._

Dr. Marcus Hélzl, MA, MBA, Unsefél Leber ist der'D
%ﬂgﬁgﬁﬂet'ker’ L'"'z_’, korpereigenen Entgift
Tag und Nacht ohne Unterbre!
che Wohlergehen unseres KOrp .
vorkommen, dass sie zuweilen unter Druck gerat. -
Wie also kénnen wir die Leber beiihren -
Reinigungsarbeiten effektiv unterstitzen? -
Oder noch besser: Wie gelingt es uns,
dieses wertvolle Organ auf natarliche Weise .
sogar noch zu starken?rs

@ Chrystal light/Adobe Stack
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ie Worte ,, Leber” und

»Leben” unterscheiden
sich lediglich durch einen ein-
zigen Buchstaben. Das ist kein
Zufall, denn der Name unseres
wichtigsten Entgiftungsorgans
stammt wahrscheinlich von
~Leben” ab, da die Leber bis
ins 17. Jahrhundert als ,,Sitz des
Lebens” galt. Tatsdchlich stehen
eine gesunde Leber und unsere
Lebenserwartung bzw. vor allem
Lebensqualitat in direkter Wech-
selwirkung zueinander.
Kein anderes Organ weist ein
derart facettenreiches Portfolio
auf: Die Leber koordiniert und
reguliert 500 lebenswichtige
Stoffwechsel- und Entgiftungs-
prozesse — von der Blutzuckerre-
gulierung tiber die Synthese von
Proteinen bis hin zur Entgiftung
von Schadstoffen. Als grofite
Driise erfiillt sie unverzichtbare
Funktionen in der Verdauung,
Nahrstoffspeicherung und Hor-
monregulation. Da iiberrascht es
kaum, dass sie mit 300 kcal in 24
Stunden auch die meiste Energie
verbraucht. Am nichsten kommt
ihr noch das Gehirn, das auf 260
kcal zuriickgreift. Die ndchsten
Verfolger sind mit 240 kcal (Mus-
keln), 235 kcal (Darm) und 170
kcal (Herz) dann schon deutlich
abgeschlagen.
Wir sind also gut beraten, unse-
rer Leber das Leben so leicht wie
moglich zu machen. Wie gelingt
das? In der Salutogenese pfle-
gen wir eine multidimensionale
Herangehensweise, die unseren
Zellen dazu verhilft, im Ein-
klang mit der Natur und deren
GesetzméBigkeiten wieder in die
Homdostase (Balance) zuriick-
zukehren. Um diesen elysischen
Zustand fiir die Leber zu er-

reichen, brauchen wir weder
Nektar noch Ambrosia, es reicht
ein gesundes Milieu. Sechs es-
senzielle Sdulen definieren,

ob wir dieses Milieu
in eine sauer-
oxidativ-elek-
tronenarme
oder in eine
basisch-an-
tioxidati-
ve-elektro-
nenreiche
Richtung
kultivieren.

. Wasser

Wasser ist die
Grundlage allen Le-
bens, unser Korper besteht im
Idealfall zu 75 Prozent aus H,0.
Auch die Leber ist zwingend auf
dieses Element angewiesen. Ein
Grofsteil der Bev6lkerung unter-
liegt jedoch einem Wasserman-
gel, wodurch viele Prozesse im
Organismus nur eingeschrankt
ablaufen oder zugunsten der le-
bensnotwendigen Systeme iiber-
haupt eingestellt werden. Wenn
etwa aufgrund chronischer De-
hydration Verstopfung vorliegt,
stauen sich die Toxine im Darm.
Sie werden riickresorbiert und
gelangen erneut in den Blutkreis-
lauf. Die Leber muss wieder ak-
tiv werden und doppelte Arbeit
verrichten. 0,3-0,5 Liter reines
Wasser pro 10 kg Kérpergewicht
sind daher jene Menge, die deine
Zellen vor Austrocknung schiit-
zen und deiner Leber Unmengen
an Uberstunden ersparen.

ll. Erndhrung

Gonne deiner Leber Pausen.
Optimal sind zwei bis drei Mahl-
zeiten pro Tag ohne Zwischen-

LEBERENTGIFTUNG

snacks. Viele Menschen — auch
ich — praktizieren erfolgreich das
Intervallfasten: In einem Zeit-
raum von 16 Stunden wird
nichts gegessen. Das
gibt der Leber
die Ruhe, dem
Prozess der
Autophagie
zu fronen,
also die Zel-

len

Z reini-

gen und neue

Energie zu gewinnen. Dieses
Prinzip zieht sich einem roten
Faden gleich durch unzahlige
Studien: Gedrosselte Kalorien-
zufuhr bedeutet weniger Stress
fiir die Leber und wirkt lebens-
verlangernd, verjitngend und
vitalisierend.

Aber wir diirfen essen, keine Sor-
ge: Du kannst aus einer breiten
Palette an Lebensmitteln wihlen,
die deine Leber geméf$ Hippo-
krates” Maxime , Deine Nahrungs-
mittel sollen deine Heilmittel sein”
erfreuen. Die leberstirkenden
Qualitidten von Artischocken,
Zitronen, Knoblauch, Ingwer,
Kurkuma, Lowenzahn (als Tee),
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lentes Beispiel (von tausenden
moglichen) ist das in der
Mariendistel enthaltene
Silymarin, das die Mem-
bran der Leberzelle stabi-
lisiert, woraufhin toxische
Substanzen nicht mehr
eindringen konnen. Auch
naturreine itherische Ole
wie Ledum, Geranie, Deutsche
oder Rémische Kamille, Stroh-

dass 150 Minuten moderater
Ausdauersport pro Woche aus-
reichen, um das Leberfett um
30 Prozent zu reduzieren. Zu-
dem entfaltet Bewegung auch
auf epigenetischer Ebene eine
enorm heilsame Wirkung. Er-
ganzend brauchen wir natiirlich
Entspannung — vor allem durch
guten Schlaf. Zumindest drei
Tiefschlafphasen sollten wir

Wolfsbeeren enthalten Substangen,

dwaulfdwiieberreq,evwvwrevtdwwkﬁnundmw

griinem Blattge-
miise (Chloro-
phyll), Rettich,
Radieschen,
Brokkoli,
Avocados

und Wal-
niissen sind
allseits bekannt.
Weniger popular,
aber umso wirkungs-
voller sind hochwertige
Wolfsbeeren. Sie enthalten
wohlklingende Substanzen wie
Cerebroside, Pyrrole und Zea-
xanthindipalmitat, die auf die
Leber regenerierend wirken und
sie vor Oxidationsschdden schiit-
zen. Diesen vollwertigen Lebens-
mitteln kénnen wir nahrungser-
ginzend noch Alpha-Liponsaure
(eine schwefelhaltige Fettsdure)
sowie das prominente Glutathi-
on (ein zentrales kdrpereigenes
Antioxidans) hinzufiigen.

Nicht zu vergessen sind sekun-
dére Pflanzenstoffe: Ein exzel-
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et SR

blume, Rosmarin
und Winter-
grin unter-
stiitzen
die Leber
signifi-
kant.
Als mein
personlicher
Favorit hat sich
im Laufe der letz-
ten Jahre ein Heilpilz
herauskristallisiert, namlich der
auch in unseren Breitengraden
heimische Zunderschwamm.
Aufgrund seines immensen ent-
giftenden und leberunterstiitzen-
den Potenzials habe ich ihm im
Buch , Effekiiv entgiften” sogar
ein eigenes Kapitel gewidmet.

ll. Bewegung und
Entspannung

Bewegung ist neben gesunder
Ernihrung das wirksamste Mit-
tel, iberméaRiges Fett aus der Le-
ber abzubauen. Studien zeigen,

genieflen, denn hier regeneriert,
repariert und reorganisiert sich
unser Organismus. Nachdem
gemaf chinesischer Organuhr
die Leber von 1-3 Uhr nachts
am meisten Lebensenergie (Qi)
erhilt, sollten wir um diese Zeit
tief und fest schlafen. Um also
das volle Potenzial der Leber-
zeit ausschdpfen zu konnen, ist
es optimal, wenn du dich vor
Mitternacht auf den Weg in die
Federn begibst.

IV. Emotionen

Die Leber wird energetisch als
Speicherort von aufgestauter Wut
betrachtet. Haben wir Aggressio-
nen, Arger und Zorn nicht an-
gemessen verarbeitet, konnen sie
sich in kérperlichen Beschwerden
manifestieren. Die Heilung emo-
tionaler Wunden und der damit
moglicherweise verbundenen Ge-
fithle von unterdriickter Wut und
Frustration ist fiir Gesundheit
und optimale Funktionalitat dei-

—
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anzukurbeln. Auch

itherische Ole
sind hierfiir wun- ‘
dervoll geeignet. | [t ||
Wenn du deine | mzmemawee | Buchtipp
Leber stérken
mochtest, lohnt es
sich, auch dem hau- Dr. Marcus Holz!: , Effektiv
. = ead entgiften: Mehr Energie. Mehr Vitalitat. Mehr
flg vernachlasm.gten Lebensqualitat - Leber entgiften, Immunsystem
Aspekt des Energieflusses starken und die Verdauung unterstiitzen mit der
: Kraft der Natur”, Independently published, 14,95 €,
Tribut zu zollen. [SBN 979-8869767219
ner Leber von mindestens genau- V1. Die Qualitét des \
so grofem Wert wie alle Interven-  Raumfeldes Fazit
tionen auf der materiellen Ebene. Im Durchschnitt halten wir uns Die positive Botschaft lautet, dass
Wir Menschen sind ganzheitliche 23 Stunden pro Tag in Innenréu- unsere Zellen iiber ein kolossales

Wesen aus Kérper, Geist und See-
le, daher werden die Leberzellen
von einem holistischen Zugang in
hochstem Mafle profitieren.

V. Energiefluss

In der TCM ist seit Jahrtausen-
den das Konzept der Meridiane
bekannt. Jeder dieser vom Qi
durchflossenen Kandle ist mit
bestimmten Organen verbun-
den. Der Lebermeridian ist mit
Leber und Gallenblase assoziiert.
Kommt es hier zu Einschriankun-
gen oder gar Blockaden des Ener-
gieflusses, wird die Funktion der
Leber zwangslaufig in Mitleiden-
schaft gezogen. Uralte Heilsyste-
me wie Akupunktur, Akupressur
und Shiatsu haben sich daher
dem Ziel verschrieben, den Qi-
Fluss in den Meridianen wieder

men auf. Dort sind wir zumeist
mit schlechter Luftqualitit und
Feinstaub konfrontiert. Feinstaub
ist toxisch und setzt die Leber
unter Druck, das kann sogar bis
zur Leberentziindung (Hepatitis)
fithren. Menschen, die in Gebie-
ten mit hoher Luftverschmutzung
leben, haben ein erhéhtes Risiko
fiir Lebererkrankungen. Auch der
oxidative Stress nimmt zu: Freie
Radikale greifen die Leberzellen
an und schidigen sie. Wir sollten
daher so viel Zeit wie moglich im
Griinen verbringen. Wiesen und
Wilder, Bache und Berge ver-
sorgen dich mit frischem Sauer-
stoff, Terpenen (Duftstoffe der
Pflanzen) sowie negativ gelade-
nen Ionen, die deine Zellen mit
Elektronen speisen und dadurch
vitalisierend-antioxidativ wirken.

Regenerationspotenzial verfiigen
und die Selbstheilungskréfte un-
seres Organismus kaum zu iiber-
schitzen sind. Das wusste schon
Albert Schweitzer: , Ich verrate
Ihnen ein Berufsgeheimnis: Jeder
Mensch heilt sich selbst.” Das Para-
debeispiel ist die Leber: Sie ist das
einzige Organ, das bis zu 75 Pro-
zent seines Volumens wiederher-
stellen kann, So wird auch nach-
vollziehbar, wie du mit einer nur
wenige Wochen wahrenden Le-
berentgiftung schier unglaublich
Scheinendes fiir deine Gesundheit,
Lebensqualitat und Vitalitdt errei-
chen kannst. Ich wiinsche dir
dafiir von Herzen alles Gute!

Online-Kongress zum Thema Leber&Galle:
Info, Vortrage oder Geamtpaket bestellen:

https://www.digistore24.com/content/507688/

44159/raumzeit/

Dr. Marcus Hélzl, MA, MBA ist Salutogenetiker und Autor mit den Schwerpunkten Ent-
giftung, Erndhrung, atherische Ole sowie Harmonisierung von Elektrosmog. Auslésendes
Moment, diesen Weg zu beschreiten, war vor vielen Jahren eine Krebsdiagnose in seiner
Familie. Die Salutogenese beschaftigt sich mit der Entstehung von Gesundheit (salus =
Gesundheit, genesis = Entstehung) und sieht den Menschen als ganzheitliches Wesen

aus Kérper, Geist und Seele. Sie ist der Uberzeugung verpflichtet, dass optimale Vitalitat und Lebens-
qualitat am besten im Einklang mit der Natur und ihren Gesetzmé&Bigkeiten erreicht werden kénnen.
Dementsprechend sieht Marcus Holzl seine Aufgabe darin, Menschen zu inspirieren, aus ihrem hoheren
Selbst zu leben und sie zu lehren, wie sie auf natlrliche Weise Gesundheit und Wohlbefinden bis ins
héchste Alter erreichen kénnen. Im November 2023 ist sein Buch , Effektiv entgiften” erschienen.

Er lebt in Linz an der Donau.Weitere Informationen unter: www.marcushoelzl.com; linktr.ee/salutogenese




