LipddemGesellschaft e.V. informiert:

Den Korper mit einer angepassten Ernahrung unterstiitzen -
Gibt es eine ideale Lipédem-Erndhrung?

Warum beeinflusst die Erndahrung das Lipédem?

Durch eine ungunstige Ernahrungsweise wird das Lymph-
system Uberbelastet. Durch das Lipéddem entstehen
Wassereinlagerungen, Schmerzen, der Stoffwechsel ist
gestort, Volumenzunahmen der Extremitdaten und eine
erhdhte Verletzlichkeit und Entziindungsneigung des Fett-
gewebes.

Die Ernahrung spielt hierbei eine groBe Rolle, denn eine
fleischlastige, zuckerreiche, zu fettige und saurehaltige
Kost fordert Entziindungen im Korper.

Kommen noch Umweltgifte, Bewegungsmangel, chronische
Stresszustande, weitere Erkrankungen, ein (bermaBiger
Konsum von Fast Food, Fertigprodukten, Alkohol,
Zigaretten und Koffein dazu, ist das Lymphsystem Uberlastet
und kann sich nicht mehr gut um die Probleme kiimmern,
die das Lipddem verursacht.

Die Beschwerden kdénnen sich dadurch verschlechtern und
das voranschreiten der Erkrankung férdern

Woran merke ich, dass mein Lymphsystem uberbelastet ist?

Man merkt es an verschiedenen Anzeichen:

e Haufig, wiederkehrende Erkaltungen (Schnupfen, Halsentziindungen)
e Abwehrschwache, Allergien

e Unreine Haut, Hautbeschwerden, Ekzeme, fahler Teint, Gelbsucht

e UbermaBiges, haufiges Schwitzen

e \Verdauungsprobleme, Blahungen, Verstopfung, heller Stuhl, kein Appetit
e Kopfschmerzen und Migrane-Attacken

e Mudigkeit, Erschépfung und Schwaéche, Energieverlust

e Emotionale Ausbriche

e Schwache Sehnen, Bander und Muskeln

e Geschwollene Lymphknoten

e Schlafstérungen
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Saureliberschiissige Ernahrung bringt
den Korper aus dem Gleichgewicht

Die oben beschriebene unglnstige Erndhrung sorgt dafir, dass der Korper, den Saurelberschuss
ausgleichen muss, denn der Korper ist eher basisch ausgelegt. Dieses Ungleichgewicht beginstigt
Krankheiten, Ubergewicht, Wassereinlagerungen und eine Stérung des Lymphsystems.

Mit lebensnotwendigen Mineralstoffen versucht der Koérper das Gleichgewicht wiederherzustellen,
die er eigentlich fr Haut, Haare, Nagel oder Knochen braucht, zum Beispiel Kalzium, Magnesium und
Kalium.

Eine baseniberschissige Ernahrung unterstitzt den Korper dabei, das Gleichgewicht zu erhalten.
Das Lymphsystem kann arbeiten, Wasser im Gewebe abtransportieren und den Kérper mit Mineralien
versorgen.

Eigenschaften basischer Lebensmittel:

e Haben wenig saurebildende Aminosauren

e Enthalten Stoffe, die den Kdérper unterstiitzen, z.B. sekundare Pflanzenstoffe,
Vitamine Chlorophyll, Antioxidantien

e Fordern die Darmgesundheit
e Haben einen hohen Wassergehalt

Eigenschaften saurereicher Lebensmittel:

e Enthalten Mineralien und Spurenelemente wie Jod, Phosphor, Schwefel, Chlor
Koffein, Zucker, Alkohol

e Zusatzstoffe in Lebensmittel
e Enthalten saurebildende Aminosauren
e Beglnstigen Entziindungen durch entzindungsférdernde Fettsauren und Zusatze

Im Internet findet man ganz leicht Listen von Nahrungsmitteln, die basisch oder saurehaltig sind.
Das verschafft einen guten Uberblick.

Hier eine kleine Auflistung:

Alkohol, Fertigprodukte, alle eingemachten Lebensmittel, Sojaprodukte, Weizenprodukte, Fleisch
Fisch (Ausnahme: Lachs), Reis, Zuckerhaltig Lebensmittel und Getranke, Kaffee, Kase, Frittiertes Essen
Ketchup, Senf, Mayo, Gehartete Fette, Eier, Essig

Gute Saurebildner:
Dinkel, Urkorn, Kamut in kleinen Mengen, Bulgur, Hirse, Amaranth, Buchweizen, Quinoa,
Nisse in kleinen Mengen, Hulsenfriichte, Griiner Tee, Matcha und vieles mehr
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Das Lipodem braucht eine entziindungshemmende,
basische Ernahrungsweise

Um seinen Korper zu unterstltzen ist es hilfreich, die Erndhrungsweise anzupassen oder komplett
umzustellen. Eine entzindungshemmende Erndhrung folgendermal3en kurzgefasst aus:

Davon mehr essen:

GemduUse, Krauter, Gewdirze, Fetter Fisch, Obst,
Nusse, Samen, gesunde Ole, Vollkorn, Hulsenfriichte,
Fermentierte Lebensmittel

Davon weniger essen:
Fleisch, Milchprodukte, Fast Food, Fertigprodukte,
WeiBmehlprodukte, Zucker

Unterstltzend kann ein Intervallfasten (16/8) sein, denn durch eine Essenspause von 16 Stunden hat
das Lymphsystem genug Ruhe, um seine Aufgaben zu erfillen und sich zum Beispiel um bestehende
Entziindungen zu kiimmern. Eine standige Nahrungszufuhr férdert Ubergewicht und chronische
Entzindung. Diese Fastenzeit wirkt dem entgegen. Der Stoffwechsel wird zusatzlich angeregt.

Forderlich sind auch eine ketogene- und/oder kohlenhydratreduzierte sowie histaminarme Ernahrung.

Wie kann ich das umsetzen?

Die Ernahrung umzustellen ist keine leichte Aufgabe, aber wenn man sich langsam und Schritt fur
Schritt herantastet, ist es maglich. Eine Erndhrungsumstellung sollte nicht im chronischen Stress enden,
auch das ist kontraproduktiv, das ein dauerhaft erhéhter Kortisolspiegel im Koérper, das Lipddem
verschlechtern kann.

Am besten nimmt man sich erstmal die Nahrungsmittelliste vor und versucht maglichst viele basenbil-
dende Nahrungsmittel ein und vermeidet saurebildende Nahrungsmittel und Getranke. Hilfreich sind
Kochbticher und Ratgeber Uber die basische Erndhrung um einzusteigen. Ein Erndhrungstagebuch zu
fihren und darin auch zu dokumentieren, welche positiven Effekte dieser Erndhrungsweise auf den
K&rper hat, kann einen motivieren, am Ball zu bleiben. Mittlerweile gibt es auch fertige Ernahrungsta-
gebucher, Apps und Fitnesstracker, um seine Erfolge aufzuzeichnen.
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Wenn man merkt, dass man diese Erndhrungsweise verinnerlicht hat, also zur Routine geworden ist, kann
man sich Gedanken dartber machen, ob man zusatzlich zum Beispiel histaminarm oder kohlenhydrat-
arm ernahren mochte. Die Veranderungen hierdurch zu beobachten, ist wieder motivationsférdernd.

Wichtig ist sich nicht zu Uberfordern und gleich Alles zu wollen: ,,Ab morgen esse ich nur noch basische
Lebensmittel, zusatzlich achte ich auf histaminarme Nahrungsmittel, hére mit dem Rauchen auf, trinke
keinen Alkohol mehr und vermeide Zucker. AuBerdem will ich dadurch in den nachsten sechs Wochen
15 kg abnehmen durch Intervallfasten. Ja, den Kaffee streiche ich erstmal komplett vom Speiseplan.”.
So ein Vorhaben ist absolut zum Scheitern verurteilt. Auf diese Weise fallt man zu schnell wieder in das
alte Essverhalten zurlck. Eine Erndhrungsumstellung braucht mehrere Wochen und Monate Zeit und
man sollte sich diese auch nehmen, um langfristig davon zu profitieren.

Je reflektierter man in seinem Essverhalten ist, desto mehr Erfolg wird man mit der Erndhrungsum-
stellung haben. Ein*e Ernahrungsmediziner*in in das Vorhaben mit einzubinden ist auf jeden Fall
ratsam, insbesondere, wenn auch Nahrmittelunvertraglichkeiten bestehen oder vermutet werden.
Durch Kérperstrukturanalysen und eine regelmaBige Beratung erhalt man mehr Ausdauer und Sicherheit
mit der neuen Erndhrungsweise. Sinnvoll bei einer Ernahrungsumstellung ist das Aufzeichnen von
Nahrungsmitteln. Das kann man mittlerweile ganz gut mit verschiedenen Apps. Manchmal arbeiten
auch Erndhrungsmediziner*innen mit einer eigenen App. Kreative Menschen mdégen ihre Fortschritte
vielleicht lieber mit einem Bullet Journal oder Scrapbook aufzeichnen. Entscheidend ist, was hierbei zu
dir passt und dich motiviert.

Was kann meinen Korper noch unterstiitzen?

Kurkuma:

Kurkuma gehoért zur Familie der Ingwergewachse.
Es enthdlt den Wirkstoff Curcumin, dem eine
entzindungshemmende Wirkung nachgesagt wird
(Studien fehlen hier noch), jedoch konnte eine schmerz-
lindernde Wirkung belegt werden. Das bestatigen
auch viele Erfahrungen von Lip&dempatientinnen.
Kurkuma kann als Gewlrz in Gerichte mit einge-
bunden oder einfach als Kapsel zu sich genommen
werden. Beliebt ist auch die Goldene Milch.
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Ingwer:

Dass Ingwer eine positive Wirkung auf den Koérper
hat, ist inzwischen unbestritten. Die Heilpflanze findet
in  vielen  Anwendungsbereichen  ihren  Einsatz,
z. B. bei Verdauungsbeschwerden, Ubelkeit, Erkéltungen,
oder Rheuma. Ingwer hat eine positive Wirkung
auf die Nerven- und Muskelzellen und schitzt vor
oxidativem Stress. Der Wirkstoff Gingerol ist entzin-
dungshemmend und unterstitzt den Kérper Magensaft,
Speichel und Gallensaft zu produzieren. Die Einnahme
erfolgt am besten in Form eines Tees.

Steinklee:

Steinklee fordert die Widerstandskraft der Gefal3e und
wirkt der GefaBdurchlassigkeit entgegen. Er lindert die
Beschwerden bei geschwollenen Beinen, Venenentzin-
dungen und beim Lipéddem. Steinklee enthalt Cumarin.
Dieser Wirkstoff verbessert die Durchblutung und
soll die Entstehung von Odem verhindern. Stein-
klee kann man als Tee oder Kapselform einnehmen.

Lowenzahn:

Lowenzahn ist nicht nicht nur eine schone Blume, die
wir schon im Kindesalter kennenlernen, sondern auch
eine Heilpflanze fur viele verschiedene Anwendungs-
gebiete, z.B. Darm-, Nieren und Leberbeschwerden.
Er enthalt Bitterstoffe und sekundare Pflanzenstoffe,
die einen Einfluss auf viele Stoffwechselprozesse haben.
Seine Inhaltstoffe sind u. A. schmerzlindernd und ent-
zindungshemmend, blutreinigend und entwassernd.
Lowenzahn wird als Tee eingenommen und dient zur
Ausleitung, Entgiftung und Reinigung. Auch fur Salate
kann man Lowenzahnblatter gut verwenden.
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Brennnessel:

Brennesselblatter sind zwar bei Hautkontakt eher
unangenehm, aber mit ihren Inhaltsstoffen sehr nutzlich.
In den Blattern stecken viele Sekundare Pflanzenstoffe.
Daneben sind organische S&uren, &therisches Ol,
die Vitamine C, B, und K sowie Steroide enthalten.
Auch  Mineralstoffe wie Kalium, Kalzium und
Kieselsaure kommen in gréBeren Mengen vor.

In Brennesselblattern befinden sich Flavonoide, die leicht
harntreibend wirken. Die Blatter kénnen daher gegen
Harnwegsinfekte helfen. Meist wird die Brennnessel
hierfir mit ahnlich wirkenden Krautern kombiniert —
zum Beispiel mit Birkenblattern und Goldrutenkraut.
Eingenommen kdnnen die Brennesselblatter in Form
von Tee oder Dragees.

Basische Tabletten:

Basische  Tabletten/Pulver  enthalten  verschiedene
basische Mineralien und Spurenelemente und den
Saure-Basen-Haushalt im Kérper zu unterstitzen.
Einnahme erfolgt am besten nach einem Urintest,
bei dem der PH-Wert gemessen wird.
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