2 verschiedene Möglichkeiten. 
Bei einer unzureichenden Entgif-
tung in Phase 1 gelangen entzün-
dungsfördernde Substanzen, z.B. 
Umwelttoxine, in Phase 2. Hier kann 
bei einer Blockierung dieser Pro-
zess nicht zu Ende geführt werden. 
Gelangen toxische Substanzen zu-
rück in den Kreislauf, beginnt sich 
ein Immunprozess zu aktivieren und 
sorgt für eine Entzündung. 

Der in der Leber nicht abgebaute 
Metabolit ist nun offiziell ein Gift-
stoff. Langsam wird bei nicht funk-
tionierender Entgiftung eine che-
misch-toxische Belastung für den 
Körper zu einem Risiko. Er kann 
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grosser Bedeutung für die Regula-
tion der Immunantwort, der Zell-
proliferation und des Zelltodes. Die 
Aktivierung von NF-κB gilt als kri-
tisch für die Entstehung von Ent-
zündungen). 

Unser Darm – Partner 
und Freund der Leber

Unser Darm kann die Leber deut-
lich entlasten. Voraussetzung ist na-
türlich, dass er gesund ist. Auch 
hier spielt unsere Ernährung eine 
wichtige Rolle. Häufig haben die 
Lebensmittel einen hohen Anteil an 
kurzkettigen Kohlenhydraten. Viele 
Menschen greifen regelmässig zu 
industriell-hergestellten Fertigpro-
dukten, unser Obst und Gemüse ist 
durch die moderne Landwirtschaft 
häufig arm an Nährstoffen gewor-
den.

Auch wenn nach offiziellen Zahlen 
nur etwa 1-2 % der Gesamtbevöl-
kerung unter einer Glutenintole-
ranz leiden, gehen Experten inzwi-
schen davon aus, dass diese Zahl 
weit höher, etwa bei rund 75 Pro-
zent, liegt. Wer davon nichts weiss 
und täglich Brot isst, riskiert latente 
Entzündungen an der Mukosa 
(Schleimhaut) des Darms. Die 
Darmflora wird instabil und das in-
testinale Immunsystem nimmt 
Schaden. Mögliche Folgen sind

1 und 2 der Entgiftung, sondern 
auch zusätzlich die Durchblutung 
und das Zellwachstum der Leber.

Förderung der 
Gallenbildung und des 

Gallenflusses

Mariendistelextrakt, Löwenzahn-
wurzelextrakt, Bitterstoffe wie Wer-
mut oder Enzian, Schöllkraut, Phos-
phatidylcholin (Lecithin) und Taurin. 
Feuchte Leberwickel am Abend.

Fürsorge für die Leber

Wirksame Substanzen stehen aus 
der Natur bereit, vor allem Resve- 
ratrol und Curcumin. Jede Substanz 
für sich genommen ist bereits hoch 
wirksam und entzündungshem-
mend. Gemeinsam vervierfacht 
sich ihre Wirkung.

So können Sie sich wirksam vor ver-
schiedenen Umwelttoxinen schüt-
zen und die Aktivierung sowie die 
Entzündungsherde durch NF kap-
paB eindämmen (NF-κB ist von 
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um- und Wassersekretion aus dem 
Dickdarm und Transport einer Viel-
zahl körpereigener (Bilirubin) und 
körperfremder toxischer Substan-
zen.

Daher gilt als erste Option: Klä-
rung. Es macht keinen Sinn Kraft in 
Widerstand zu stecken. Heilung 
braucht Wahrheit. Die wichtige, 
klärende Pflanze ist der Lavendel, 
der als Muttertinktur sehr unterstüt-
zend wirken kann. Ein gutes Ge-
spräch mit einem Freund oder einer 
Freundin können Balsam für die 
Seele sein. Entscheidungen sollten 
getroffen werden.

Die Naturheilkunde kann viel
für eine gesunde Leber tun!

Schon ein paar Tage der intensiven 
Unterstützung und Schonung der 
Leber bringt eine grosse Entlas-
tung. Sowohl körperlich als auch 
seelisch wirkt sich dieser Reini-
gungsprozess positiv aus. Stück für 
Stück kann der Betroffene seine 
optimale Entgiftungs- und Regula-
tionsfähigkeit zurückgewinnen. 

Ich empfehle meinen Patienten 
ganz bewusst, nicht einfach einen 
besseren Lebensstil in den Alltag 
zu integrieren, sondern diese Ver-
änderung mit einer kleinen Auszeit

beispielsweise ein Leaky-Gut-Syn-
drom, die Schleimhaut des Darms 
wird durchlässig. Mit speziellen 
Tests lässt sich das aber feststellen. 
Zur Diagnostik eines Leaky-Gut-
Syndroms bietet sich eine Stuhl-
analyse auf Alpha-1-Antitrypsin, 
Calprotectin und Zonulin an.

Keine Krankheit lässt sich erfolg-
reich behandeln, wenn nicht der 
Darm als erste Instanz in eine stabi-
le Gesundheit überführt und damit 
das Entzündungsgeschehen ge-
drosselt wird. Eine übermässige 
Entzündungskaskade ist die trei-
bende Kraft eines degenerieren-
den Prozesses der zur Gewichtszu-
nahme, Depression, chronischen 
Schmerzen, Angst- und Schlafstö-
rungen und Autoimmunerkrankun-
gen führen kann. 

Gallensäuren fliessen nur richtig, 
wenn der Mensch entspannt ist

Wut, Ärger und Stress können dazu 
führen, dass ein weiterer Unterstüt-
zer unserer Leber ausfällt: Die Gal-
lensäuren stauen sich möglicher-
weise, wenn wir uns ärgern. Sie 
werden in der Leber produziert, 
fliessen sie aber nicht mehr ausrei-
chend, sind damit folgende Abläu-
fe in Gefahr wie z.B. Fettverdauung, 
Regulation des Cholesterinstoff-
wechsels, Stimulation der Darmpe-
ristaltik, Aktivierung der Lipase 
(Pankreas), Steigerung der Natri-
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Der Mensch ist in der 
Verantwortung: Gesunde 
Lebensweise ist gefragt

Unser Körper zeigt uns täglich sei-
ne fast grenzenlose Belastbarkeit, 
unter dem Motto «ist irgendwie läs-
tig, aber okay». Stress und Elektro-
smog (WLAN, Handy, Stromnetz 
usw.) können in dieser Hinsicht als 
Brandbeschleuniger Nr. 1 angese-
hen werden. Dann aber überschrei-
tet das Geschehen leise seine Be-
lastungsgrenze und Nahrungsmittel 
oder Toxine führen zu Entzündungs-
herden. Aber unser Körper hat eine 
grossartige Regenerationsfähig-
keit.

Wir selbst sollten unserem Körper 
immer wieder eine Auszeit gewäh-
ren und Unterstützung geben. Nur 
durch ihn können wir uns in diesem 
Leben verwirklichen, denn er steht 
immer bereit: bedingungslos 24 
Stunden lang. Nur durch einen ge-
sunden Organismus können wir 
unser Leben gestalten – nach unse-
ren Wünschen und Sehnsüchten.
 
Gewähren wir ihm immer das für 
ihn Notwendige, wenn ausreichen-
der Schlaf fehlt, der Ärger über die 
Kleinigkeiten immer grösser wird 
oder Sorgen am Abend zur Ge-
wohnheit werden.

einzuleiten. Umso nachhaltiger 
bleibt der Patient dann seinen Vor-
sätzen treu.

Gerade in der Naturheilkunde, bei 
der man einen ganzheitlichen An-
satz verfolgt, wird die Entgiftung 
nach genauer Untersuchung indivi-
duell auf den Patienten abge-
stimmt. Grundsätzlich gehören zur 
umfassenden Leberentgiftung ver-
schiedene ausleitende und regulie-
rende Massnahmen wie beispiels-
weise die Colon-Hydro-Therapie, 
die Neuraltherapie, Ohrakupunk-
tur, es gibt hochwertige Infusionen 
mit Vitaminen, Spurenelementen 
und homöopathischen Komplex-
mitteln. All diese Massnahmen ha-
ben das Ziel, den Stoffwechsel wie-
der in Gang zu bringen und die 
Leber in ihren Funktionen zu unter-
stützen.
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Wie z.B. den weitesten Parkplatz 
wählen, dass 24 Stunden geöffnete 
Fitnessstudio in Ihrem Haus nutzen 
(Treppenhaus), steigen Sie 1-2 Bus- 
oder Strassenbahn-Stationen auf 
Ihrem Nachhauseweg vorher aus, 
damit Ihnen noch etwas Bewegung 
an diesem Tag hinterm Schreibtisch 
zuteilwird. Wenn die Kaffeemaschi-
ne läuft, machen Sie 20 Kniebeu-
gen oder Liegestütze. Ihrem Ideen-
reichtum sind keine Grenzen 
gesetzt! TUN ist das Wort! 

Und vergessen Sie nicht zuletzt: 
Wasser. Sorgen Sie für ein klares, 
gutes stilles Wasser in ausreichen-
der Menge. Nur dann kann auch 
fliessen, aufgenommen und ab-
transportiert werden, versorgt und 
genährt werden. Wasser ist das 
Heilmittel Gottes.

Weitergehende Informationen sind 
erhältlich unter: 
www.swissmountainclinic.com oder 
info@swissmountainclinic.com

Was tut unserer Leber gut?

Die Freude, die innere Zufrieden-
heit. Dann kann sie agieren und ist 
weder abgelenkt noch angespannt. 
Die Leber nimmt ein zu viel immer 
übel. Das ist ein wichtiger Aspekt: 
Mass halten! Die Dosis macht das 
Gift, lehrte uns schon Paracelsus. 
Neben Alkohol und Nikotin wirkt 
sich ein zu viel an Fett, Kohlenhyd-
raten und Zucker negativ auf die 
Leber aus.

Doch es gibt auch Lebensmittel, 
die dabei helfen, unsere Leber ge-
sund zu erhalten. Grundsätzlich 
kurbeln Bitterstoffe den Gallenfluss 
und damit auch den Fettstoffwech-
sel an. Das hilft der Leber bei ihrer 
Arbeit.

Empfehlenswert sind ausserdem: 
Knoblauch, Brokkoli, Rettich und 
Radieschen, Artischocken Zitrone, 
Aprikose, Ingwer, Walnüsse, Para-
nüsse, grüner Tee gilt als entgif-
tend, Leinöl, Mariendistel, Kurku-
ma. Sie alle tragen dazu bei, die 
Leber in ihrer Regenerations- und 
Entgiftungsfähigkeit wesentlich zu 
unterstützen. Unterschätzen Sie 
nicht das Ausmass und die Wichtig-
keit der täglichen Bewegung. Neh-
men Sie sich Zeit dafür und nutzen 
Sie die kleinen Momente, welche 
sich über den Tag aufsummieren. 


