
   

Leseprobe

Prof. Dr. med. Julia Seiderer-
Nack
Fettleber, was nun?
Neustart für Stoffwechsel 
und Wohlbefinden: das 4-
Wochen-Leberfit-Programm

Bestellen Sie mit einem Klick für 20,00 € 

     

Seiten: 224

Erscheinungstermin: 11. März 2026

Mehr Informationen zum Buch gibt es auf

www.penguin.de

http://www.penguin.de/
http://www.amazon.de/dp/351710437X/ref=nosim?tag=verlagsgruppe-21
https://clk.tradedoubler.com/click?p=249407&a=1975031&url=https://www.hugendubel.de/de/product?id=9783517104379
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14158&awinaffid=549245&clickref=penguin.de-21&ued=https://www.thalia.de/shop/home/artikeldetails/EAN9783517104379


Inhalte 

 Buch lesen
 Autor*in

Zum Buch
Lebergesund leben!

Von der neuen Volkskrankheit Fettleber ist aktuell jeder dritte bis vierte 
Erwachsene über 40 Jahren in den westlichen Industrienationen betroffen 
– Tendenz steigend. Und zunehmend trifft es auch jüngere Menschen und 
das hat nicht zwingend etwas mit Alkoholkonsum zu tun. Die 
Fettablagerungen in der Leber sind kein harmloses Depot: Hier werden die 
Weichen für Entzündungs- und Stoffwechselprozesse gestellt, die 
Auswirkungen auf den gesamten Organismus haben (Leberzirrhose, 
Leberkrebs, Diabetesrisiko und Herzkreislauferkrankungen). Das gute 
Funktionieren unseres wichtigsten Stoffwechselorgans ist maßgeblich für 
eine hohe Lebenserwartung. Die gute Nachricht lautet: Die Leber kann bei 
Umstellung von Ernährung und Lebensstil relativ schnell regenerieren. 
Dieses Buch hilft die Funktionsweise unserer Leber besser zu verstehen 
und dadurch das Risiko für eine Fettleber und deren Folgen zu reduzieren. 
Lebergesunde Rezeptideen und ein 10-Punkte-Programm unterstützen 
dabei, der Leber zu alter Frische zu verhelfen und sie lange jung zu 
halten.
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6 – Vorwort

Vorwort
Für viele Patientinnen und Patienten ist die meist zufällige Diagnose 
»Fettleber« erst mal eine Überraschung: »Fettleber – bei mir? Ich trink 
doch nur am Wochenende mal ein Bierchen!«

Hier müssen wir gleich mal mit dem ersten Denkfehler aufräumen: 
Die meisten Fettlebererkrankungen weltweit entstehen nicht durch Al-
kohol, sondern durch unsere Ernährungsgewohnheiten und die damit 
verbundenen Stoffwechselprobleme wie Übergewicht oder Diabetes. Er-
nährungsweise und Bewegungsmangel in der westlichen Welt haben die 
Leber zum Schauplatz einer neuen Volkskrankheit gemacht, die unsere 
Gesundheit und Vitalität nachhaltig beeinflusst: die durch Stoffwech-
selstörungen bedingte Fettleber, in der Fachsprache metabolische Dys-
funktion-assoziierte steatotische Lebererkrankung (MASLD) genannt. 
Von einer solchen Fettleber sind weltweit in den Industrienationen etwa 
33 Prozent der Erwachsenen betroffen – Tendenz steigend. Allein in 
Deutschland trägt geschätzt jede/r dritte bis vierte Einwohner*in über 
40 Jahren eine verfettete Leber unter dem rechten Rippenbogen, viele 
übrigens, ohne es zu wissen, denn eine Leber kennt keinen Schmerz und 
ächzt oft lange unbemerkt unter der steigenden Fettlast. Oftmals sind es 
unspezifische Symptome wie Müdigkeit, Kopfschmerzen oder fehlende 
Vitalität und Energie oder zufällig beim Hausarzt entdeckte erhöhte Le-
berwerte im Blut, die uns zur Diagnose führen.

Zweiter Denkfehler: Diese Fettleber ist nicht nur ein Problem von 
älteren Männern mit Bierbauch. Wir wissen heute, dass auch normal-
gewichtige Patienten betroffen sein können und insbesondere überge-
wichtige Jugendliche und auch Frauen nach der Menopause ein deutlich 
erhöhtes Risiko haben.

Dritter Denkfehler: Die Fettablagerungen in unserer Leber sind 
kein harmloses Depot. Hier werden die Weichen für Entzündungs- und 
Stoffwechselprozesse gestellt, die Auswirkungen auf den gesamten Or-
ganismus und unsere Gesundheit haben. Die negativen Folgen reichen 
bis hin zu Leberentzündung und Leberzirrhose, aber auch das Risiko 
für Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen wird durch eine Fett-
leber deutlich erhöht. 
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Kurz gefasst: Wenn wir gesund alt werden wollen, müssen wir aus der 
Fettleberfalle raus, und zwar schnell.

Nach der Diagnose kommt daher die Frage: Fettleber – was nun?
Die gute Nachricht gleich im Anschluss: Eine Fettleber ist zu Beginn 

der Erkrankung nicht in Stein, sondern nur in Fett gemeißelt – und 
durch eine nachhaltige Umstellung von Ernährung und Lebensstil kann 
sich die Leber wieder regenerieren. Denn die Leber ist in Sachen Selbst-
heilung unschlagbar, braucht aber deine Hilfe. Du kannst ganz aktiv 
durch deine Ernährung und Bewegung dazu beitragen, einer Fettleber-
erkrankung und ihren Folgen entgegenzuwirken. Denn die wirksamste 
Therapie für die Fettleber weltweit ist die Umstellung der Ernährungsge-
wohnheiten und Gewichtsreduktion. Klingt eigentlich einfach, braucht 
aber Motivation und Wissen.

Ich möchte dir daher die Funktionsweise deiner Leber und den Zu-
sammenhang mit der Ernährung erklären und die aktuellen wissen-
schaftlichen Erkenntnisse rund um das Thema Fettleber und deren Diag-
nostik und Therapie verständlich für dich zusammenfassen. Das ist kein 
Ersatz für eine ärztliche Beratung und Begleitung, aber Unterstützung 
für dich im Alltag, denn ohne deine Mitwirkung wird es schwer, aus der 
Fettleberfalle herauszukommen. Damit das klappt, enthält dieser Rat-
geber neben viel Wissen auch ein leckeres und praktisches 4-Wochen-
Leberfit-Programm. Lebergesunde Rezeptideen helfen dir, damit effektiv 
Fettdepots in der Leber abzubauen – für einen Neustart deiner Leber 
und mehr Wohlbefinden.

München, Februar 2026
Prof. Dr. med. Julia Seiderer-Nack



8 – Die Leber

Dieses Buch zeigt dir …

… wie das Fett in die Leber  
kommt und warum dies für 

unsere Gesundheit so  
gefährlich ist.

… wie hoch dein  
persönliches Risiko für eine 

Fettlebererkrankung ist.

… wie eine Fettleber- 
erkrankung und ihre  
Folgen festgestellt  

werden können. 
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… wie du deine Leber  
schützen und durch  

Umstellung von Ernährung 
und Lebensstil das Risiko  

für Leberzirrhose und  
Leberkrebs senkst.

… wie du effektiv durch den 
richtigen Lebensstil aus der 

Fettleberfalle kommst.

… wie du mit der richtigen 
Ernährung Ballast abwerfen 
und nachhaltig neue Energie 

gewinnen kannst.

… wie du dein wichtigstes 
Stoffwechselorgan wieder  
ins Gleichgewicht bringst  

und so Diabetes und  
Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
wirksam vorbeugen kannst.
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Kapitel 1

DIE LEBER 
Multitasking im  

rechten Oberbauch

Energie und Vitalität haben ihren Ursprung in 
der Leber – in keinem anderen Organ unseres 

Körpers finden gleichzeitig so viele verschiedene 
Stoffwechsel- und Speicherprozesse statt. Unsere 
Leber reguliert rund um die Uhr die Energiever-
sorgung und den Vitaminhaushalt des Körpers, 
sorgt für den Hormonhaushalt, filtert Schadstof-
fe aus dem Blut und ermöglicht Blutgerinnung 
und Immunabwehr. Als wichtigstes Stoffwech-

selorgan stellt unsere Leber die Weichen für 
Gesundheit und Vitalität. Kurzum: Ohne Leber 

läuft rein gar nichts.
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Kapitel 1

DIE LEBER 
Multitasking im  

rechten Oberbauch

Multitasking im rechten Oberbauch – so könnte man die zahlreichen 
Aufgaben der Leber treffend beschreiben. In keinem anderen Organ des 
menschlichen Körpers finden gleichzeitig so viele verschiedene und le-
benswichtige Stoffwechsel- und Speicherprozesse statt. Täglich strömen 
über 2000 Liter Blut durch unsere Leber, um auch zu Spitzenzeiten nach 
großen Mahlzeiten, Trinkgelagen oder starker körperlicher Anstrengung 
die vielfältigen Funktionen der Leber Tag und Nacht auf vollen Touren 
am Laufen zu halten.

Die Leber ist der leistungsstarke Motor unseres Energiehaushalts und 
stellt dem Körper durch die Aufnahme und Verarbeitung von Nährstof-
fen rund um die Uhr Kohlenhydrate, Fette und Eiweiße zur Verfügung. 
Zudem reguliert sie die Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen 
sowie den Hormonhaushalt und steuert damit unsere Gesundheit und 
unser Wohlbefinden.

Gleichzeitig bekommt die Leber mit dem Blutstrom auch alles ab, was 
im Körper an Schadstoffen zirkuliert – zum Beispiel Alkohol, Medika-




