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WORUM GEHT'S

In dieser Episode analysieren Mario und Max die Ursachen, Diagnosemöglichkeiten und
Therapien einer Fettleber (MASLD), die rund 30 Prozent der Erwachsenen betrifft und auch
bei Normalgewichtigen häufig unbemerkt vorkommt. Sie erläutern, warum flüssiger Zucker,
insbesondere Fruktose aus Säften und Smoothies, der stärkste Treiber für Leberverfettung
und Entzündungsprozesse ist. Zudem stellen sie dar, wie die hohe Regenerationsfähigkeit
der Leber durch ein Kaloriendefizit, mediterrane Ernährung und Alltagsbewegung genutzt
werden kann, um eine Fettleber vollständig rückgängig zu machen.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways
01 Etwa 30 Prozent aller Erwachsenen haben eine Fettleber, wobei rund 20 Prozent der Betroffenen

schlank und normalgewichtig sind.

02 Die Fettleber tut nicht weh; die Haupttodesursache von Betroffenen sind nicht Leberversagen,
sondern kardiovaskuläre Folgeerkrankungen.

03 Flüssiger Zucker, insbesondere Fruktose aus Fruchtsäften und Smoothies, ist der stärkste Treiber
für Leberfett und Entzündungsprozesse.

04 Eine Fettleber ist vollständig reversibel, da Leberfett bei einem Kaloriendefizit als erstes abgebaut
wird.

05 Das Verhältnis von Taillenumfang zu Körpergröße (Waist-to-Height Ratio) ist aussagekräftiger als
der BMI und sollte unter 0,5 liegen.

06 Schon 1.000 zusätzliche Schritte pro Tag senken das relative Risiko für eine Fettleber um 12 Prozent.

07 Der beste Biohack gegen Leberfett ist das vollständige Streichen flüssiger Kalorien und das
Konsumieren von Obst ausschließlich in fester Form.

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten

Verbreitung und Risiken der MASLD
Rund 30 Prozent der weltweiten Erwachsenen weisen eine Fettleber auf, wobei etwa jeder Fünfte davon
normalgewichtig ist (BMI unter 24). Nach der Menopause gleicht sich das Risiko von Frauen an das der
Männer an, da der protektive Effekt von Östrogenen wegfällt und sich die Fettverteilung hin zum
Bauchraum verlagert. Die Fettleber gilt als metabolische Dysfunktion (MASLD) und erhöht vor allem das
Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes.
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Fruktose und flüssiger Zucker als Hauptursache
Zucker – vor allem Fruktose – ist neben Bewegungsmangel der Haupttreiber der Leberverfettung. Fruktose
wird insulinunabhängig direkt in die Leber geleitet und dort in Fett umgewandelt, was massive
Entzündungsprozesse hervorrufen kann. Besonders flüssiger Zucker aus Fruchtsäften, Smoothies und
Softdrinks gelangt ohne bremsende Ballaststoffe schlagartig in das Organ. Gesättigte Fette und
regelmäßiger Alkoholkonsum beschleunigen die Progression von der Steatose zur irreversiblen Fibrose und
Zirrhose zusätzlich.

Rückbildung durch Ernährung, Fasten und Sport
Die Leber besitzt eine bemerkenswerte Regenerationsfähigkeit, wodurch eine reine Verfettung vollständig
reversibel ist. Ein Kaloriendefizit bewirkt, dass Leberfett als erstes mobilisiert und abgebaut wird, wie auch
Daten zum 14-tägigen Fasten verdeutlichen. Ernährungstechnisch zeigt die mediterrane Diät im Vergleich
zu Low-Fat die besten Resultate bei der Reduktion von Organfett. Kraft- und Ausdauertraining verbessern
die Insulinsensitivität der Muskulatur, während jede Steigerung der täglichen Schritte um 1.000 das
Fettleber-Risiko um 12 Prozent senkt.

Diagnostik: Ultraschall, Laborwerte und FIB-4
Ein klassischer Ultraschall erkennt Leberfett oft erst ab einem Anteil von 12 bis 15 Prozent verlässlich;
Elastographie und Spezial-MRTs bieten sensitivere Einblicke. Bei Standard-Laborwerten (ALT, AST,
Gamma-GT) liegen die optimalen Zielwerte meist deutlich unter den oberen Laborreferenzgrenzen
(Männer ca. unter 30–35 U/l, Frauen ca. 20–25 U/l). Der FIB-4-Score kombiniert Leberwerte, Thrombozyten
und Alter, um das Risiko für fortgeschrittene Fibrosen praxistauglich einzustufen. Zudem ist das Verhältnis
von Taillenumfang zu Körpergröße ein verlässlicherer Prädiktor für viszerales Fett als der BMI.

PRAXIS

Was du konkret tun kannst

Flüssige Kalorien konsequent meiden: Verzichte auf Softdrinks, Fruchtsäfte, Smoothies sowie
gezuckerte Kaffeegetränke und konsumiere Obst nur am Stück.

Taillenumfang im Verhältnis zur Körpergröße (Waist-to-Height Ratio) messen und sicherstellen,
dass dieser Wert unter 0,5 bleibt.

Mehr Alltagsbewegung integrieren und das Schrittvolumen erhöhen, da bereits 1.000 zusätzliche
Schritte pro Tag das Risiko für eine Fettleber um 12 Prozent senken können.

Ein moderates Kaloriendefizit etablieren – idealerweise über eine mediterrane Ernährungsform mit
gesunden ungesättigten Fetten – um eingelagertes Leberfett schnell abzubauen.

Leberwerte (ALT/GPT, AST/GOT, Gamma-GT) und Thrombozyten im Blutbild checken und bei Bedarf
den FIB-4-Score zur Abschätzung des Fibrose-Risikos berechnen.

NACHSCHLAGEN

Erwähnt in dieser Folge
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MASLD Metabolic dysfunction-associated steatotic liver disease; der moderne medizinische
Begriff für die metabolisch bedingte Fettleber (früher NAFLD).

Prof. Peter Schwarz Internist, dessen Studie zeigte, dass ein 14-tägiges Wasserfasten mit leichter
Bewegung eine Fettleber bei vielen Patienten vollständig rückgängig machen konnte.

PNPLA3 Bekanntes Risikogen für die Entstehung einer Fettleber, das insbesondere auch bei
schlanken Personen die Anfälligkeit erhöht.

FIB-4-Score Nicht-invasiver Risikoscore zur Erfassung einer Leberfibrose, basierend auf Alter,
AST, ALT und Thrombozyten.

GLP-1-Rezeptor-Agonisten Medikamentenklasse (z. B. Semaglutid), die durch Kalorienreduktion Leberfett um 35
bis 50 Prozent senken kann.

Beyond Lifespan erscheint jeden Donnerstag um 7:00 Uhr. Alle Folgen, Themen und der Newsletter: beyond-lifespan.com.
Diese Zusammenfassung wurde automatisch aus dem Folgentranskript erstellt und dient der Orientierung – sie ersetzt
keine medizinische Beratung.


