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Im Nordwesten/djd – Sie 
arbeitet rund um die Uhr, oh-
ne dass wir ihr viel Beach-
tung schenken. Erst wenn die 
Gesundheit ins Wanken ge-
rät, wird vielen bewusst, wel-
che Schlüsselrolle die Leber 
für den gesamten Stoffwech-
sel spielt. Die metabolische 
Fettleber zählt zu den häu-
figsten chronischen Erkran-
kungen. In Deutschland ist 
etwa jeder vierte Erwachsene 
betroffen. Meist entwickelt 
sie sich infolge von Bewe-
gungsmangel und einer 
dauerhaft zu hohen Energie-
zufuhr und steht im Zusam-
menhang mit Stoffwechselri-
siken wie Übergewicht, Typ-2-
Diabetes, erhöhten Blutfett-
werten oder Bluthochdruck. 
Stark verarbeitete Lebensmit-
tel und zuckerreiche Geträn-
ke können diese Entwicklung 
begünstigen.

Verursacht zunächst
 keine Schmerzen

Es können aber nicht nur 
stark übergewichtige, son-
dern auch schlanke Men-
schen eine Fettleber entwi-
ckeln. Viele Betroffene mer-
ken lange nichts. „Die Wahr-
nehmung der Erkrankung ist 
in der Gesellschaft noch rela-
tiv gering. Das liegt auch da-

ran, dass sie in frühen Sta-
dien keine Schmerzen oder 
schweren Symptome verur-
sacht und daher als harmlos 
verkannt wird“, erklärt Prof. 
Dr. Münevver Demir, Fach-
ärztin für Innere Medizin und 
Gastroenterologie an der 
Charité Berlin. Ihr Appell: „Je 

früher eine Erkrankung er-
kannt wird, desto geringer 
das Risiko, dass sie fortschrei-
tet.“ Denn unbehandelt kann 
eine Fettleber Entzündungen 
fördern, langfristig zu schwe-
ren Leberschäden führen und 
das Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erhöhen.

Die Erkrankung ist oft 
noch umkehrbar

Bei rechtzeitigem Handeln 
jedoch ist die Fettleber oft so-
gar reversibel. Viele Betroffe-
ne wünschen sich hier geziel-
te Unterstützung für ihre Le-
ber. Ein wissenschaftlich 

Bewegungsmangel und ungünstige Ernährung wirken sich oft auch auf die Leber aus.  
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Ernährung  Rund jeder Vierte ist betroffen – und viele merken es lange Zeit nicht

Fettleber: Unterschätztes Risiko

Im Nordwesten/BZfE – Wenn 
die Tage kühler werden, wärmt 
eine Linsensuppe von innen. 
Tellerlinsen eignen sich be-
sonders für Suppen, deftige 
Eintöpfe, Linsenbolognese, ve-
getarische Brotaufstriche, Auf-
läufe oder Bratlinge. 

Die relativ großen Linsen 
haben ein erdiges bis leicht 
nussiges Aroma und werden 
beim Kochen weich und sä-
mig. In der schwäbischen Kü-
che sind sie ein Klassiker, der 
traditionell mit Spätzle ser-
viert wird. Auch als Beilage zu 
Fleisch, Fisch oder Gemüse be-
reichern sie jeden Teller: ob als 
Püree, im Salat oder in einer 
Bowl.

Vor der Verarbeitung ge-
trocknete Tellerlinsen gründ-
lich waschen. Anschließend 
können sie für acht bis zwölf 
Stunden in der dreifachen 
Menge Wasser eingeweicht 
werden. Das verkürzt nicht 
nur die Kochzeit, sondern 
kann auch die Bekömmlich-
keit verbessern. Wer zu Blä-
hungen nach dem Verzehr 
von Hülsenfrüchten neigt, 
kann das Einweichwasser weg-
schütten und die Linsen an-
schließend in frischem Wasser 
garen. So werden wasserlösli-
che Inhaltsstoffe entfernt, die 
Verdauungsbeschwerden aus-
lösen können. Eine Gewöh-
nung an Hülsenfrüchte mit 
zunächst kleinen Portionen 
kann auch helfen, die Be-
schwerden langfristig zu min-
dern. 

Eingeweichte Tellerlinsen 
sind nach etwa 20 bis 30 Minu-
ten gar. Ohne Einweichen ver-
längert sich die Kochzeit, wo-
bei die Angaben auf der Verpa-
ckung zu beachten sind. Salz 
oder Gemüsebrühe können be-

reits zu Beginn der Garzeit ins 
Kochwasser gegeben werden. 
Säure dagegen verzögert das 
Weichwerden. Mit Essig und 
Zitronensaft daher erst vor 
dem Servieren abschmecken.

Linsen sind Hülsenfrüchte 
und gehören zur Pflanzenfa-
milie der Schmetterlingsblüt-
ler. Es gibt zahlreiche verschie-
dene Linsensorten, die sich 
unter anderem in Größe, Far-
be, Geschmack und Koch-
eigenschaften unterscheiden. 
Tellerlinsen stammen von der 

Kulturform Lens culinaris und 
zählen zu den größeren Lin-
sen. Ihre Farbe reicht von grün 
und gelbgrün bis zu braun. Bei 
längerer Lagerung können sie 
nachdunkeln, ohne dass es 
den Geschmack beeinträch-
tigt. Linsen werden vor allem 
in Indien angebaut. Sie wach-
sen aber auch in bestimmten 
Regionen Deutschlands wie 
der Schwäbischen Alb und in 
Franken. 

Wie alle Hülsenfrüchte lie-
fern auch Linsen pflanzliches 
Eiweiß, Ballaststoffe, B-Vitami-
ne und Mineralstoffe wie Cal-
cium und Eisen. Die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung 
empfiehlt, mindestens einmal 
pro Woche Hülsenfrüchte zu 
essen.

Getrocknete Linsen sind 
jahrelang haltbar und meist 
preiswert. Kühl, trocken und 
lichtgeschützt gelagert eignen 
sie sich gut für den Vorrat – 
am besten in der Originalver-
packung oder einem dicht 
schließenden Gefäß. Wer we-
nig Zeit hat, greift zu vorgegar-
ten Tellerlinsen aus der Dose, 
dem Glas oder im Beutel. Sie 
können direkt gegessen oder 
weiterverarbeitet werden.

Küchentipp  Für Suppe, Bolognese und Bratlinge
Tellerlinsen perfekt zubereiten

Linsensuppe ist ein Klassiker, den es in vielerlei Variationen 
gibt. BILD: Pixabay

Linsen gehören zu den Hül-
senfrüchten. Die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung 
empfiehlt, mindestens ein-
mal pro Woche Hülsenfrüch-
te zu essen. BILD: Pixabay

untersuchter Ansatz sind es-
sentielle Phospholipide – 
Bausteine von Zellmembra-
nen, die dazu beitragen kön-
nen, geschädigte Leberzellen 
zu stabilisieren und ihre Er-
holung zu fördern. Das 
pflanzliche Arzneimittel Es-
sentiale beispielsweise ent-
hält essentielle Phospholipi-
de aus Sojabohnen. In einer 
Studie bei Menschen mit 
metabolischer Fettleber wur-
den positive Effekte beobach-
tet. Außerdem kann das Prä-
parat leberbedingte Be-
schwerden wie Druckgefühl 
im rechten Oberbauch ver-
bessern.

Die wichtigste Grundlage 

bleibt aber ein leberfreundli-
cher Alltag. Mehr Bewegung, 
eine Gewichtsreduktion bei 
Übergewicht und eine Ernäh-
rung mit wenig verarbeiteten 
Lebensmitteln und vielen 
Ballaststoffen können das 
Organ entlasten. Empfehlens-
wert sind Vollkornprodukte, 
viel Gemüse und Obst sowie 
zuckerfreie Getränke oder 
Kaffee. 

Wer anhaltend unter Er-
schöpfung, Verdauungsbe-
schwerden oder Druck im 
rechten Oberbauch leidet – 
insbesondere bei bekannten 
Stoffwechselrisiken –, sollte 
die Beschwerden ärztlich ab-
klären lassen. 

info@isotec-harms.de
www.isotec-harms.de
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KÜCHEN
aus der Ausstellung

WIR RICHTEN DIE INSELN UND DIE KÜSTE EIN.

Möbelhaus Willi Schmidt GmbH
tom-Brook-Straße 54-58 · 26624 Südbrookmerland

Telefon: 04942 - 9191-0
www.moebelhaus-schmidt.de
Öffnungszeiten:
Dienstag – Freitag: 9 – 18 Uhr · Samstag: 9 – 13 Uhr
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