Gallensteine

In der Gallenblase wird Galle gelagert. Die-
se wird wahrend der Essenszeit in den
Darm ausgeschiittet, wo sie sich direkt an
der Fettverdauung beteiligt. Gallensteine
sind kleine, harte Kiigelchen, die sich in der
Gallenblase bilden kénnen. Sie setzen sich
in der Hauptsache aus Cholesterin aus der
Galle zusammen, das zu kleinen Steinen
auskristallisiert, Gallensteine konnen die
Ausschiittung von Galle blockieren und die
[nnenwand der Gallenblase reizen, was zu
Schmerzen und Entziindungen fiihrt. In
den Industrienationen leidet etwa jeder
zehnte Erwachsene unter Gallensteinen.

Erndhrungsempfehlungen
Die Erndhrung hat einen grofSen Einfluss
auf die Bildung von Gallensteinen. Eine

Ndhrstoffempfehlungen bei Gallensteinen

Erkrankungen des Verdauungstraktes

Ernahrung, die viel Fett (Transfettsduren!),
insbesondere Fett tierischen Ursprungs,
enthdlt, und ein iibermdRiger Verzehr von
raffinierten Kohlenhydraten und Zucker re-
gen die Bildung von Gallensteinen an.
Reichlich Nisse, Nahrungsfasern und
gemdRigter Alkoholkonsum hingegen sen-
ken das Risiko. Ubergewicht vergréRert das
Risiko fiir Gallensteine ganz erheblich,
wihrend Gewichtsabnahme bei Uberge-
wichtigen dazu fiihrt, dass bereits beste-
hende Gallensteine sich auftlésen und ver-
schwinden konnen. Bei einem Menschen,
der unter Gallensteinen leidet, kann der
Verzehr fettiger Speisen schmerzhafte
Krampfe in der Gallenblase hervorrufen.
Dasselbe gilt fiir Kaffee (auch koffeinfrei-
en). Oft sind auch Nahrungsmittel-Unver-
traglichkeiten die unerkannte Ursache von

Vitamin E 400-800 mg
Vitamin C 1g
Taurin 1g

Schiitzt vor der Bildung von Gallenstei-
nen, besonders bhei Menschen, die viel
Fett essen. Die Einnahme von Supplemen-
ten kann die Symptome mildern und dazu
fiihren, dass die Gallensteine sich auflo-
sen.

Mangel an Vitamin C erhoht die Gefahr ei-
ner Gallensteinbildung. Supplemente
kénnen die Symptome der Gallensteine
mildern.

Taurin spielt bei optimalem Gallenstoff-
wechsel eine wichtige Rolle. Supplemente
kiinnen das Risiko einer Bildung von Gal-
lensteinen senken, insbesondere bei
tibergewichtigen Frauen.
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Orthomolekulare Prdavention und Therapie

Symptomen in der Gallenblase — Eier, achten Sie auf eine fettarme Ernahrung mit
Schweinefleisch und Zwiebeln sind am  wenig Zucker und reichlich Nahrungsfa-
haufigsten vertreten. Um das Risiko von  sern.

Gallensteinen maglichst gering zu halten,



