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IN NUR 9 TAGEN DEN 

 STOFFWECHSEL NEU 

 PROGRAMMIEREN

Fühlen Sie sich oft müde und abgeschlagen und schlafen schlecht? Haben Sie ein 

Druck- oder Völlegefühl im Oberbauch, Blähungen, Magenschmerzen oder Durch-

fall? Essen Sie viel Süßigkeiten oder nehmen oft Süßgetränke zu sich? Haben Sie 

Übergewicht und nehmen nicht ab, obwohl Sie weniger essen? 

All das könnten Anzeichen für eine Fettleber sein, wie sie mittlerweile in allen In-

dustrienationen immer häufiger vorkommt und oft verkannt wird, weil die Symp-

tome lange Zeit so unspezifisch sind und verschiedenste Ursachen haben könnten. 

Vielleicht hat Ihnen Ihr Arzt ja aber auch bereits gesagt, dass Sie abnehmen sollten, 

weil Ihre Cholesterin- und womöglich auch Ihre Blutzuckerwerte und Ihr Blut-

druck zu hoch sind und das mit der Leber zusammenhängen könnte. Dann haben 

Sie Glück gehabt, denn noch immer gehört es leider nicht zum Allgemeinwissen, 

dass die Leber das zentrale Organ für unseren Stoffwechsel ist und dass sie keines-

wegs nur durch Alkohol, sondern sogar viel häufiger durch falsche Ernährung ge-

schädigt wird. 

Volkskrankheit Fettleber

Die Zahlen schwanken, doch nach Angaben der deutschen Leberstiftung ist die 

Metabolismus-assoziierte Fettlebererkrankung (abgekürzt MAFLD; ehemals als 

nichtalkoholische Fettleber (NAFL) bekannt) weltweit die häufigste Form dieser 

Erkrankung, also deutlich häufiger als die durch Alkoholmissbrauch hervorgerufe-

ne Form der Fettleber (abgekürzt AFL). Jeder vierte Erwachsene und jedes dritte 

übergewichtige Kind in Deutschland leidet an einer Fettleber – Tendenz steigend! 

Es handelt sich also bereits um eine ausgewachsene Volkskrankheit! 

Zwar bilden Menschen mit Übergewicht (Adipositas) die Mehrheit, doch es erkran-

ken auch immer mehr junge, relativ schlanke Menschen an einer Fettleber. In den 

USA spricht man von TOFIS, eine Abkürzung für »thin outside, fat inside«, also 

»außen dünn, innen fett«. Da die Anzeichen für eine Fettleber lange Zeit unspezi-

fisch sind, werden sie oft erst dann erkannt, wenn der Zustand der Leber schon sehr 

schlecht ist. Dann allerdings ist der Stoffwechsel schon gewaltig aus der Balance gera-

ten und Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Krankheiten und Diabetes sind die biolo-

gische Folge. Kommt zur Verfettung eine Entzündung dazu, steigen die Risiken für 



5

IN NUR 9 TAGEN DEN  STOFFWECHSEL NEU  PROGRAMMIEREN

schwere Erkrankungen deutlich an. Je nach familiärer, also genetischer Disposition 

kann es zu Autoimmunerkrankungen oder neurologischen Erkrankungen kommen.

Meisterin der Regeneration

Glücklicherweise ist die Leber das Organ mit der größten Selbstheilungskraft in unse-

rem Körper! Es klingt unglaublich, aber in nur 9 Tagen können Sie bereits etwas Gu-

tes für Ihre Leber, Ihren Stoffwechsel und Ihr gesamtes Wohlbefinden tun, das nicht 

nur spürbar ist, sondern sogar messbar im Labor. Dr. Robert Lustig, ein US-amerika-

nischer Kinderarzt und Professor für Neuroendokrinologie an der Universität von 

Kalifornien konnte in einer Studie nachweisen, dass sich Leber- und Cholesterin-

Werte schon nach 9 Tagen, in denen die Probanden keinen Zucker zu sich nah-

men, deutlich verbesserten und sogar der Blutdruck sich normalisierte. 

Das soll freilich nicht heißen, dass Sie nur 9 Tage zuckerfrei leben müssen und da-

nach zu ihrer gewohnten kohlenhydrat- und zuckerhaltigen Ernährung zurückkeh-

ren können. Wenn Sie wirklich etwas für Ihre Gesundheit tun möchten, führt kein 

Weg an einer langfristigen Ernährungsumstellung und wahrscheinlich auch an ein 

paar Änderungen Ihres Lebensstils vorbei. Doch 9 Tage können ein »Gamechanger« 

in Ihrem Leben sein, also der entscheidende Impuls, der Sie davon überzeugt, dass 

es gar nicht so schwer ist, sich von ungesunden Gewohnheiten zu verabschieden – 

und dass es sich lohnt. Denn die Leber, soviel wissen wir heute, ist nicht nur das 

Schlüsselorgan für alle Zivilisationskrankheiten, sondern im Umkehrschluss das 

entscheidende Organ für unsere Gesundheit und unser allgemeines Wohlbefinden.  

Lernen Sie Ihre Leber kennen

Wenn Sie möchten, können Sie natürlich gleich mit der 9-Tage-Leberkur starten. 

Damit Sie aber auch nach Ihrer Kur am Ball bleiben, sollten Sie sich auch ein wenig 

Zeit nehmen, sich mit der Funktionsweise Ihrer Leber zu beschäftigen. Denn wenn 

Sie verstehen, was das Wunderorgan Leber alles kann und wie es in Verbindung 

steht mit anderen Organen wie dem Darm, der Gallenblase, dem Gehirn, aber auch 

der Muskulatur und den Augen, wird Ihnen das den ein oder anderen Aha-Mo-

ment bescheren, den Sie nicht mehr vergessen. Auch die Feinde der Leber sollten 

Sie genauer ins Visier nehmen, um in Zukunft einen weiten Bogen um sie machen 

zu können. Und außerdem ist es uns wichtig, Ihnen die Grundlagen einer gesun-

den Ernährung und Lebensweise etwas näher vorzustellen. Damit können Sie Ihre 

Leber und Ihren Stoffwechsel regulieren und nachhaltig heilen. Ihre Leber wird es 

Ihnen danken und Sie mit Wohlbefinden und Leistungsfähigkeit belohnen!





Die Leber – die 
Königin des 

 Stoffwechsels 

Die Leber ist das zentrale Steuerorgan unseres Stoffwechsels 

und ein Kraftwerk für unseren Körper. Sie ist ein wahres 

Multitalent, ohne das wir nicht leben können! Ihr  

werden über 500 lebenswichtige Aufgaben nachgesagt, 

darunter auch die Steuerung unserer Lebensenergie  

im gesamten Organismus.
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DIE LEBER – EIN MULTITALENT 

Ohne eine funktionierende Leber könnten wir nicht leben! Sie steuert 

unseren gesamten Stoffwechsel, ist unser Nährstoffspeicher, unsere Hor-

monfabrik, Körper-Apotheke, Klär- und Recyclinganlage und vieles mehr …

Zentralorgan des Stoffwechsels

Es ist fast unglaublich, was die Leber alles kann, 

wenn sie gesund ist. Sie reguliert unseren Stoff-

wechsel und kontrolliert, was rein darf in unseren 

Organismus und was nicht. Sie scheidet aus und 

entgiftet, baut Nährstoffe um und wieder auf, spei-

chert für Notzeiten und das ist noch längst nicht 

alles. Wissenschaftlich bestätigt wurden bereits 

über 500 lebenswichtige Aufgaben. Vermutet wird, 

dass es noch deutlich mehr sind. Wir beschränken 

uns hier auf ihre wichtigsten Funktionen: 

• Die Leber ist das zentrale Steuerorgan unseres 

Stoffwechsels und ein Kraftwerk für unseren 

Körper. Alles, was wir zu uns nehmen, wird als 

Erstes von der Leber daraufhin überprüft, ob es 

für unseren Körper tauglich ist.

• Sie identifiziert Schadstoffe und Gifte, filtert sie 

aus dem Blut heraus und sorgt dafür, dass sie 

über die Nieren oder mit der Galle über den 

Darm ausgeschieden werden.

• Sie wandelt Nährstoffe um und reguliert unse-

ren Kohlenhydrat-, Fett- und Eiweißstoffwechsel. 

• Sie produziert täglich fast einen Liter Gallenflüs-

sigkeit und unterstützt damit die Fettverdauung.

• Sie speichert wichtige Nährstoffe wie Zucker, 

Fette, Vitamine und Mineralstoffe, die uns im 

Falle eines Mangels zur Verfügung stehen.

• Sie unterstützt das Immunsystem mit körperei-

genen Proteinen wie zum Beispiel Albumin.

• Sie spielt eine entscheidende Rolle bei der Blut-

bildung und reguliert die Blutgerinnung. 

• Sie steuert unsere Hormone wie zum Beispiel 

Östrogen, Testosteron, aber auch Insulin.

Schwerstes Organ und größte Drüse 

Mit anderthalb bis zwei Kilogramm Gewicht ist 

die Leber das schwerste Organ unseres Körpers 

und außerdem die größte Drüse. Wenn Sie eine 

Hand direkt unterhalb des rechten Rippenbogens 

auflegen, sollten Sie Ihre Leber leicht ertasten 

können. Sie liegt horizontal im rechten Bauch-

raum, direkt unterhalb des Zwerchfells, mit dem 

sie verbunden ist. Die Leber besteht aus zwei 

 sogenannten Lappen, wobei der größere rechte 

Leberlappen an der rechten Bauchwand anliegt, 

während der kleinere linke Leberlappen fast bis 

zur Milz in den linken Oberbauch hineinreicht 

und dort den Magen überdeckt (siehe Abbildung 

Seite 9). Als einziges Organ wird die Leber von 

zwei Blutgefäßen versorgt: Die Pfortader und die 

Leberarterie treten an der Unterseite in die Leber 

ein und versorgen sie mit Sauerstoff für zahlreiche 

Stoffwechselvorgänge. Pro Minute fließen etwa 

anderthalb Liter Blut durch die Leber, das ist mehr 

als ein Viertel des Blutes, das vom Herzen in den 

Kreislauf gepumpt wird. Nur zum Vergleich: Bei 

unserem ebenfalls gut durchbluteten Gehirn ist 

es nur ein Sechstel.
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Über zwei Kreisläufe mit Lunge und Herz 

verbunden 

Das sauerstoffarme Blut aus den Verdauungsorga-

nen sammelt sich in der Pfortader und transpor-

tiert Nährstoffe und Abbauprodukte am großen 

Kreislauf vorbei direkt zur Leber. Innerhalb der 

Leber spalten sich die Leberarterie und die Pfort-

ader auf in die unzählig vielen kleinen Veräste-

lungen der sogenannten Leberläppchen. Wenn 

die Leberzellen das Blut verarbeitet haben, fließt 

es in den rechten Herzvorhof und von dort aus 

weiter zur Lunge (über den sogenannten kleinen 

Blutkreislauf ), wo es mit Sauerstoff angereichert 

wird. Das nährstoffreiche Blut wird dann wieder 

zurück ins Herz und über den großen Blutkreis-

lauf in den ganzen Körper gepumpt, sodass alle 

Organe – und natürlich auch die Leber – damit 

versorgt werden.

Leber und Gallenblase – wie eine Einheit

Wie ein Anhängsel befindet sich unten am rechten 

Leberlappen die Gallenblase. Von der Gallenflüs-

sigkeit, die die Leber kontinuierlich produziert, 

fließt ein Teil über Gallenkanälchen stetig in den 

Zwölffingerdarm. Ein anderer Teil wird in der Gal-

lenblase etwa zehnfach konzentriert und steht 

dann zur Verfügung, wenn wir etwas besonders 

Fettreiches gegessen haben.

Die Leber ist mit rund eineinhalb Kilogramm das größte innere Organ des Menschen und liegt im rechten Ober

bauch, gleich unter dem Zwerchfell und in unmittelbarer Nähe zum Rippenbogen.

Herz

Gallenblase

Leber

Zwerchfell
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Knochenmark transportiert werden kann. Dort 

wird es schließlich wieder in die sich neu bilden-

den roten Blutkörperchen eingebaut. 

Entgiftungszentrale

Die Leber ist ein sagenhaft gutes Entgiftungsorgan. 

Mithilfe von Enzymen baut sie Gifte in ihren Zel-

len um und leitet sie über die Gallensäfte oder 

über die Nieren aus. Die Leber baut durchschnitt-

lich etwa 0,15 Promille Alkohol pro Stunde ab (bei 

Frauen etwas weniger, bei Männern etwas mehr) 

und zerlegt Medikamente in kleinere Bestandteile, 

die über die Galle ausgeschieden werden können. 

Aus dem Ammoniak, das beim Abbau von Eiweiß 

in der Leber entsteht, macht sie Harnstoff und lei-

tet diesen zur Ausscheidung an die Nieren weiter.

Unsere Leber meistert diese Aufgabe hervorra-

gend, doch auch sie kommt an ihre Grenzen, wenn 

wir zu viele Medikamente oder andere Giftstoffe 

zu uns nehmen.

Depot für Mikronährstoffe

Die Leber speichert nicht nur Kohlenhydrate, Fette 

und Eiweiße (sogenannte Makronährstoffe), son-

dern auch Vitamine und Mineralstoffe (Mikronähr-

stoffe), die sie bei Bedarf freisetzt. Dazu zählen et-

wa Spurenelemente wie Zink, Kupfer, Eisen und 

Mangan sowie die fettlöslichen Vitamine A, B
12

, E 

und K. Von manchen Mikrostoffen kann die Leber 

sogar so große Depots anlegen, dass sie über Jahre 

reichen. Eine Mangelernährung mit Vitamin B
12

 

bei Vegetariern oder Veganern hat deshalb oft erst 

nach vielen Jahren gesundheitliche Folgen.

Auch beim Eisenstoffwechsel spielt die Leber eine 

wichtige Rolle, indem sie es einerseits speichert 

und andererseits dabei hilft, es zu erneuern. Dafür 

baut sie Hämoglobin (den Blutfarbstoff der roten 

Blutkörperchen) zu Bilirubin (eine gelbliche Subs-

tanz) ab, und dabei wird Eisen frei. Die Leber kop-

pelt das Eisen dann an das Eiweißmolekül Trans-

ferrin, mit dessen Hilfe das Eisen zurück ins 

Meist ist die Dosis entscheidend dafür, ob 

ein Medikament heilend oder giftig wirkt. 

Solange man die vorgeschriebene Dosis 

und Therapiedauer einhält, ist eine toxische 

Wirkung relativ selten. Wird die Dosis je-

doch über einen längeren Zeitraum erhöht, 

sieht die Sache allerdings anders aus.

Besonders tückisch in dieser Hinsicht 

können frei verkäufliche Schmerzmittel wie 

Diclofenac, Ibuprofen oder Paracetamol 

sein. Hier gilt nicht »viel hilft viel«, sondern 

das Gegenteil. Abgesehen davon, dass 

diese Mittel ihre positive schmerzlösen-

de Wirkung verlieren und sogar selbst zu 

Kopfschmerzen führen können, sind sie 

für die Leber äußerst schädlich, wenn sie 

dauerhaft eingenommen werden.

Vorsicht auch bei den nichtsteroidalen 

Antirheumatika (NSAR) und Antibiotika, die 

über die Leber verstoffwechselt werden. 

Wenn Sie solche Medikamente einnehmen 

müssen, lassen Sie Ihre Leberwerte mög-

lichst regelmäßig kontrollieren. Das gilt 

auch, wenn Sie viele verschiedene Medi-

kamente zu sich nehmen; fragen Sie hier 

nach möglichen Wechselwirkungen.

VORSICHT MIT MEDIKAMENTEN 
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Die Leber spielt bei allen Stoffwechselprozessen eine zentrale Rolle. Mithilfe von bestimmten Proteinen, Abwehr

stoffen und der Galle ist sie das Hauptentgiftungsorgan.

Speicher

In der Leber lagern 

Energiereserven (vor 

allem Glykogen), Eisen 

und Vitamine.

Kontrollstelle

Die Leber überprüft unter 

anderem den Blutzucker- 

und Hormonspiegel.

Labor

Hier werden komplexe 

Substanzen wie Gerin-

nungsfaktoren und Trans-

porteiweiße entworfen.

Polizeiwache

Die Leber ist auch Stützpunkt 

einer Eingreiftruppe des 

 Immunsystems beim Einsatz 

 gegen Viren und Bakterien. Nährstofffabrik

In der Leber werden 

Nährstoffe (Kohlenhy-

drate, Eiweiße, Fette) 

zerlegt, umgebaut und 

aufgebaut.

Leber

Gallenblase

Magen

Milz

Bauchspeicheldrüse

Dünndarm Entgiftungsanlage

Schadstoffe, Medika-

mente und Alkohol 

werden hier un-

schädlich gemacht. 

Säurefabrik und -tank

Galle wird in der Leber 

 produziert und in der Gallen-

blase  zwischengelagert. Von 

dort  gelangt die Gallensäure 

in den Darm und mit ihr alle 

Abfallstoffe.
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ESSEN IM BIORHYTHMUS

Unser Stoffwechsel und auch unsere Leber arbeiten keineswegs den ganzen 

Tag über gleich. Vielmehr unterliegt ihre Arbeit dem sogenannten zirkadia-

nen Rhythmus. Dieser Rhythmus hat große Auswirkungen auf die Ausschüt-

tung von Hormonen. Und diese wiederum bestimmen maßgeblich, wann 

welche Nährstoffe verbrannt werden. 

Der zirkadiane Rhythmus

Als zirkadianen Rhythmus bezeichnet man in der 

Chronobiologie innere Rhythmen, die eine Perio-

denlänge von etwa 24 Stunden aufweisen. Diese 

Rhythmen haben bei vielen Lebewesen großen 

Einfluss auf die Funktionen des Organismus und 

sind durch Anpassung an Umweltbedingungen 

entstanden. Der zirkadiane Rhythmus lässt sich 

auf vielen verschiedenen Ebenen nachweisen – so-

gar auf der Ebene einzelner Zellen, denn viele che-

mische Reaktionen unterliegen ihm. Das ist auch 

deshalb von Bedeutung, weil chemische Reaktio-

nen, die nicht miteinander vereinbar sind, zeitlich 

voneinander getrennt werden müssen. Der wich-

tigste Zeitgeber für den zirkadianen Rhythmus ist 

das Tageslicht. Beim Menschen steuert er nicht nur 

den Schlaf-wach-Rhythmus, sondern auch den 

Blutdruck, die Körpertemperatur, die Konzentrati-

on von Immunzellen im Blut sowie die Ausschüt-

tung von Hormonen, insbesondere von Cortisol, 

Insulin, Melatonin, Serotonin, Somatropin, Noradre-

nalin sowie von Wachstums- und Reparaturhor-

monen. Auch viele weitere Stoffwechselfunktionen 

wie die Fettresorption im Darm und die Kohlenhy-

dratverbrennung werden vom zirkadianen Rhyth-

mus beeinflusst. Und nicht zuletzt hängt auch un-

sere geistige Leistungsfähigkeit damit zusammen.

Die Folgen eines Lebens gegen die  

innere Uhr

Nicht nur Schichtarbeiter, sondern auch viele Men-

schen, die nicht dazu gezwungen wären, machen 

die Nacht zum Tag und leben nicht im Einklang 

mit ihrem inneren Rhythmus. Da wir uns sehr viel 

in Innenräumen aufhalten und bei Kunstlicht ar-

beiten, verbringen wir außerdem generell sehr viel 

weniger Zeit im Tageslicht als Menschen in frühe-

ren Zeiten. Untersuchungen haben gezeigt, dass 

Schichtarbeiter durch die Störung des Tagesrhyth-

mus, insbesondere wenn sie Wechselschichten ha-

ben, unter metabolischem Stress leiden, was wie-

derum die Gefahr, an Adipositas (siehe Seite 26) 

und Typ-2-Diabetes zu erkranken, deutlich erhöht. 

Auch Schlaf- und Essstörungen, Energielosigkeit 

und Depressionen können auf diese Weise entste-

hen. Und sogar neurogenerative Erkrankungen 

(zum Beispiel Alzheimer, Parkinson, ALS) gehen 

oft mit Störungen des zirkadianen Rhythmus ein-

her. Unser Körper, unser Verdauungssystem und 

unser Stoffwechsel arbeiten nun mal nach einem 

ganz bestimmten Rhythmus, den wir nicht einfach 

verändern können. Am Morgen schüttet unser 

Körper viel Cortisol aus. Wir sind wach, fit und 

leistungsfähig. Daher verbrennt der Körper tags-

über Kohlenhydrate richtig gut – je mehr wir uns 



55

ESSEN IM BIORHYTHMUS

bewegen, desto besser. In der Nacht stellt er auf Fett-

verbrennung um. Die Mitochondrien, die Kraft-

werke der Zellen, produzieren dann ganz effizient 

Energie. Ein Schlüsselenzym mit dem abenteuerli-

chen Namen Peroxisome Proliferator-Activated 

Receptor Gamma Coactivator-1Alpha (PGC-1α) 

ist für die Regulation des Energiestoffwechsels zu-

ständig und fördert die mitochondrialen Funktio-

nen. Es schaltet viele Hundert Gene auf Reparatur, 

Regeneration, Sexualhormone, Schlaf und ein ge-

sundes Immunsystem. Die größten Feinde dieses 

Enzyms, das für die Fettverbrennung sorgt, sind 

Zucker, Fruchtzucker und Insulin. Abends sollten 

wir deshalb keinen Zucker zu uns nehmen, denn 

Insulin soll nachts nicht ins Blut ausgeschüttet 

werden. Es wirkt nur anabol, regenerativ und 

wachstumsfördernd, wenn es in der Zelle bleibt. 

Zu viel Zucker macht uns zudem schlaflos. Mit zu 

viel kurzkettigen Kohlenhydraten, Zucker und In-

sulin kommt das »Orchester« im Magen-Darm- 

System aus dem Takt – und damit auch der innere 

Rhythmus. 

80 %

Somato-

tropin

Serotonin

Melatonin

Cortisol

Cortisol

Insulin

Wachstums-

und Reparatur-

hormone

Insulin

Insulin

Noradrenalin

40 %Fettverbrennung

12:00

AKTIVITÄT

6:00 18:00

24:00

SCHLAF, RUHE,

REGENERATION

Der zirkadiane Rhythmus ist geprägt von Phasen der Aktivität und der Regeneration. Ist dieser Rhythmus aus dem 

Gleichgewicht, hat das fatale Auswirkungen auf unsere Hormone und unseren Energiestoffwechsel.
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1 Die Lachsfilets kurz abspülen, trocken tupfen, mit Salz und 

Pfeffer würzen und rundum mit Sesam bestreuen. Den Sesam 

dabei etwas andrücken. Zwiebel und Knoblauch schälen und 

getrennt fein würfeln. Die Gurke waschen, putzen und so 

schälen, dass noch Streifen stehen bleiben. Dann längs halbie-

ren und entkernen. Die Gurkenhälften in knapp 1 cm breite 

Stücke schneiden. Die Chilischote putzen, längs halbieren, 

entkernen, waschen und fein würfeln. 

2 In einem Topf 1 EL Öl erhitzen, die Zwiebel bei mittlerer 

Hitze darin glasig dünsten. Gurken, Knoblauch- und Chiliwürfel 

dazugeben und 2–3 Min. mitdünsten. Alles mit Paprikapulver 

bestäuben und kurz dünsten. Die Brühe dazugießen, mit Salz 

und Pfeffer würzen und das Gurkengemüse zugedeckt bei 

niedriger Hitze weitere 8–10 Min. garen. 

3 Inzwischen das übrige Öl (1 EL) in einer beschichteten 

Pfanne erhitzen, den Sesam-Lachs darin bei mittlerer Hitze auf 

jeder Seite ca. 2 Min. anbraten. Danach noch 5–6 Min. bei 

niedriger Hitze weiterbraten, zwischendurch vorsichtig wenden. 

4 Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blättchen 

abzupfen und hacken. Die Kichererbsen in einem Sieb abschüt-

ten, kurz abbrausen und abtropfen lassen. Mit dem Tahin unter 

das Gurkengemüse mischen und mit Zitronensaft, Salz und 

Pfeffer abschmecken. Das Gemüse mit den Lachsfilets anrichten 

und mit Petersilie bestreuen.  

NÄHRWERTE PRO PORTION

520 kcal, 35 g EW, 32 g F, 19 g KH, 9 g BST

Für 2 Portionen

30 Min. Zubereitung

2 Wildlachsfilets (à ca. 125 g; 

ohne Haut)

Salz, Pfeffer 

1 EL ungeschälter Sesam

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Salatgurke

½ rote Chilischote

2 EL Olivenöl

½ TL edelsüßes Paprikapulver

250 ml Gemüsebrühe (gluten-, 

fett- und hefefrei)

4 Stängel Petersilie

120 g vorgegarte Kichererbsen 

(siehe Tipp)

1 EL dunkles Tahin  

(Sesampaste)

2 TL Zitronensaft 

Mittagessen

Sesamlachs auf Gurkengemüse
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TIPP: Garen Sie Kichererbsen auf Vorrat für die nächsten 

drei Tage. Dazu 150 g getrocknete Kichererbsen im Sieb kalt 

abbrausen und in etwa der doppelten Menge Wasser 12 Std., 

am besten über Nacht, einweichen. Am nächsten Tag das 

Wasser abschütten, die Kichererbsen abtropfen und in einem 

Topf mit 1 l Wasser bei mittlerer Hitze aufkochen lassen, dabei 

den Schaum mit einer Schaumkelle abschöpfen. Zugedeckt 

bei niedriger Hitze in 1,5–2 Std. weich garen, dann abgießen, 

abtropfen und auskühlen lassen. Im Kühlschrank aufbewah-

ren oder portionsweise einfrieren. Wer es sehr eilig hat, kann 

statt der vorgegarten Kichererbsen auch Hülsenfrüchte aus der 

Dose oder dem Glas verwenden.    
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Die KiD-Übungen 

Wir beginnen heute mit zwei KiD-Übungen, die im 

Laufe der 9-Tage-Kur immer wieder auftauchen 

und ergänzt werden durch neue Übungen. Lesen 

Sie am besten die allgemeinen Regeln für die KiD-

Übungen am Beginn dieses Kapitels (siehe Seite 

67) noch einmal durch, bevor Sie mit den Übun-

gen beginnen. 

Der Baum im Wind 
Bei dieser Übung dehnen und öffnen Sie sich in 

einer seitlichen Linie von der Hüfte über den 

Brustkorb, die Schultergelenke, die Arme bis zu 

den Fingerspitzen. Sie vermittelt Ihnen ein ange-

nehmes Gefühl von Stabilität und Flexibilität. 

• Nehmen Sie eine stabile Ausgangsstellung im 

Stehen ein. Die Beine stehen hüftbreit auseinan-

der und gut verwurzelt im Boden wie ein Baum: 

Seine Krone wird bei der Übung hin und her 

schwingen wie im Wind, der Stamm bleibt je-

doch die ganze Zeit über stabil. 

• Heben Sie nun Ihre Arme und halten Sie sie aus-

gestreckt über dem Kopf. Achten Sie dabei da-

rauf, dass Sie Ihre Schultern nicht nach oben zu 

den Ohren ziehen. Auch wenn die Achselhöhlen 

geöffnet werden, dürfen die Schultern bei dieser 

Streckung ganz entspannt bleiben. 

• Beugen Sie den Oberkörper nun so weit nach 

rechts, dass Sie noch stabil stehen, und spüren Sie 

in die Dehnung Ihrer linken Körperseite hinein. 1

• Bleiben Sie für einige Atemzüge in dieser Seit-

beugung, bevor Sie Ihren Oberkörper zur linken 

Seite neigen. Wechseln Sie dann mehrere Male 

von einer Seite zur anderen und atmen jeweils 

tief, aber anstrengungslos in die gedehnte Seite 

hinein. Genießen Sie das Gefühl, gut verankert 

zu sein im Boden und gleichzeitig beweglich 

und flexibel im Oberkörperbereich.

Vorsicht: Bei Hüftgelenk-Prothesen und nach Ver-

steifungen im Wirbelsäulenbereich sollten Sie die-

se Übung nicht ausführen! 

1
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DIE KiD-ÜBUNGEN 

Der Kreis der Hände I und II 

Diese Übung besteht aus zwei Teilen, wobei die 

zweite Übung das Pendant, also das Gegenstück 

zur ersten bildet. Sie sollten deshalb immer bei-

de Übungen nacheinander machen. Sie dehnen 

dabei abwechselnd die Innen- und die Außen-

seiten Ihrer Arme beziehungsweise Hände. Vor 

allem die Muskeln und Faszien auf den Innen-

seiten sind sehr oft verkürzt und verkrampft. 

Wenn Sie den ganzen Tag über viel sitzen müs-

sen, führen Sie die Übung besser im Stehen aus, 

obwohl es auch im Sitzen geht.

Der Kreis der Hände I

• Nehmen Sie eine stabile und aufrechte Aus-

gangsstellung im Stehen oder im Sitzen ein. 

Wenn Sie sich für das Sitzen entscheiden, benut-

zen Sie am besten einen Hocker oder einen har-

ten Stuhl und setzen sich nur auf die Kante, oh-

ne sich anzulehnen.

• Strecken Sie nun beide Arme nach vorne aus 

und drehen die Handinnenfläche der rechten 

Hand nach vorne und von sich weg. 

• Ziehen Sie nun die rechte Hand mit den Finger-

spitzen der linken Hand zurück, bis Sie eine 

deutliche Dehnung auf der Innenseite Ihres 

rechten Arms spüren. 1 

• Der Ellbogen des gedehnten Armes sollte da bei 

durchgedrückt sein. Die Finger des ge dehn ten 

Armes drücken nun in die andere Hand. 

• Achten Sie bei dieser Übung darauf, dass Sie die 

Schultern nicht hochziehen und verkrampfen. 

• Machen Sie die Übung vier- bis achtmal und 

wiederholen Sie sie dann auf der anderen Seite. 

Der Kreis der Hände II

• Nehmen Sie wieder eine stabile und aufrechte 

Ausgangsstellung im Stehen oder Sitzen ein. 

• Strecken Sie dann beide Arme nach vorne aus 

und drehen dieses Mal die Handinnenfläche der 

rechten Hand zu sich. Mit den Fingerspitzen der 

linken Hand ziehen Sie die Finger der rechten 

Hand zu sich hin, sodass Sie eine deutliche Deh-

nung auf der Außenseite Ihres rechten Arms 

und im Handrücken spüren. Der Ellbogen des 

gedehnten Armes sollte durchgedrückt sein.

• Mit den Fingern des gedehnten rechten Armes 

drücken Sie gegen Ihre linke Hand. 2

• Achten Sie auch bei dieser Übung darauf, dass 

Sie die Schultern nicht hochziehen und ver-

krampfen. 

• Führen Sie auch diese Übung vier- bis achtmal 

durch und wiederholen Sie sie dann auf der an-

deren Seite. 

1 2
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