Die Leber
naturlich reinigen




Die vier Stufen des Prometheus-Programms

Erste Stufe: Darmreinigung

Glaubersalz: Es befreit lhren Darm

von Nahrungsmittelresten und Schlacken-
stoffen und ermdglicht eine Erholung
Ihrer Darmflora.

Einschrankung der Lebensmittel:
Wahrend des Programms sind Lebens-
mittel wie Zucker und Alkohol nur in
Mafen erlaubt.

Gesunde Erndhrung: Das regelmaBige
Essen von Gemiise und schleimstoff-
haltigen Getreiden hat erwiesener-
mafen einen giinstigen Einfluss auf

die Zusammensetzung der Darmflora.
Der verdauungsfordernde Tee:
Heilpflanzen regen die Verdauungssafte
an. Damit werden Nahrungsbestandteile
besser verdaut und dienen unerwiinsch-
ten Darmkeimen somit nicht als Futter.
Griindliches Kauen: Wird die Nahrung im
Mund gut zerkleinert, erleichtert das die
Verdauung. Damit bleibt fiir ungebetene
Darmgaste nichts mehr Ubrig.

Dritte Stufe: Schonung

Die empfohlene Kost wahrend des
Programms ist leicht verdaulich und
schont den Leberstoffwechsel.

Der Anteil der Leberzellen an der
Verdauung halt sich in Grenzen.
Wahrend des Prometheus-Programms
sind Sie angehalten, Ihr Essen aus
frischen Zutaten zuzubereiten.

So halten Sie den Anteil an chemischen
Substanzen in Ihrer Nahrung gering.
Diese finden sich in industriell ver-
arbeiteten Nahrungsmitteln und kdnnen
lhre Leber belasten.

Sie lernen, wie Psyche und Schlafqualitat
lhre Leber beeinflussen und wie Sie

dies zu lhrem Vorteil nutzen konnen.

Zweite Stufe: Entgiftung

Schadstoffe werden im Kérper und
speziell in der Leber reduziert:

Hierzu miissen die drei wichtigen
Ausscheidungsorgane Leber, Niere und
Haut aktiviert werden. Die Erndhrung
wahrend des Programms ist moglichst
schadstofffrei. So wird der Entgiftungs-
prozess nicht unndtig belastet.

Die drei Ausscheidungsorgane werden
wahrend des Programms durch die
SchiiBler-Salze, die Teemischung, die
basische Ernahrung und die Basentabs
unterstiitzt.

Vierte Stufe: Pflege

Die vierte Stufe des Programms sind
die sogenannten PflegemafRnahmen.
Diese lassen sich einfach in |hr Leben
integrieren. Sie stellen sicher, dass Sie
moglichst lange von den positiven
Effekten des Prometheus-Programms
profitieren.
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

es ist ein grofies Gliick, dass wir uns um die meisten Abldufe im
Korper nicht zu kiimmern brauchen. Wichtige Aufgaben, die un-
sere Gesundheit gewdhrleisten, werden ohne unser Zutun erle-
digt. Viele davon fallen dem Organ Leber zu. Die Leber versorgt
unsere Zellen mit Energie und lebensnotwendigen Bausteinen
und entsorgt toxische Schadstoffe. Klaglos fiihrt sie ihre Aufgaben
aus, denn im Vergleich zu anderen Organen und Geweben im
Korper kann sie sich nicht durch Schmerz bemerkbar machen.
Dabei hitte sie zahlreiche Griinde zum Klagen: Unser moderner
Lebensstil stellt sie vor groe Herausforderungen. Uber- und Fehl-
erndhrung, Bewegungsmangel, Stress, Genussgifte wie Alkohol,
Nikotin und Umweltgifte wie Chemikalien und Schwermetalle
bringen die Leber an ihre Grenzen. Deshalb zdhlen Lebererkran-
kungen wie die Fettleber mittlerweile zu den Volkskrankheiten.
Wer so viel leisten muss, hat sich auch Ruhephasen und Pfle-
ge verdient. Deshalb haben wir fiir unsere Patienten eine natur-
heilkundliche Leberkur entwickelt. Diese soll der Leber eine ver-
diente Erholungszeit gobnnen. Gleichzeitig fordert sie die Entgif-
tung und die Regeneration des Organs. Wir haben diese Kur



»2Prometheus-Programm* genannt. Wussten Sie, dass der Name
Prometheus fiir die enorme Regenerationskraft der Leber steht?
Der griechische Held Prometheus hatte eine beinahe unsterbli-
che Leber. Jede Nacht wuchsen Teile seiner Leber nach, die ihm
tagsiiber entrissen wurden.

Das Prometheus-Programm ist nicht nur eine Wellnesskur fiir
Ihre Leber; auch Sie werden sich nach den vier Wochen erholt
und voller frischer Energie fithlen. Dies zeigen unsere Erfahrun-
gen, die wir mit diesem Programm bereits gemacht haben. [hren
personlichen Erfolg des Prometheus-Programms konnen Sie mit-
hilfe eines Tests tiberpriifen, den Sie in diesem Buch finden.

Begeben Sie sich nun mit uns auf Entdeckungsreise. Wir wer-
den Ihnen zeigen, was die Leber fiir Sie leistet und mit welchen
Mitteln Sie ihre Arbeit unterstiitzen konnen.

Wir wiinschen IThnen und Ihrer Leber alles Gute!

Anne Wanitschek und Sebastian Vigl
Heilpraktiker

Vorwort
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DIE LEBER: WAS SIE
FUR UNS TUT UND

WANN WIR ETWAS
FUR SIE TUN MUSSEN

Die Leber ist das fleifkigste Organ im Korper. Still tut sie ihre Pflicht.
Sie beschwert sich nicht einmal, wenn es ihr schlecht geht, schlief3-
lich kann sie keinen Schmerz empfinden. Wussten Sie, dass deshalb
die Mudigkeit als Schmerz der Leber bezeichnet wird? Wir stellen
IThnen eines der faszinierendsten Organe im menschlichen Korper
vor. Dabei werden Sie lernen, auf Ihre Leber zu horen. Auch wenn sie
keine Schmerzen empfinden kann, sendet sie uns doch Signale. Wir
zeigen Thnen, welche das sind und wie Sie mit diesen Signalen den
Zustand Threr Leber tiberpriifen konnen.




8 Die Leber: Was sie fiir uns tut und wann wir etwas fiir sie tun miissen

Die Leber, das
Gewerbegebiet
unseres Korpers.
Sie ist fiir die
Ent- und Versor-
gung der Korper-
zellen zustandig.

Die GefdRsysteme
der Leber: Leber-
arterien, Lebervene,
Pfortader und
Gallengange.

Sie sind sicherlich schon einmal durch das Gewerbegebiet einer
grofleren Stadt gefahren. Dort befinden sich zahlreiche Betriebe,
die sich um die Versorgung und Entsorgung des Stadtlebens kiim-
mern. So zum Beispiel die Miillabfuhr, die Kldranlage, Hand-
werksbetriebe, Fernheizwerke, Stromerzeuger, Grofhdndler von
Lebensmitteln und viele andere. Das Organ Leber diirfen Sie sich
als Gewerbegebiet vorstellen. In diesem Gewerbegebiet sitzen
viele kleine Betriebe, die Leberzellen. Diese zdhlen zu den vielsei-
tigsten Zellen des menschlichen Organismus. Sie werden bis zu
300 Tage alt und werden laufend neu aufgebaut. Insgesamt bil-
den sich im Laufe eines Lebens so viele Leberzellen neu, dass die-
se fiir 18 komplette Organe reichen wiirden! Man kénnte also
sagen, die Leber hat 18 Leben. Diese enorme Regenerationsfihig-
keit ist auch notwendig. Denn die Anforderungen, die an die ein-
zelnen Leberzellen gestellt werden, sind grof3: Nicht nur der Ar-
beitsdruck macht ihnen zu schaffen. Sie hantieren zusdtzlich mit
schadlichen Giften, denen sie selbst zum Opfer fallen konnen.
Mit naturheilkundlichen Kuren wie dem Prometheus-Programm
und leberfreundlichen Lebensgewohnheiten kénnen die Leber-
zellen bei ihrer Arbeit unterstiitzt werden. Aber lassen Sie uns
zuerst einen Blick auf das Innenleben der Leber werfen.

Die Leber liegt im rechten Oberbauch, direkt unter dem
Zwerchfell. Wie das Gewerbegebiet einer Stadt ist auch die Leber
y,verkehrsgilinstig” gelegen. Knapp 2000 Liter Blut miissen tdglich
durch das Organ flieflen und bearbeitet werden. Das bedeutet,
dass Ihr gesamtes Blut bis zu 500-mal am Tag durch Ihre Leber
flief3t! Dies wird durch grofie Blutgefifle gewdhrleistet, iiber die
das Organ mit dem restlichen Korper verbunden ist. Die Leberar-
terie bringt frisches, sauerstoffreiches Blut direkt vom Herzen.
Uber die Pfortader stromt Blut aus dem Darm herbei. In ihm sind



Zentral im Korper, zentral fiir die Gesundheit 9

die Bestandteile der Nahrung geldst, die von den Leberzellen nun
untersucht und verarbeitet werden miissen. Uber die Lebervene
verldsst das Blut wieder die Leber. Ein weiteres Netz von Gefiafien
durchzieht das Organ: die Gallengénge. Diese werden von den
Leberzellen mit der Gallenfliissigkeit, einer Mischung aus Abbau-
produkten, Cholesterin und den sogenannten Gallensalzen, be-
fillt. Die Gallenginge miinden in ein Kkleines Speicherorgan
unterhalb der Leber: die Gallenblase. Sie entleert die Gallenfliis-
sigkeit bei Bedarf in den Darm, wo sie unter anderem fiir die Fett-
verdauung unerldsslich ist.

Die Leber liegt im
rechten Oberbauch.

Speiserdhre

—

Leber

Magen
Pankreas

Diinndarm

Dickdarm

o
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Die Aufgaben der
Leber: kontrollie-
ren, produzieren,
speichern, abbauen,
entgiften und
abwehren.

Die Aufgaben der Leber

Die Leber ist wohl das vielseitigste Organ im Korper. Sie iiber-
nimmt zahlreiche lebensnotwendige Aufgaben. Wihrend der
Embryonalentwicklung ist sie sogar fiir die Blutbildung zustdn-
dig. Diese Aufgabe wird spater vom Knochenmark tibernommen.
Feinabstimmung: Die Leber reguliert den Eiweif3-, Zucker- und
Fettstoffwechsel und den Vitamin-, Mineral- und Hormonhaus-
halt. Sie entscheidet, in welcher Menge die einzelnen Stoffe im
Blut vorhanden sind. Der Rest des Korpers kann sich auf ihre
Entscheidungen verlassen, denn sie passt ihre Regulierungen den
aktuellen Anforderungen des Korpers an.

Produktionsstatte: Die Leberzellen stellen viele Stoffe her, die fiir
unsere Gesundheit unverzichtbar sind. Dazu zdhlen zum Beispiel
lebenswichtige Eiweif3stoffe, die unter anderem fiir Transporte in
den Blutgefifien, fiir die Blutstillung und die Fliefleigenschaften
des Blutes notwendig sind. Zusitzlich werden auch Hormone
und andere wichtige Zucker-, Fett- und Eiweifiverbindungen in
der Leber hergestellt.

Speicherfunktion: Stellen Sie sich vor, die gesamten Nahrungsbe-
standteile, die Sie tiber den Darm aufnehmen, wiirden in den
Blutkreislauf tibergehen. Je nachdem, was Sie gegessen haben,
wire Thr Blut zuckersiif8 oder von Fetten und Eiweiflen zdhfliissig.
Thre Zellen wiirden wie im Schlaraffenland leben. Doch sobald
die Nahrstoffe im Blut verbraucht sind, leiden sie grofle Not. Die
Leber speichert daher iiberschiissige Energie und Nahrstoffe, um
diese bei Bedarf abzugeben.

Entgiftung und Abbau: Im menschlichen Stoffwechsel entstehen
laufend Schadstoffe, die aus unserem Korper ausgeschieden wer-
den miissen. Diese Aufgabe tibernimmt zu einem grofien Teil un-
sere Leber. Sie baut Schadstoffe so um, dass diese tiber die Niere
oder iiber die Galle ausgeschieden werden konnen. Die Leber
iiberwacht auch den Hormonstoffwechsel. Nicht mehr benotigte
Hormone kénnen von der Leber abgebaut werden.
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Typische Leberwerte im Uberblick. Die Normwerte gelten fiir Erwachsene und kénnen bei

Frauen (F) und M3nnern (M) unterschiedlich sein.

GOT (ASAT)/Glutamat-
Oxalacetat-Transaminase

GPT (ALAT)/Glutamat-Pyruvat-

Transaminase

GGT (Gamma-GT)/Gamma-
Glutamyl-Transpeptidase
AP/Alkalische Phosphatase

Gesamtcholesterin

LDL/Low Density Lipoprotein

HDL/High Density Lipoprotein

Bilirubin
Quick/Thromboplastinzeit
nach Quick

Albumin

Ammoniak

Schaden oder Storungen in den
Leberzellen

Schaden oder Storungen in den
Leberzellen

Schaden an Leberzellen oder
Gallenwegen

Gestorte Ausscheidungsfunktion der
Leber

Beeintrachtigung des Fettstoffwech-
sels, gestorte Ausscheidungsfunktion
der Leber

Beeintrachtigung des Fettstoffwech-
sels, gestorte Ausscheidungsfunktion
der Leber

Beeintrachtigung des Fettstoffwech-
sels, gestorte Ausscheidungsfunktion
der Leber

Storungen der Ausscheidungsleis-
tung der Leber

Storungen der Syntheseleistung der
Leber

Storungen der Syntheseleistung der
Leber

Storung der Entgiftungsfunktion der
Leber

F: <35 U/I
M: <50 U/I

F:<35U/I
M: <50 U/I

F: <39 U/I
M: <66 U/I

F:35-104 U/I
M:40-129 U/I

<195-230 mg/dl

<160 mg/dl

F:> 42 mg/dl
M:> 35 mg/dl

<1,1 mg/dl

70-120 %

3,4-4,8 g/dI

<48 pmol/I
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Machen Sie den Test:
Wie gesund ist lhre Leber?

Sicher wird es Sie nun interessieren, wie es um Ihre Leber bestellt
ist. Dafiir haben wir fiir Sie den folgenden Test zusammengestellt.
Er gibt Ihnen eine gute Orientierung, ob bei Ihnen das Risiko fiir
eine Lebererkrankung vorliegt.

Unter 35 Jahre 0 Punkte
36 bis 59 Jahre 1 Punkt
Alter als 60 Jahre 2 Punkte

WIE OFT TRINKEN SIE ALKOHOL?

Weniger als ein Glas Bier oder Wein pro Tag 0 Punkte
Taglich ein Glas Bier oder Wein 1 Punkt

Taglich ungefadhr zwei Glaser Wein oder Bier 2 Punkte
Etwas mehr als zwei Glaser Wein oder Bier am Tag 6 Punkte
Deutlich mehr als zwei Glaser Wein oder Bier am Tag 8 Punkte

BESTIMMEN SIE IHREN BODY-MASS-INDEX (BMI)
ANHAND DER FOLGENDEN GRAFIK!

BMl unter 19 4 Punkte
BMI bis 25 0 Punkte
BMI zwischen 25 und 30 1 Punkt

BMI zwischen 31 und 40 4 Punkte

BMl iiber 40 8 Punkte
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Die Leber: Was sie fiir uns tut und wann wir etwas fiir sie tun miissen

Eher selten 0 Punkte
Mehrmals pro Woche 1 Punkt
Jeden Tag 2 Punkte

WIE OFT TREIBEN SIE SPORT?

Mindestens einmal pro Woche 0 Punkte
Einige Male im Monat 1 Punkt
Fast nie 3 Punkte

NEHMEN SIE SCHULMEDIZINISCHE MEDIKAMENTE EIN?

Nein oder nur sehr selten 0 Punkte
Ja, aber nicht langer als 3 Jahre 1 Punkt
Ja, aber schon langer als 3 Jahre 3 Punkte

Nein 0 Punkte
Ja, aber nur gelegentlich 1 Punkt
Ja, taglich 3 Punkte

KONSUMIEREN SIE DROGEN?

Nein 0 Punkte
Ja, weiche Drogen wie Marihuana 2 Punkte
Harte Drogen wie Heroin oder Kokain 4 Punkte

WIE RISKANT IST IHR SEXUALVERHALTEN?

Ein fester Partner oder immer mit Kondom 0 Punkte
Mit wenig wechselnden Partnern ohne Kondom 2 Punkte

Mit haufig wechselnden Partnern ochne Kondom 3 Punkte
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KOMMEN IHNEN DIE FOLGENDEN SYMPTOME BEKANNT VOR?

 Sie haben keinen Appetit

e Sie fiihlen sich miide und energielos

e Sie haben aus unerkldrlichen Griinden an Gewicht
zugenommen oder verloren

e Sie leiden hdufig an Blahungen

Keines der Symptome 0 Punkte
Ja, ein oder zwei Symptome 2 Punkt
Mehr als zwei Symptome 4 Punkte

HABEN SIE DIE FOLGENDEN SYMPTOME BEI SICH BEMERKT?

* Gelbfarbung der Haut oder der Augen

* Besonders heller Stuhl oder auffallend dunkler
Urin

¢ Glanzende Rotung der Handinnenflachen

e Unerkldrlicher Juckreiz am ganzen Kdrper

e Geringe StoRverletzungen fiihren zu ungewdhnlich
grofen blauen Flecken

Keines der Symptome 0 Punkte
Ein Symptom 3 Punkte
Zwei Symptome 6 Punkte
Mehr als zwei Symptome 16 Punkte

VERSPUREN SIE EIN DRUCKGEFUHL IM RECHTEN OBERBAUCH?

Nein oder nur selten 0 Punkte
Oft 2 Punkte
Standig 3 Punkte

> >
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WAREN BEI DEN LETZTEN BLUTUNTERSUCHUNGEN IHRE LEBERWERTE
ERHOHT (GOT, GPT ODER GAMMA GT)?

Nein oder ich weil} nicht 0 Punkte
Ja, aber nur einmal und geringfiigig 2 Punkte
Ja, dauerhaft 9 Punkte

TRATEN IN IHRER VERWANDTSCHAFT LEBERERKRANKUNGEN AUF?

Nein 0 Punkte

Ich weiB nicht 1 Punkt

Ja 2 Punkte

lhr Ergebnis: Punkte

Unser Tipp: Fiihren Sie diesen Test regelmaRig einmal im Jahr durch.
Damit konnen Sie sehen, ob Sie durch einen leberfreundlichen
Lebensstil Ihr Ergebnis halten oder verbessern kénnen. Zdhlen Sie
hierfiir jeweils alle Ihre Punkte zusammen.

Punkte
Punkte
Punkte
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DAS
PROMETHEUS-
PROGRAMM

Das Prometheus-Programm ist ein praxiserprobtes naturheilkund-
liches Konzept, das der Regeneration und Entgiftung der Leber dient.
Es kombiniert Erndhrungsvorschriften, Pflanzenheilkunde, Biochemie
nach Dr. Schiifdler und Entspannungstechniken. Ein gewisser Prome-
theus ist der Namenspatron dieser Kur. Wussten Sie, dass sein Name
fir die Selbstheilungskrafte der Leber steht? Folgen Sie uns zundchst
auf eine Reise nach Griechenland! Neben dem Riesen Prometheus
lernen Sie weitere Elemente der griechischen Kultur kennen, die in
das Prometheus-Programm integriert sind.




36 Das Prometheus-Programm

Das Prometheus-
Programm dient
der Entgiftung,
Regeneration,
Revitalisierung und
Gewichtsabnahme.

Die Leber als
Schlussel: Die
Naturheilkunde
beriicksichtigt die
Leber bei der
Therapie vieler
chronischer
Erkrankungen.

Das Prometheus-Programm kombiniert viele Gesundheitsziele.
Es dient in erster Linie der Entgiftung des Korpers und der Rege-
neration der Leber. Zudem ist es ein bewdhrtes Konzept zur Ge-
wichtsregulation und zur Erndhrungsumstellung. Gesunde Men-
schen fiihlen sich durch dieses Programm erfrischt und voller
neuer Energie. Auch kranke Personen kénnen von diesem Pro-
gramm profitieren. In unserer Praxis empfehlen wir es bei einer
Vielzahl von Beschwerden. Dazu zdhlen zum Beispiel:

e Befindlichkeitsstorungen und unklare Beschwerden

e Erschopfungszustinde

e Depressionen

e Adipositas

e Abwehrschwiche

e Konzentrationsstorungen

e Fettleber

e Schmerzzustinde

Wir setzen das Prometheus-Programm begleitend bei chroni-
schen Erkrankungen, zum Beispiel bei Schilddriisenerkrankun-
gen ein. Diese haben auf den ersten Blick nichts mit dem Organ
Leber zu tun, wie wir aber bereits gesehen haben, ist die Leber
dank ihrer vielseitigen Aufgaben an zahlreichen Abldufen im
Korper beteiligt. Ihre zentrale Rolle wiirdigt die Naturheilkunde,
indem sie die Leber bei der Therapie von chronischen Erkrankun-
gen stets miteinbezieht. Dank ihrer Beteiligung beim Energie-
und Hormonhaushalt, der Entgiftung und der Immunantwort
kommt ihr eine zentrale Rolle bei jedem Genesungsprozess zu.
Das Prometheus-Programm kann somit sowohl von Gesun-
den als auch von Menschen mit Erkrankungen angewandt wer-
den. Letztere finden gegen Ende des Buches Hinweise, die sie be-
achten sollten. Das Prometheus-Programm stellt keinen Ersatz
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fiir einen Arztbesuch dar. Wer an akuten oder anhaltenden Be-
schwerden leidet, sollte seinen Arzt konsultieren.

Die Prometheus-Sage - Inspiration fiir das Programm

Die griechische Sagenwelt

Um den Namensgeber fiir unsere Leberkur kennenzulernen, un-
ternehmen wir eine Reise in die Sagenwelt des antiken Griechen-
lands. Laut den Vorstellungen der Griechen des Altertums war
die Welt von einer bunten Schar méachtiger Gestalten bewohnt:
Gotter, Halbgotter, Helden, Ungeheuer und Riesen trieben auf
dem Planeten ihr Unwesen. Die alles iiberragenden Geschopfe
waren die Gotter. Doch ungleich den Gotterbildern der meisten
heutigen Religionen waren diese alles andere als unfehlbare und
moralische Vorbilder. Sie machten untereinander Machtansprii-
che geltend, intrigierten, gingen fremd, entzweiten und versohn-
ten sich wieder. Kein Wunder, dass inmitten dieses Trubels kei-
ner einem Riesen Beachtung schenkte, der auf der Erde mit Lehm
zu modellieren begann. Dieser Riese war der Titan Prometheus.
Was er da formte, sollte bald zum zentralen Gesprichsthema der
Gotter werden und den Planeten Erde fiir immer verdndern.

Prometheus, der Menschenfreund

Aus Lehm erschuf Prometheus den Menschen. Er stattete ihn mit
verschiedenen Eigenschaften aus und wurde sein Lehrmeister.
Als die Gotter die neuen Erdbewohner erblickten, verlangten sie
das, was Gotter eben begehren: Verehrung und Opfer. Wiirde
ihnen nicht gebiihrend gehuldigt, wiirden die Sterblichen ihre
gewaltige Macht kennenlernen und zum Spielball der gottlichen
Willkiir und Tyrannei werden. Prometheus stellte sich vor seine
geliebten Geschopfe. Mit einer List versuchte er, die Gotter
um die Opfer zu betriigen. In Zorn dariiber versagte der oberste
Gott, Zeus, den Menschen das Feuer. Doch was wiren die grie-
chischen Gottersagen, wenn dem Wort des Zeus stets Folge ge-

Neben den Gottern
trieben auch eine
Menge anderer
madchtiger Gestal-
ten ihr Unwesen in
der griechischen
Sagenwelt.
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Trotz des gottlichen
Verbots brachte
Prometheus den
Menschen das
Feuer.

Tagstiber fral3 ein
Adler an seiner
Leber, die ihm
nachts wieder
nachwuchs.

leistet wiirde? Prometheus besorgte den Menschen heimlich das
Feuer.

Aus Rache sandte Zeus ihnen dafiir zwei Dinge, die die Men-
schen bis dahin nicht kannten: Das Unheil und das Leiden.
Damit keiner Verdacht schopfte, lie3 er beides von einer wunder-
schonen Jungfrau tiberbringen. Deren Name ist bis heute be-
kannt: Pandora. Prometheus Warnung kam zu spit. Die goldene
Biichse, die Pandora den Menschen brachte, war schon gedffnet.
Aus ihr stromten Krankheiten, Leiden und all das Ubel, mit dem
sich die Menschheit seitdem herumschlagen muss. Bevor das,
was ganz unten in der Biichse lag, herausstromen konnte, ver-
schloss Pandora schnell den Deckel. Am Grunde der Biichse lag
die Hoffnung. So blieb den Menschen in ihrem Ungliick der letz-
te Trost versagt.

Die Strafe des Prometheus

Zeus fand, dass er seinen Zorn noch nicht ausreichend gestillt
hatte. Es galt zudem, aller Welt zu demonstrieren, was es bedeu-
tet, ihm zu widersprechen. So ersann er sich eine furchtbare Stra-
fe fiir den Menschenfreund Prometheus. Zwischen dem Schwar-
zen und dem Kaspischen Meer verlduft der Kaukasus, ein bis zu
6000 Meter hohes, méchtiges Gebirge. Dort, an einer schwer zu-
ganglichen Stelle, lief er Prometheus an eine Gebirgswand ket-
ten. Weder Speis noch Trank waren ihm vergonnt. Zu allem Ubel
kam jeden Tag ein Adler und labte sich an seiner Leber. In einer
solchen Situation wiinscht sich ein Unsterblicher nichts sehnli-
cher, als sterblich zu sein. Doch der Tod war Prometheus nicht
vergonnt. Seine Leber wuchs nachts immer wieder nach, sodass
sie am ndchsten Tag von neuem dem Adler als Nahrung diente.
Vergeblich bettelte Prometheus um Gnade. Doch wer sollte ihn
an diesem entlegenen Ort horen? Zeus, der allein den Klagen
lauschte, blieb von ihnen unbeeindruckt. So dauerten die Qualen
des Prometheus viele Jahrhunderte lang an, bis es den Helden
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Zeus kettete
Prometheus an die
Felsen des Kaukasus-
Gebirges.
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Wichtige Elemente
der Sage sind der
Adler, das Kauka-
sus-Gebirge, die
Leber des Prome-
theus und die
Nacht.

Herakles in die abgelegenen Winkel des Kaukasus verschlug. Die-
ser war gerade damit beschéftigt, sich die Aufnahme in die Rei-
hen der Gotter zu verdienen. Dazu miihte er sich mit der Erledi-
gung verschiedener unerfiillbarer Aufgaben ab. Herakles schlug
den leidenden Prometheus aus dem Felsen. Prometheus hatte
seine Freiheit wiedererlangt! Doch er musste fortan einen grofien
Gesteinsbrocken des Kaukasus an einer Kette mit sich tragen. So
konnte Zeus behaupten, der Riese Prometheus sei immer noch an
den Kaukasus gefesselt.

Prometheus: Von der Sage zum Programm

Lassen Sie uns einen Blick darauf werfen, welche Gemeinsamkei-
ten es zwischen der griechischen Erzéhlung und unserer Leberkur
gibt. Vier Elemente der Sage konnen wir mit dem Prometheus-
Programm in Verbindung bringen:

1. Der Adler: Er ist fiir uns ein Symbol fiir alle leberschédlichen
Einfliisse, die wir bereits im Kapitel , Tatort Leber” kennengelernt
haben. Ziel des Prometheus-Programms wird es unter anderem
sein, schidigende Einfliisse moglichst zu vermeiden oder schnell
auszuscheiden. Dies wird vor allem durch die Entgiftung der Le-
ber und die leberfreundliche Erndhrung des Programms erreicht.
2. Der abgelegene Ort im Kaukasus-Gebirge: Als Prometheus in
Ketten gefesselt nach Beistand schrie, kam ihm keiner zu Hilfe.
Zu abgeschieden war die Gegend, als dass jemand seine Hilferufe
hétte horen konnen. Vergleichen wir diesen Umstand mit dem
Organ Leber: Wird die Leber geschiddigt, kann sie sich leider auch
nicht bemerkbar machen. Wir verspiiren keine Schmerzen, wenn
Lebergewebe zerstort wird. Ein Grund, warum so viele Leberer-
krankungen erst spidt bemerkt werden. Wird eine stark bean-
spruchte Leber jedoch entlastet, kann sich dies durch eine Steige-
rung des Wohlbefindens ausdriicken. Dies wollen wir mit dem
Prometheus-Programm erreichen.
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3. Die Leber des Prometheus: Sie erscheint in der Sage als unsterb-
lich. Unsere Leber ist zwar nicht unsterblich, doch sie ist das
Organ, das sich am besten selbst regenerieren kann. Die Regenera-
tion der Leber wollen wir mit dem Prometheus-Programm unter-
stiitzen. Das ndchste Element der Sage verrdt uns auch, wie das
vor sich gehen soll.

4. Die Nacht: Wahrend der Nacht schlieen sich die Wunden an
Prometheus Leber. Auch fiir die Regeneration unserer Leber sind
Ruhephasen unerldsslich. Dies wird uns sehr deutlich im Ab-
schnitt ,Die magischen Gallensduren oder: das Geheimnis der
Leberregeneration” begegnen. Kommen wir zur Ruhe, erholt sich
auch unser wichtiges Organ. Wer das Prometheus-Programm ab-
solviert, wird nicht nur seine Leber, sondern auch seinen Korper
mit Ruhephasen verwéhnen.

Diese vier Elemente der Sage haben wir bei der Entwicklung
des Prometheus-Programms berticksichtigt. Doch auch der
Hauptschauplatz der Sage, Griechenland, diente uns als Inspirati-
on. So haben wir zum Beispiel bei der Auswahl der Heilkrauter fiir
die Kur darauf geachtet, dass diese fiir griechischen Boden ty-
pisch sind. Dazu zdhlen unter anderem der Olivenbaum (Olea
europea), die Schafgarbe (Achillea millefolium), der Fenchel (Foeni-
culum vulgare) und die Mariendistel (Silybum marianum). Alle fin-
den sich im sogenannten ,Prometheus-Tee“, einer Krautermi-
schung, die Sie wahrend des Programms trinken werden.

Bei den Erndhrungsempfehlungen des Prometheus-Pro-
gramms richten wir uns nach den Gepflogenheiten der griechi-
schen Kiiche. Dazu zdhlen zum Beispiel die Verwendung von
Oliven, Olivenol und Zitrusfriichten, die Zubereitung frischer
Gemiise und der Verzicht auf tierische Eiweifie wahrend der Fas-
tenzeiten.

Das Prometheus-
Programm orien-
tiert sich an der
griechischen Kiiche
und Heilpflanzen-
kunde.
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Eine Fehlbesiedlung
des Darms kann die
Leber belasten.

Die vier Stufen
des Prometheus-
Programms.

Die vier Stufen
Wihrend Sie die Anleitungen des Prometheus-Programms befol-
gen, erklimmen Sie die vier Stufen des Programms.

Erste Stufe: Darmreinigung

In den menschlichen Darmen leben Kolonien von iiber 1000 ver-
schiedenen Bakterienarten. Sie unterstiitzen uns bei der Verdau-
ung und Entgiftung der aufgenommenen Nahrung. Sie sorgen
auch dafiir, dass unser Immunsystem stets einsatzbereit ist. Dafiir
bieten wir ihnen ein Schlaraffenland. Im Darm ist es angenehm
warm und feucht und an Nahrung mangelt es nicht. So ist es
verstandlich, dass sich dort noch viel mehr verschiedene Bakte-
rienstimme wohlfiihlen wiirden. Doch die uns wohlgesinnten
Bakterienarten achten darauf, dass sich im Darm nur Bakterien
ansiedeln, die fiir uns niitzlich sind, zum Beispiel dadurch, dass
sie Milchsdure produzieren, wie es die berithmten Laktobazillen

4 Pflege

3 Schonung
2 Entgiftung

1 Darmreinigung
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und Bifidobakterien tun. Sind diese beiden Stimme geschwicht,
kann es rasch zu einer Fehlbesiedlung im Darm kommen. Eine
Fehlbesiedlung geht meist mit einer Belastung der Leber einher.
Jede Bakterienart produziert bei der eigenen Verdauung Abfall-
produkte. An die Abfallprodukte einer normalen und gesunden
Darmflora hat sich unser Korper bereits gewdhnt, sie konnen so-
gar teilweise niitzlich fiir uns sein. Die Zellen der Dickdarm-
schleimhaut erndhren sich zum Beispiel von den organischen
Sduren, die von den Bakterien ausgeschieden werden. Anders
sieht es bei unerwiinscht eingedrungenen Bakterien aus. Deren
Abfallprodukte konnen von uns nicht verwendet, sondern miis-
sen in der Leber entgiftet werden. Dies kann zu einer massiven
Leberbelastung fiihren. Faulniskeime stiirzen sich zum Beispiel
auf Eiweiflreste im Darm und verdauen diese unter Bildung von
giftigem Ammoniak. Andere Giftstoffe, die bei Faulnisprozessen
im Darm gebildet werden und die Leber belasten kénnen, sind
Skatol und Indol. Ist die Darmflora gestort, kann es auch zu einer
Gérung im Darm kommen. Daran sind meist Hefepilze beteiligt,
die aus Zuckerstoffen Alkohol im Darm bilden. Dieser gelangt
uber die Pfortader in die Leber, wo er die Arbeit der Leberzellen
beeintrachtigt.

Eine gestorte Darmflora kann der Leber schaden. Deshalb soll-
te bei Leberkuren auch die Darmflora mitberticksichtigt werden.
Beim Prometheus-Programm sorgen folgende Faktoren fiir eine
Harmonisierung der Darmflora:

Glaubersalz: Zu Beginn des Programms wird Ihnen die Einnahme
des Abfiihrmittels Glaubersalz empfohlen. Dies befreit den Darm
von Nahrungsmittelresten und Schlackenstoffen und ermdglicht
somit eine Erholung der Darmflora.

Einschrankung der Lebensmittel: Wahrend des Programms sind
Zucker und Alkohol nur in Maf3en erlaubt.

Gesunde Erndhrung: Das regelmaflige Essen von Gemiise hat er-
wiesenermaflen einen giinstigen Einfluss auf die Zusammenset-

Wahrend des
Prometheus-
Programms wird
auch die Darmflora

gepflegt.
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Die Menge an
Schadstoffen im
Korper soll wahrend
des Programms
reduziert werden.

zung der Darmflora. Auch die langkettigen Schleimstoffe aus
dem Hafer und den Leinsamen sorgen fiir eine giinstige Bakteri-
enzusammensetzung im Darm.

Der verdauungsfordernde Tee: Heilpflanzen wie der Lowenzahn,
der sich in der Krdutermischung des Prometheus-Programms be-
findet, regen die Verdauungssifte an. Damit werden Nahrungs-
bestandteile besser verdaut und dienen somit nicht unerwiinsch-
ten Darmkeimen als Futter.

Griindliches Kauen: Wird die Nahrung im Mund gut zerkleinert,
erleichtert das die Verdauung. Damit bleibt fiir ungebetene
Darmgdste nichts mehr {ibrig.

Zweite Stufe: Entgiftung

Wihrend des Prometheus-Programms soll die Menge an Schad-
stoffen im Korper und speziell in der Leber reduziert werden. Wie
wir bereits im Abschnitt ,Leberreinigung ist Korperreinigung”
gesehen haben, miissen hierfiir die drei wichtigen Ausschei-
dungsorgane Leber, Niere und Haut aktiviert werden. Die Ernédh-
rung wahrend des Programms ist moglichst schadstofffrei. So
wird der Entgiftungsprozess nicht unnotig belastet. Die drei Aus-
scheidungsorgane werden wahrend des Programms im Wesent-
lichen durch die Schiifdler-Salze, die Teemischung, die basische
Erndhrung und die Basentabs unterstiitzt.

Bei dem Entgiftungsprozess beteiligt sich auch Thr Immunsys-
tem. Als Wichter der inneren Ordnung ist es bei jedem Grofirei-
nemachen im Korper mit dabei. Durch die Erndhrungsumstel-
lung und die Darmreinigung aktiviert, hilft es, das Bindegewebe
von Schadstoffen zu befreien. Davon profitiert es auch selbst.
Viele unserer Patienten fiihlten sich nach dem Prometheus-Pro-
gramm weniger anfallig fiir Infekte.
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Bio oder nicht Bio?

Seit den 1970er-Jahren gewinnt die biologische Landwirtschaft an
Bedeutung. Sie verzichtet auf synthetische Pflanzenschutzmittel,
Gentechnik und Mineraldiinger. Bei der Verarbeitung von Bio-Produk-
ten diirfen auerdem keine kiinstlichen Aromen, Geschmacksverstar-
ker, Farb- oder Konservierungsstoffe verwendet werden. Die biologi-
sche Landwirtschaft hat sich zum Ziel gesetzt, mit ihren Erzeugnissen
die Umwelt und die Gesundheit der Verbraucher zu schonen.

Der Begriff ,,Bio-Lebensmittel” ist heute zu einem Synonym fiir
gesunde Lebensmittel geworden. Ob sie wirklich gestinder sind als
Erzeugnisse aus konventioneller Landwirtschaft, wird heute noch
kontrovers diskutiert. Verschiedene Untersuchungen lieferten kein
eindeutiges Ergebnis. Wer Bio-Lebensmittel verzehrt, kann sich
jedoch sicher sein, dass er seinen Kdrper mit weniger potentiell
gesundheitsschadlicher Chemie belastet. Fest steht auch, dass
biologisch erzeugtes Gemiise und Obst einen hoheren Anteil an
sekunddren Pflanzeninhaltsstoffen aufweist. Diese dienen der
Pflanze, wie Sie bereits gelesen haben, vor allem als Schutzstoffe vor
Insektenbefall und Krankheiten. Der hohere Gehalt von sekundaren
Pflanzeninhaltsstoffen in Bio-Erzeugnissen ist moglicherweise darauf
zuriickzufiihren, dass sich Pflanzen im biologischen Landbau selbst
schiitzen miissen. Im konventionellen Landbau wird ihnen diese
Aufgabe zum Beispiel durch synthetische Pflanzenschutzmittel
abgenommen. Auch in unserem Korper liben sekunddre Pflanzenin-
haltsstoffe eine Schutzwirkung aus, durch ihre antioxidativen
Eigenschaften schirmen sie unser Erbgut und die Produktivitat
unserer Zellen vor negativen Einwirkungen ab.

Fiir die Durchfiihrung des Prometheus-Programms empfehlen wir
die Verwendung von Bio-Lebensmitteln. Wahrend eines Entgiftungs-
programms erscheint es wenig zweckmaRig, seinen Korper mit
potentiellen Schadstoffen der Landwirtschaft zu belasten. Die
Verwendung von Bio-Lebensmitteln ist jedoch kein Muss! Die
wohltuenden Effekte des Programms lassen sich auch mit Zutaten
aus konventioneller Landwirtschaft erzielen.

89
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Dritte Stufe: Schonung

Die dritte Stufe des Programms beinhaltet die Schonung des Le-
berstoffwechsels. Zu Beginn des Programms ist die Leber sehr ak-
tiv. Sie trdagt die Hauptlast bei der Entgiftung des Korpers und
muss sich an die Nahrungsumstellung anpassen. Dieser Prozess
ist nach einigen Tagen beendet. Nun tragen zwei Faktoren dazu
bei, dass die Leberzellen keine grofien Anstrengungen mehr un-
ternehmen miissen:

1. Die empfohlene Kost wihrend des Programms ist leicht ver-

daulich. Der Anteil der Leberzellen an der Verdauung hilt
sich in Grenzen.

. Wihrend des Prometheus-Programms sind Sie angehalten,

Ihr Essen aus frischen Zutaten zuzubereiten. Dies hat den Vor-
teil, dass der Anteil an chemischen Substanzen in Ihrer Nah-
rung gering ist. Industriell verarbeitete Nahrungsmittel wei-
sen einen hohen Anteil an chemischen Substanzen auf, die

die Leber belasten konnen.

PET-Plastikflaschen sind nicht freundlich zur Leber
PET-Flaschen sind praktisch: Sie sind leicht, bruchsicher und einfach
in der Handhabung. Doch diese Eigenschaften haben ihren Preis. Sie
werden der Flasche durch sogenannte Weichmacher wie dem Stoff
Bisphenol A (BPA) verliehen. Diese chemischen Substanzen finden
sich auch in den Getranken aus PET-Flaschen wieder. Einmal in den
Korper gelangt, konnen sie zum Gesundheitsproblem werden. So
konnen Weichmacher an sensible Hormonrezeptoren andocken und
den Hormonhaushalt beeintrachtigen. Zur Leber sind Weichmacher
ebenfalls nicht freundlich. Der Weichmacher BPA und der Stoff
Acetaldehyd, der in vielen PET-Flaschen zu finden ist, haben schad-
liche Wirkungen auf Leberzellen.

Schonen Sie Ihre Leber: Besorgen Sie sich BPA-freie Getranke-
flaschen und kaufen Sie lhre Lieblingsgetranke in Glasflaschen.
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Die Leber kann sich nach der Entgiftungsphase ausruhen. Wah-
rend dieser Erholungszeit ist sie keineswegs untitig, denn wie wir
bereits in der Prometheus-Sage gesehen haben, regeneriert sich
die Leber wihrend einer Ruhephase. Eventuelle Schiden im Le-
bergewebe werden repariert, neue Leberzellen gebildet.

Vierte Stufe: Pflege
Der Aufwand, den Sie wiahrend der vier Wochen der Kur betrei-
ben, soll sich lohnen! Ein Ziel des Prometheus-Programms ist es,
dass Sie von seinen positiven Effekten moglichst lange profitie-
ren sollen. Die vierte Stufe des Programms sind die sogenannten
Pflegemafinahmen. Diese lassen sich einfach in Ihr Leben integ-
rieren. Sie werden den entsprechenden Hinweisen im Abschnitt
,Fur einen langfristigen Erfolg — ein leberfreundlicher Lebensstil”
begegnen.

Sie sind jetzt wahrscheinlich schon neugierig, was Sie erwar-
tet! Lassen Sie uns nun endlich einen Blick auf das Prometheus-

Programm werfen.

Die Erndhrungs-
umstellung
wahrend des
Programms schont
die Leber.

Das Programm
stellt den Beginn
fiir einen leber-
freundlichen
Lebensstil dar.

Frische Zutaten
sind die Basis des
Prometheus-
Programms.
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Wahrend des
Prometheus-
Programms bleibt
der Blutzucker-
spiegel konstant.

In Karotten finden
sich langkettige
Zuckerstoffe, die
lhren Blutzucker-
spiegel auf einem
konstanten Niveau
halten.

Der Vier-Wochen-Plan

Im folgenden Abschnitt werden Sie den genauen Ablauf des Pro-
metheus-Programms kennenlernen. Wir haben fiir jede Woche
einen Erndhrungsplan erstellt. In diesem sind fiir jeden Tag fiinf
Mahlzeiten vorgesehen: drei Hauptmahlzeiten und zwei Zwi-
schensnacks. Die iippigste Mahlzeit am Tag ist das Mittagessen.
Der Erndhrungsplan ist so ausgelegt, dass Ihr Blutzuckerspiegel
moglichst konstant bleibt und Sie keinen Leistungsabfall und
kein Hungergefiihl erleben werden. Langkettige Zuckerstoffe aus
den zum Friihstiick verzehrten Haferflocken und aus Gemdiisen
wie Karotten oder Rote Bete kdnnen im Korper nur langsam ver-
stoffwechselt werden. Auf diese Weise versorgen sie ihn langan-

haltend mit Energie.
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Konnten Sie profitieren?
Machen Sie den Test!

Wihrend der vier Wochen des Programms nehmen Sie allerhand
Verdnderungen auf sich. Sie stellen Ihre Erndhrung um, trinken
zweimal tdglich einen Tee und nehmen Schiifller-Salze ein. Si-
cher wird Sie interessieren, ob und welche Auswirkungen das
Programm auf [hren Korper und Ihre Seele hat.

Von unseren Patienten in der Praxis haben wir bereits jede
Menge Feedback zu diesem Programm bekommen. Anhand die-
ser Informationen haben wir fiir Sie einen Fragebogen erstellt,
mit dem Sie Thren personlichen Erfolg tiberpriifen konnen.

Test: Korperliche und seelische Veranderungen durch das
Prometheus-Programm

VERANDERUNGEN DES KORPERGEWICHTES
Sie haben abgenommen. 2 Punkte

lhr Gewicht hat sich nicht verandert. 0 Punkte

Besser als vor dem Programm. 3 Punkt

Gleich oder schlechter als vor dem Programm. 0 Punkte

IST IHR SCHLAF ERHOLSAMER GEWORDEN?

Ja, ich schlafe deutlich besser. 2 Punkte

Nein. 0 Punkte

Ja, ich bin fitter und leistungsfahiger. 3 Punkte
Nein. 0 Punkte

Testen Sie nun den
Erfolg des Prome-
theus-Programms.
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LEIDEN SIE WEITERHIN UNTER MUDIGKEIT AM TAGE?

Nein, ich bin tagsiiber nicht mehr miide. 2 Punkte
Leider immer noch. 0 Punkte
Damit hatte ich nie Probleme. 0 Punkte

WIE SIEHT ES MIT STRESS AUS?

Mit Stress kann ich deutlich besser umgehen. 2 Punkte
Stress macht mir weiterhin sehr zu schaffen. 0 Punkte
Stress war noch nie ein Problem fiir mich. 0 Punkte

MACHEN IHNEN NEGATIVE GEDANKEN ZU SCHAFFEN?

Deutlich weniger. 1 Punkt
Gleich wie vorher. 0 Punkte
Damit hatte ich noch nie Probleme. 0 Punkte

INWIEFERN HAT SICH IHR APPETIT VERANDERT?

Ich habe nun weniger oder keinen HeiBhunger auf 1 Punkt
SiilRes.
Ich habe immer noch HeiBhunger auf SiiRes. 0 Punkte

Auf ungesundes Essen habe ich keinen oder weniger 1 Punkt
Appetit.

Ich habe immer noch Lust auf ungesundes Essen. 0 Punkte

BETRACHTEN SIE NUN IHR GESICHT!

Ihre Augen sind klarer und durchscheinender. 1 Punkt
Die Haut macht einen reineren Eindruck. 1 Punkt
Die Gesichtskonturen sind deutlicher erkennbar. 2 Punkte

Sie bemerken keinen der drei Effekte. 0 Punkte
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VERSPUREN SIE MEHR LEBENSLUST?

Ich bin unternehmungslustiger und neugierig auf 1 Punkt
Neues.

Ich bin spontaner und lasse mich vom Leben 1 Punkt
tiberraschen.

Ich habe mehr Lust auf Zartlichkeit und korperliche 1 Punkt

Liebe.

Solche Veranderungen habe ich nicht erlebt. 0 Punkte

Ja. 2 Punkte

Ich weil nicht. 0 Punkte
Nein. 0 Punkte

Ihr Ergebnis: __ Punkte

Ilhre Darmflora hat
sich durch das
Prometheus-
Programm rege-
neriert.
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Auswertung

Wer viele Punkte gesammelt hat, sollte sich {iberlegen, das Pro-
gramm in regelmafiigen Abstianden zu wiederholen. Jedoch nicht
héufiger als einmal im Jahr.

Unter 6 Punkten: Sie haben keine grofien Effekte wahrgenom-
men. Dies kann verschiedene Ursachen haben. Ein Grund konn-
te sein, dass Sie bereits einen sehr leberfreundlichen Lebensstil
pflegen. Diesen konnen Sie durch die Hinweise aus dem folgen-
den Abschnitt ergdnzen.

Unser Test kann leider nicht alle individuellen Reaktionen auf
das Prometheus-Programm berticksichtigen. Sind Thnen Verdn-
derungen aufgefallen, die nicht im Test erwdhnt sind? Stellen Sie
diese Frage auch Personen aus Ihrem Umfeld.

Auch wenn Sie nicht viele Effekte verspiirt haben, Sie haben Ih-
rem Korper etwas Gutes getan! Ihr Stoffwechsel wurde aktiviert,
Ihr Korper von Giftstoffen befreit, das Immunsystem gestérkt
und Thre Darmflora hat sich regeneriert. Vielleicht wollen Sie das
Programm in einem Jahr wiederholen.

Unter 12 Punkten: Die Mithen haben sich bei Ihnen gelohnt. Die
entgiftende Wirkung des Programms hat Ihnen mehr Lebensqua-
litat verschafft. Ihr zentrales Stoffwechselorgan, die Leber, hat
sich regeneriert und kiimmert sich nun kraftvoll um seine Aufga-
ben. Um davon dauerhaft zu profitieren, sollten Sie die Tipps im
nachsten Abschnitt berticksichtigen. Wenden Sie sich mit neuer
Energie Ihrem Alltag zu. Beobachten Sie, ob Ihnen alltdgliche
Verrichtungen und Probleme leichter fallen.

Mehr als 12 Punkte: Gratulation! Das Prometheus-Programm hat
Thnen sehr gut getan. Ihr Kérper hat neuen Schwung bekommen,
den Sie nun mit in den Alltag nehmen konnen. Die Ausschei-
dung von Giftstoffen hat Sie deutlich verjiingt. Ein leberfreundli-
cher Lebensstil scheint Thnen sehr gut zu bekommen. Im néchs-
ten Abschnitt zeigen wir IThnen, wie Sie diesen auch nach dem
Programm beibehalten konnen.
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Sie haben nun das Prometheus-Programm hinter sich. Wahr-
scheinlich konnten Sie ein paar korperliche Verdnderungen an
sich beobachten. Das Prometheus-Programm soll jedoch keine
einmalige Mafinahme sein, um Ihr Gewicht zu regulieren oder
Ihre Leistungsfahigkeit wiederherzustellen. Wir haben das Pro-
metheus-Programm so konzipiert, dass es Ihnen die Umstellung
zu einem leberfreundlichen Lebensstil erleichtert. Doch was ist
ein leberfreundlicher Lebensstil? Wir werden Thnen zeigen, wie
Sie das durch Beriicksichtigung einfacher Ratschldge erreichen.
Unsere Tipps zielen darauf ab, eine optimale Leberfunktion zu
gewdhrleisten. Das bedeutet, dass der Leber wenig unnotige Ar-
beit zugemutet wird und diesem wichtigen Organ Ruhephasen
gegonnt werden. Die folgenden acht Hinweise liefern das Funda-
ment fiir einen leberfreundlichen Lebensstil.

1. Entwickeln Sie ein Gespiir fiir Ihr Essbediirfnis

Wihrend des Prometheus-Programms haben wir Thnen bereits
den Unterschied zwischen Appetit, Hunger und Sattigungsgefiihl
aufgezeigt. Konnten Sie bei sich beobachten, wie sich die drei
Zustdnde unterscheiden? Wie fiihlt sich Hunger an und wie Ap-
petit? Das wichtigste Element eines leberfreundlichen Lebensstils
ist es, nur zu essen, wenn Sie hungrig sind. Genauso sollten Sie
mit dem Essen aufhoren, wenn Sie satt sind. Ihre Leber wird es
Thnen danken.

2. Die Sache mit den richtigen Fetten

Fette zdhlen zu den Grundnéhrstoffen. Wir benotigen sie als
Energielieferanten und als Bausteine fiir die Herstellung von Hor-
monen, Membranen und Isolationsschichten fiir unsere Nerven.
Es existiert ein Vorurteil, dass eine lebergesunde Erndhrung mog-

Das Prometheus-
Programm als
Ubergang zu einem
leberfreundlichen
Lebensstil.

Fir lhre Leber
gesund: Appetit,
Hunger und
Sattigungsgefiihl
unterscheiden.
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Das ist gesund:
Keine Transfette,
wenig gesattigte
und ausreichend
ungesattigte
Fettsduren.

Tatsachlich: Dunkle
Schokolade ist
erlaubt!

lichst frei von Fetten sein sollte. Dies ist nicht richtig. Richtig ist
es, potentiell schidliche Fette zu meiden und gesunde Fette zu
sich zu nehmen. Vermieden werden soll vor allem ein Ubermaf}
an sogenannten gesdttigten Fettsduren. Diese konnen den Cho-
lesterinspiegel im Blut erh6hen und die Leber belasten. Ungesat-
tigte Fettsdauren finden sich vor allem in Fleisch, Wurst und fet-
ten Milchprodukten. Noch schéddlicher kénnen die sogenannten
Transfette sein. Diese finden sich vor allem in industriell gefertig-
ten Nahrungsmitteln. Transfette sind Bestandteil von Frittier-,
Back- und Bratfetten und kommen tiberall dort vor, wo diese fiir
die Herstellung von Nahrungsmitteln verwendet wurden. Dazu
zdhlen vor allem frittierte Kartoffelprodukte wie Chips oder Pom-

mes, Fertiggerichte, Fertigpizzen, salzige Snacks, Fertigbackwaren
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Apotheken
Zietenapotheke Berlin
Grofibeerenstrafie 11
10963 Berlin

030 5471690
www.zietenapotheke.de

Gethsemane Apotheke Berlin
Stargarder Strale 79

10437 Berlin

030 44653370
www.gethsemane-apotheke.de

Adler Apotheke Berlin Tegel
Berliner Strafie 91

13507 Berlin

030 4338081
www.adler-apotheke-berlin-tegel.de

Kronen Apotheke Wuppertal
Berliner Strafle 45

42275 Wuppertal

0202 265250
www.kronen-apotheke-wuppertal.de

Griechische Olivendle, die uns durch
Qualitat und Preis liberzeugt haben
Daskalakis Olivendl, extra nativ
(Koroneiki-Oliven)

Tsounato-Olivenol Daskalakis, extra nativ
(Tsounato-Oliven)

Beide Produkte sind im Onlineshop von
»Die Amphore” unter www.die-amphore.
de erhaltlich. Telefonische Beratung und
Bestellung unter: 02253 317585

Agia Triada Olivendl, extra nativ
(Koroneiki-Oliven)

Agia Triada Olivendl, extra nativ Bio
(Koroneiki-Oliven)

Beide Produkte sind im Onlineshop von
,Kreta-Ol“ unter www.kreta-oel.de
erhdltlich. Telefonische Beratung und
Bestellung unter: 0711 321024

Unser Tipp: Beide Shops fithren auch
hochwertige Oliven.

Wasserfilter

Firma Alvito

Beratung und Bestellung: 0911 321521
www.alvito.com

Unser Tipp: Lassen Sie sich telefonisch
beraten, welche Art der Wasseroptimie-
rung fiir Sie geeignet ist. Geben Sie
hierfiir zu Beginn des Gesprichs unsere
Handlernummer (518 502) an.



Wer die Inhalte des Buches vertiefen will,
findet hier einige passende Titel.

»Einmachen. Gemdiise natiirlich einlegen”
von Karin Bojs, erschienen bei H.F.
Ullmann Publishing, 1. Auflage, 2014:
Ein natiirliches Probiotikum selbst
herstellen.

,Stressfrei in 10 Minuten” von Heike
Hofler, erschienen im humboldt Verlag,
1. Auflage, 2010: Wie Ruhepausen
eingeplant und Entspannungstechniken
erlernt werden konnen.
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»Das goldene Buch vom Olivendl” von
Erica Banzinger, erschienen im Fona
Verlag, 1. Auflage, 2008: Alles iiber
Olivenol. Geschichte, Mythen, Forschung
und Verwendung.

»Die richtige Ernahrung bei Lebererkran-
kungen” von Anne Iburg, erschienen im
humboldt Verlag, 1. Auflage 2015: Ein
Ratgeber-Kochbuch, das Betroffenen
schnell vermittelt, was bei der Erndhrung
zu beachten ist. Dabei kann trotzdem
abwechslungsreich gegessen werden, wie
das Buch zeigt.
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Die Autoren

Anne Wanitschek ist Heilpraktikerin und
bietet Seminare und Krauterwanderungen
in Berlin an. Sie ist Mitglied bei der Gesell-
schaft fiir biologische Krebsabwehr, beim
Fachverband deutscher Heilpraktiker und
bei der Gesellschaft fiir Vitalpilzkunde.
Sebastian Vigl ist Heilpraktiker, Mitglied
der Arbeitsgemeinschaft fiir angewandte
Phytotherapie und als Autor fiir die Zeit-
schriften ,,Naturheilpraxis” (Pflaum Verlag),
..Der Heilpraktiker” (Verlag Volksheilkunde)
und die ,,Deutsche Heilpraktiker Zeitschrift”
(Haug Verlag) tatig.

Die beiden fiihren eine eigene Praxis in
Berlin mit den Therapieschwerpunkten
Pflanzenheilkunde, Mykotherapie (Therapie
mit Vitalpilzen) und Augendiagnose.

Das Prometheus-Programm setzen sie

bei vielen chronischen Erkrankungen ein.
lhr erstes gemeinsames Buch ,,Pflanzliche
Antibiotika richtig anwenden’” kam im
Herbst 2016 auf den Markt.

AuBBerdem von den
Autoren erschienen:

Pflanzliche
Pflanzliche Antibiotika  ANtibiotika richtig
richtig anwenden anwenden
‘V:I( na.lur\\chenA\!erna(\ven Anne Wanitschek

Sebastian Vigl

Mit natiirlichen
Alternativen Infektionen
effektiv behandeln

ISBN 978-3-89993-888-3
€19,99 [D]




humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Das Prometheus-Programm -
die neue naturheilkundliche Leberkur

Unser moderner Lebensstil stellt die Leber vor grolRe Herausforderungen.
Stress, schlechte Ernahrung, Bewegungsmangel, Alkohol, Nikotin und
Umweltgifte bringen sie an ihre Grenzen. Die erfahrenen Heilpraktiker
Anne Wanitschek und Sebastian Vigl haben eine naturheilkundliche
Leberkur entwickelt. Der griechische Held Prometheus, der fiir die Selbst-
heilungskrafte der Leber steht, ist ihr Namenspatron.

Die praxiserprobte Kur kombiniert Ernahrungsregeln, Pflanzenheilkunde,
Biochemie nach Dr. Schiifler und Entspannungstechniken. Wer das vier-
wochige Programm durchfiihrt, fuhlt sich erholt und voller frischer Ener-
gie. Die Wirksamkeit ist sogar messbar: lhren personlichen Erfolg kdnnen
Sie nach dem Prometheus-Programm mithilfe eines Tests liberpriifen.

So profitieren Sie von der neuen Leberkur:

e Ganzheitlicher Ansatz: Das Prometheus-Programm reinigt nicht nur
die Leber. Es fordert hr Wohlbefinden und aktiviert das Immunsystem
und den Energiestoffwechsel

e Praxiserprobt: Innerhalb von vier Wochen bessern sich in vielen Fallen
schlechte Leberwerte und Energielevel

* Mit Erfolgstest: Uberzeugen Sie sich selbst von den positiven
Auswirkungen der Leberkur

e Ein bewahrtes Konzept zur Gewichtsregulation und zur
Ernahrungsumstellung

www.humboldt.de

Die Leber sanft
ISBN 978-3-89993-939-2

97783899"939392' %

und effektiv reinigen

99 EUR (D)
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