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DIE LEBER IM MITTELPUNKT
EINES BEWUSSTEN LEBENSSTILS

Die Leber zahlt zu den zentralen Organen des menschlichen Korpers. Sie ist taglich
an einer Vielzahl von Stoffwechselprozessen beteiligt und arbeitet kontinuierlich -
unabhangig davon, ob wir aktiv sind oder ruhen.

Ein bewusster Umgang mit Ernahrung, Bewegung und Erholung kann dazu beitragen,
den Korper insgesamt zu entlasten und seine nattrlichen Ablaufe zu unterstitzen.

AUFBAU DER LEBER

Die Leber ist in zwei Hauptlappen unter-

teilt: den rechten und den linken Lappen.

Der rechte Lappen ist grofBer, wahrend
der kleinere linke Leberlappen sich zur
linken Korperseite hin erstreckt.

Jeder dieser Lappen besteht aus vielen
kleinen funktionellen Einheiten, den Le-
berlappchen. Diese sind sechseckig und
enthalten Millionen von Leberzellen.

Das Lebergewebe ist von einem komple-
xen Netzwerk von Blutgefaen durch-
zogen. Das Blut gelangt tber die Pfort-
ader (Vena portae) und die Leberarterie
(Arteria hepatica) in die Leber.

Die Pfortader transportiert nahrstoff-
reiches Blut aus dem Verdauungstrakt,
wahrend die Leberarterie sauerstoff-
reiches Blut aus dem Herzen bringt.
Beide Blutstrome vermischen sich in den
Leberlappchen und durchflieBen sie, be-
vor das Blut Uber die Lebervenen wieder
in den Blutkreislauf abgegeben wird.

LEBER-KUR

WICHTIGE FUNKTIONEN
DER LEBER

DIE LEBER ERFULLT ZAHLREICHE GRUNDLEGENDE FUNKTIO-
NEN IM KORPER, DARUNTER:

« Verarbeitung von Nahrstoffen aus der Nahrung

+ Beteiligung am Fett-, Eiwei3- und Kohlenhydratstoffwechsel
+ Bildung von Gallenflussigkeit

« Speicherung ausgewahlter Vitamine und Mineralstoffe

+ Regulation des Blutzuckerspiegels

« Abbau korpereigener Stoffwechselprodukte

Diese Aufgaben machen deutlich, wie wichtig ein ausgewogener Lebensstil fir das
allgemeine Wohlbefinden ist.

TRADITIONELLE ERNAHRUNG & BEWUSSTE ROUTINEN

In vielen traditionellen Ernahrungskulturen spielte die bewusste Auswahl von Le-
bensmitteln, Krautern und Pflanzen eine zentrale Rolle. Bitterstoffe, Krauter und
pﬂanzliche Bestandteile wurden dabei héiuﬁg als fester Bestandteil alltaglicher Rituale
geschatzt.

Auch heute legen viele Menschen Wert auf strukturierte Routinen, bewusste Pausen
und achtsame Momente im Alltag.



DIE BITTERKRAFT!
LEBER-ROUTINE

Die BitterKraft! Produkte Leber-Komplex, Stoffwechsel-Komplex und das Leber-
kissen sind als Bestandteile einer ganzheitlichen Wohlfihl-Routine konzipiert, die auf
Achtsamkeit, Struktur und bewusste Lebensfuhrung setzt.

LEICHT, BEGLEITEND, DURCHDACHT

+ Leber-Komplex und Stoffwechsel-Komplex erganzen
bewusste Ernahrungs- und Alltagskonzepte

« Das Leberkissen wird traditionell im Rahmen von
Entspannungs- und Warmeanwendungen genutzt

« Alle Elemente lassen sich in ruhige Alltagsrituale integrieren
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WARME & ENTSPANNUNG ALS
ABENDLICHES RITUAL

Wiarmeanwendungen werden seit jeher als wohltuend und entspannend
empfunden. Sie konnen helfen, zur Ruhe zu kommen und bewusste Ent-
spannungsphasen zu schaffen - insbesondere am Abend.

Ein ruhiges Umfeld, gedimpftes Licht und bewusstes Atmen koénnen diese
Momente unterstiitzen.

WAS EINE BEWUSSTE LEBER-
ROUTINE BEGLEITET

UNABHANGIG VON PRODUKTEN BILDEN FOLGENDE FAKTOREN
DIE GRUNDLAGE EINES AUSGEWOGENEN LEBENSSTILS:

« abwechslungsreiche, frische Ernahrung
« ausreichende Flissigkeitszufuhr

« mal3voller Umgang mit Alkohol

« regelmallige Bewegung

« erholsamer Schlaf

Diese Aspekte tragen dazu bei, den Korper ganzheitlich zu unterstitzen.



ANLEITUNG

DIE BITTERKRAFT!
LEBER-KUR

Eine bewusste Auszeit fir den Alltag:
Diese Box begleitet Sie dabei, strukturierte Routinen, ausgewogene Ernahrung und entspannende
Rituale in lhren Tagesablauf zu integrieren — als Teil eines gesundheitsbewussten Lebensstils.

MORGENS

Starten Sie bewusst in den Tag:

Nehmen Sie vor dem Frih-
stiick 15 Tropfen BitterKraft!
Bitterstoffe alkoholfrei ein.
Lassen Sie die Tropfen kurz im

Mund zergehen.

Frihstuck:

Geniel3en Sie ein ausgewo-
genes Frihstiick, z. B. einen
Smoothie oder ein zucker-
freies Musli. Geben Sie lhrem
Frihstlck eine Messerspitze
Vitalpulver hinzu und vermen-
gen Sie es gut.

BitterKraft!

MITTAGS

Essen Sie eine leichte Mahl-
zeit, z. B. eine Suppe, Obst,
Gemuse oder ein Vollkornbrot
mit magerem Aufschnitt.
Nehmen Sie vor dem Essen
erneut 15 Tropfen BitterKraft!
Bitterstoffe alkoholfrei im
Rahmen lhrer taglichen Er-
nahrung ein.

BitterKraft!

Leber
Komplex
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ABENDS
Runden Sie lhren Tag mit

einem leichten, ausgewogenen
Abendessen ab.

Achten Sie darauf, nicht zu
spat zu essen, und bevorzugen
Sie leichte Speisen (z. B. Salat,
Gemduse, Krauter).

Nehmen Sie vor dem Abend-
essen wieder 15 Tropfen
BitterKraft! Bitterstoffe
alkoholfrei ein.

Leberwickel am Abend:
Wenden Sie in den ersten

7 Tagen jeden Abend einen
BitterKraft! Leberwickel fur
ca. 20 Minuten an.
Nehmen Sie sich diese Zeit
bewusst zur Entspannung.
Ab dem 8. Tag verwenden
Sie abends stattdessen eine

Warmflasche.

LEBER-KUR

SO FUNKTIONIERT DER
LEBERWICKEL

Leberwickel sind eine traditionelle Warmeanwendung, die vor allem zur Entspan-
nung und als bewusstes Abendritual genutzt wird. Die Kombination aus Warme
und Ruhe wird von vielen Menschen als wohltuend empfunden.

1. Hangen Sie das Krauterkissen in ein Sieb uber einen Topf mit kochendem Wasser.

2. Entnehmen Sie das Kissen, wenn es feuchtwarm ist.

3. Legen Sie das Kissen auf die rechte Bauchseite und decken Sie sich zu.

4. Lassen Sie das Kissen ca. 20 Minuten liegen. Atmen Sie dabei ruhig.

5. Ideale Tageszeit ist nachmittags oder der frihe Abend - grundsatzlich ist jede ruhige
Tageszeit moglich.

6. Zwischen den Anwendungen lagern Sie das Kissen in einem Behalter im Kihlschrank
oder legen es auf die warme Heizung bzw. in die Sonne (Fensterbank).

Das Krauterkissen ist auf 7 Tage als Routine ausgelegt.
Danach konnen Duft und Aroma der Krauter nachlassen.
Am 8. Tag kdnnen Sie ein Wannenbad (oder Fuf3bad) ein-
lassen, das Kissen 6ffnen und die Krauter hinzugeben.

Ab dem 8. Tag konnen Sie abends eine Warmflasche auf-
legen.

DIESE KRAUTER SIND IM LEBERWICKEL

* LEINSAMEN - TRADITIONELLE KULTURPFLANZE

* WERMUTKRAUT - KLASSISCHES BITTERKRAUT

* SCHAFGARBENKRAUT - AROMATISCHE WILDPFLANZE

« LAVENDELBLUTEN - BEKANNT FUR IHREN DUFT

* MARIENDISTELKRAUT - TRADITIONELL VERWENDETE PFLANZE
+ SALBEIBLATTER - AROMATISCHES KUCHENKRAUT

+ YSOPKRAUT - KLASSISCHE GEWURZ- UND GARTENPFLANZE
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