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Warum ist eine gesunde Leber wichtig?

Die Leber ist unser zentrales Entgiftungsorgan. Sie filtert
Giftstoffe aus dem Blut, reguliert den Stoffwechsel und
unterstitzt das Immunsystem. Eine Uberlastete Leber kann zu
Mudigkeit, Verdauungsproblemen und Entzindungen fuhren.
ist eine gesunde Leber wichtig?

Die Leber ist unser zentrales Entgiftungsorgan. Sie filtert
Giftstoffe aus dem Blut, reguliert den Stoffwechsel und
unterstitzt das Immunsystem. Eine Uberlastete Leber kann zu
Mudigkeit, Verdauungsproblemen und Entzindungen fuhren.

Bitterstoffe — Die natiirliche Leberunterstiitzung

€7 Bittere Kréuter helfen, Leberprobleme rickgingig zu
iV, machen, indem sie die Gallensaftproduktion anregen und die
7 Entgiftung unterstitzen.

Empfohlene Bitterstoffe fir die Leber:
* Mariendistel

* Lowenzahn

+ Schéllkraut

* Kurkuma

* Angelika

* Ginseng

* Rosmarin



Lebasenapaied: [biuny £ Stk

HELP!

P

Das goldene Leberreinigungsgetrink

Ein einfaches Getréank zur Unterstitzung der Leber:

Zutaten:
* 0,5 TL Kurkuma
* Ein Wenig Ingwer
- Saft einer halben Zitrone
* Eine halbe Tasse warmes Wasser

Zubereitung:
Alle Zutaten vermischen und morgens auf niichternen Magen trinken. Dies
unterstutzt die Leberfunktion, férdert die Verdauung und wirkt
entziindungshemmend.

2usitzliche Leber-Detox-Tipps
1. Leberwickel (Warme Olkompresse)

Ein Leberwickel férdert die Durchblutung, entspannt die Leber und unterstitzt die

Entgiftung.

Anleitung:
1. Ein Tuch in warmes Rizinus6l oder warmes Wasser mit Zitronensaft tauchen.
2. Das feuchte Tuch auf den rechten Oberbauch (Leberbereich) legen.
3. Eine Warmflasche oder ein warmes Kirschkernkissen darauflegen.
4. Far 20-30 Minuten entspannen.

Wann anwenden?
* Abends vor dem Schlafengehen zur Leberregeneration
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2. Erndhrungstipps fiir eine gesunde Leber
* Vermeide Zucker & WeiBmehlprodukte: Diese belasten die Leber und
fordern Fetteinlagerungen.
- Setze auf Bitterstoffe: Bittere Salate wie Chicoree, Radicchio oder
Artischocken aktivieren die Leber.
* Trinke ausreichend Wasser: Am besten lauwarmes Wasser oder
Krautertees.
* Fettsduren aus guten Quellen: Avocados, Leindl oder Omega-3-
Fettsduren aus Fisch helfen der Leber.

3. Bewegung & Entspannung
- Bewegung: Moderate Bewegung wie Spaziergiange oder Yoga fordert die
Durchblutung der Leber.
 Stressabbau: Chronischer Stress belastet die Leber — Meditation,
Atemibungen oder Spaziergdnge in der Natur helfen.

Die Leber ist das zentrale Entgiftungsorgan
unseres Korpers — ohne sie kdnnen wir keine
Schadstoffe abbauen, keine Nahrstoffe richtig
verwerten und keine Energie effizient gewinnen.

In Deutschland sind etwa 25 % der Erwachsenen iiber 40 Jahre von
einer Fettleber betroffen. Besonders alarmierend ist, dass jedes
dritte libergewichtige Kind ebenfalls an dieser Erkrankung leidet.
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Was sind Bitterstoffe?

Bitterstoffe sind naturliche Pflanzenstoffe, die in vielen
Krautern, Gemusesorten und Wurzeln vorkommen. Sie regen
unsere Verdauungsséafte an und helfen dabei, den Magen-
Darm-Trakt in Balance zu bringen.

Friher waren sie ein fester Bestandteil unserer Ernahrung
— heute werden sie oft aus Lebensmitteln
herausgeziichtet, weil der bittere Geschmack nicht mehr
so beliebt ist. Doch genau dieser bittere Geschmack hat eine

enorme Wirkung auf unsere Gesundheit!

Wie unterstiitzen Bitterstoffe eine Darmkur?

1.Bitterstoffe aktivieren die Verdauung

2.Sie entlasten die Leber & helfen bei der Entgiftung
3.Sie reduzieren HeiBhunger auf StBes
4.Sie fordern eine gesunde Darmflora

5.Sie stiarken das Immunsystem
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Welche Lebensmittel enthalten
Bitterstoffe?

# Gemuse & Krauter:
* Chicoree, Radicchio, Rucola
« Endivien, Artischocken
* Brokkoli, Rosenkohl, Lowenzahn

» Bittere Heilpflanzen:
* Wermut, Enzian, Mariendistel
« Schafgarbe, Angelikawurzel,
Tausendguldenkraut

& Natirliche Getranke:
* GQruner Tee, Krautertee mit Bitterstoffen
* Apfelessig in Wasser (vor dem Essen)

@ Bitterstoff-Tropfen:

* Hochkonzentrierte Bittertropfen sind eine
einfache Maglichkeit, Bitterstoffe gezielt
einzunehmen. (Bitterliebe Tropfen aus dem DM
oder etwas aus dem Bio-Laden)
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Wie nehme ich Bitterstoffe wahrend der
Darmkur ein?

1. Vor den Mahlzeiten:

* 10—15 Minuten vor dem Essen 10—15
Tropfen Bitterstoffextrakt auf die Zunge
geben oder in etwas Wasser mischen.

* Das regt die Verdauungsséafte an und
verhindert Blahungen.

2. In die Erndhrung integrieren:
* Mehr bitteres Gemuse in den Speiseplan
einbauen.
* Tee aus bitteren Krautern trinken.

® 3. Langsam steigern:
- Wer Bitterstoffe nicht gewohnt ist, sollte mit
kleinen Mengen beginnen, um den Kérper daran
zu gewobhnen.



