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Voorwoord

Heb je iets  
op je lever?
Het belangrijkste stofwisselingsorgaan in onze buik staat met uitzondering van 
cafémoppen en toosten maar zelden in de schijnwerpers. Het spreekwoord ‘iets op 
zijn lever hebben’ is ons welbekend, maar over het algemeen besteden we weinig  
aandacht aan dit onderschatte orgaan. Dat was echter niet altijd zo. In de oudheid 
gold de lever niet alleen als het huis van de ziel en het verzamelpunt van levens-
sappen, maar ook als het centrum van temperament en pijn. In de orakels van de 
oude Babyloniërs was het lezen van de lever bij dierenoffers de belangrijkste manier 
om via bespiegeling van de lever de wil van God en de toekomst te voorspellen.

Als wij vandaag onze lever zouden laten ‘lezen’, dan zou die ons zeker iets over 
onze huidige levensstijl en toekomstige gezondheid kunnen vertellen. Ons risico 
op diabetes, hartinfarcten en levercirrose kunnen we afleiden uit de conditie van 
onze lever. Ook de oorzaken van vermoeidheid en snelle uitputting kunnen we 
daar vinden.

De voeding en levensstijl van de westerse wereld hebben van de lever de kern van 
een nieuwe volksziekte gemaakt die onze gezondheid en vitaliteit nadelig beïn-
vloedt: leververvetting. Tot voor kort werd bij het woord ‘leververvetting’ meteen 
aan alcohol als boosdoener gedacht. Tegenwoordig zorgen vooral overgewicht, 
verkeerde voeding en de daarmee verbonden stofwisselingsstoornissen, zoals het 
metabool syndroom (syndroom X),  ervoor dat een op de drie tot vier 40-plussers 
een vervette lever rechtsboven in de buikholte heeft. En dat aantal stijgt.

Heb je iets op je lever? 
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De vetafzettingen in onze lever vormen daarbij geen onschadelijke reserves. Hier 
wordt de koers van ontstekings- en stofwisselingsprocessen bepaald die impact 
hebben op ons hele lichaam en onze gezondheid. Levercirrose en leverkanker kun-
nen het gevolg zijn, maar ook het risico op diabetes en hart- en vaatziekten neemt 
door leververvetting duidelijk toe. 

Het goede nieuws: leververvetting is in een vroeg stadium nog te genezen. Door 
een blijvende verandering van voeding en levensstijl kan de lever zich herstellen.

Dit boek wil je helpen om beter te begrijpen hoe de lever functioneert, waardoor 
het risico op leververvetting en de gevolgen daarvan beperkt worden. Gezonde 
recepten voor de lever en praktische tips helpen je om in 10 stappen je vervette 
lever gezond te maken en je belangrijkste stofwisselingsorgaan te herstellen en te 
beschermen. Neem dan ook een goede ‘leverstijl’ aan en wees lief voor je lever. Hij 
zal je in ruil daarvoor bedanken met levensenergie en vitaliteit.

Prof. dr. Julia Seiderer-Nack

Voorwoord
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De lever:  
multitasking 
rechtsboven  
in de buikholte
Energie en vitaliteit ontstaan in de lever. In geen enkel 
ander orgaan van ons lichaam vinden tegelijkertijd 
zoveel verschillende stofwisselings- en opslagproces-
sen plaats. Onze lever regelt dag in dag uit de energie 
en vitaminehuishouding van ons lichaam, filtert scha-
delijke stoffen uit het bloed en zorgt voor de bloedstol-
ling en het weerstandsvermogen.
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