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Mit gesunder Ernahrung Leber und Galle starken

Die Vernetzungsstelle fur Seniorenernahrung der Landesvereinigung fur Gesundheit
Sachsen-Anhalt e.V. unterstutzt auch in diesem Jahr den deutschlandweiten Tag der
gesunden Ernahrung, der am 7. Marz bereits zum 28. Mal stattfindet. Der Verband fur
Ernahrung und Diatetik (VFED) e.V. ruft zu Aktionen und Informationskampagnen auf, um
die Bedeutung einer gesunden Ernahrung fur die Bevolkerung hervorzuheben. Im
Mittelpunkt steht diesmal die Pravention und Behandlung von Leber- und
Gallenwegserkrankungen.

Die Leber erfiillt eine Vielzahl lebenswichtiger Funktionen im menschlichen Koérper. Sie ist
malfdgeblich an der Entgiftung beteiligt, speichert Vitamine und Mineralstoffe, baut Fette ab
und reguliert den Blutzuckerspiegel. Die Galle unterstitzt die Fettverdauung und hilft bei der
Ausscheidung von Stoffwechselprodukten. Um diese wichtigen Funktionen langfristig zu
erhalten, empfiehlt sich eine ausgewogene, pflanzenbetonte Ernahrung, regelmallige
Bewegung, Stressreduktion sowie ein bewusster Umgang mit Alkohol und Medikamenten.

Insbesondere im Alter kommt es durch altersbedingte Veranderungen des Stoffwechsels,
Begleiterkrankungen und der Einnahme von Medikamenten deutlich haufiger zu
Erkrankungen der Leber und Galle.

Eine der Hauptursachen fiir Lebererkrankungen ist die Fettleber, die oft durch Ubergewicht,
Diabetes mellitus oder einen erhdhten Alkoholkonsum entsteht. Gallensteine bleiben oft
unbemerkt, kbnnen aber auch starke Beschwerden verursachen. Risikofaktoren sind
Ubergewicht, Diabetes und eine schnelle Gewichtsabnahme.

Wer Leber und Galle unterstitzen mochte, sollte regelmalig Bitterstoffe zu sich nehmen.
,Besonders wertvoll sind hier Lebensmittel wie Radicchio, Chicorée, Rucola und
Artischocken. Auch gruner Tee, Kaffee sowie Rosenkohl und Grinkohl, tragen dazu bei.”
betont Anja Danneberg, Okotrophologin bei der Vernetzungsstelle fiir Seniorenernéhrung.

Die Vernetzungsstelle fur Seniorenerndhrung setzt sich im Rahmen des
Gesundheitszieleprozesses des Landes Sachsen-Anhalt fur eine gezielte
Ernahrungsbildung und Sensibilisierung alterer Menschen ein.
Informationsveranstaltungen, Beratungsangebote und Workshops sollen helfen, das
Bewusstsein flr gesunde Ernahrungsgewohnheiten zu scharfen und praktische Tipps fur
den Alltag zu vermitteln.
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Die Ernahrungsinitiative ist Teil von IN FORM. IN FORM ist Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung und mehr Bewegung. Sie
wurde 2008 vom Bundesministerium fur Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundesministerium fir Gesundheit (BMG) initiiert
und ist seitdem bundesweit mit Projektpartnern in allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das Erndhrungs- und Bewegungsverhalten der
Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen unter: www.in-form.de

Die Landesvereinigung fir Gesundheit Sachsen-Anhalt e.V. wird durch das Ministerium fir Arbeit, Soziales, Gesundheit und Gleichstel-
lung des Landes Sachsen-Anhalt gefordert. Die Vernetzungsstelle fir Seniorenerndhrung wird aus Mitteln des Bundesministeriums fur
Ernadhrung und Landwirtschaft und des Ministeriums fiir Arbeit, Soziales, Gesundheit und Gleichstellung des Landes Sachsen-Anhalt
geférdert.



