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Einleitung

Willkommen.

Wenn du dieses Buch in der Hand haéltst, hast du vermutlich schon einiges durch:

Schmerzen, Scham, standige Diaten, und wahrscheinlich eine ordentliche Portion Wut. Wut auf
deinen Korper. Auf die Medizin. Auf die Gesellschaft. Auf das Gefiihl, dass dich keiner wirklich
versteht.

Willkommen in der Realitat mit Lipédem. Die Krankheit, die sie Fett nennen.

Diese Krankheit ist mehr als nur ,,ein bisschen dickere Beine”. Sie ist eine chronische, schmerzhafte,
unterschatzte Erkrankung — und eine emotionale Achterbahnfahrt. Du wirst in Schubladen gesteckt:
faul, undiszipliniert, selbst schuld. Und das von Leuten, die keine Ahnung haben. Nicht mal viele
Arzt:innen wissen genau, was sie mit dir anfangen sollen.

Ich habe dieses Buch geschrieben, damit Du endlich weisst, woran du bist.

Weil ich will, dass du Bescheid weisst — (iber Ursachen, Therapien, Mythen, Erndhrung, operative
Losungsansatze und vor allem: Giber dich. Mir ist Ehrlichkeit dir gegenliber dabei ganz wichtig, auch
wenn du gewisse Dinge hier und da nicht so wirklich gerne héren magst. Aber — deine neue
Lebensqualitat, auf die du so viele Jahre verzichten musstest, mochte ich Dir wiedergeben. Dabei
brauche ich auch deine Hilfe. Meine ist dir sicher. Ich werde alles versuchen und alles geben.

Dieses Buch ist dein Werkzeugkasten.
Es gibt dir Wissen, Strategien, Motivation — aber auch Trost. Du wirst lernen, warum das alles nicht
deine Schuld ist. Aber warum es trotzdem so wichtig ist, jetzt Verantwortung zu tibernehmen.

Du wirst verstehen, warum du Schmerzen hast.

Warum Didten bisher nicht funktioniert haben.

Warum andere dich nie ganz verstehen werden.

Und warum du trotzdem zurtick ins Leben finden kannst.

Es geht hier nicht nur um Medizin. Es geht um Selbstachtung.
Um deine Sichtbarkeit. Deinen Kérper. Deine Wiirde.
Und darum, sich nicht selbst nicht dauernd kleinzumachen — egal, wie gross deine Oberschenkel sind.

Also: Lehn dich zuriick und lese dieses Buch einfach durch. Setze das um, was fir dich so stimmt und
lass das weg, was dir nicht guttut. Ich kann dir nur Anregungen geben. Aber ich verspreche dir, dass
wenn du auch nur einen Teil davon umsetzt, eine ganz neue Lebensqualitat bekommen wirst, in dem
du wieder Kontrolle tber dein Leben bekommst und dich nicht vom Lipddem bestimmen lasst.

Lass uns gemeinsam auf deine Reise gehen. Lass dich fihren.

Denn dies ist kein Buch zum weglegen. Es ist das Buch, das dich aufwecken und motivieren soll — hin
zu einem neuen Leben. Zusammen schaffen wir das.

Und vergiss nie — du bist nicht alleine. Fast taglich rufen neue verzweifelte Patientinnen an. Lipddem
ist eine Volkskrankheit —auch wenn das leider nur von wenigen so gesehen wird.




Selbsttests

Teste dich selbst: hast du ein Lipodem




& Hast du ein Lipédem oder nicht?

Viele Betroffene stellen sich irgendwann die Frage: ,Ist das einfach nur normales Ubergewicht —
oder steckt vielleicht ein Lipodem dahinter?“

Mit den folgenden einfachen Selbsttests kannst du dir einen ersten Eindruck verschaffen und grob
einschéatzen, ob deine Beschwerden zu einem Lipddem passen kdnnten.

Wichtig: Es handelt sich hier um Hinweise, keine Diagnose.
Nur eine Arztin oder ein Arzt kann mit Sicherheit feststellen, ob ein Lipédem vorliegt.

Trotzdem kdnnen dir diese Tests helfen, deine Beschwerden besser einzuordnen und dich auf das
Gesprach mit einem Arzt vorzubereiten.

@3 Der Lipodem-Kneiftest

Der Kneiftest ist ein einfacher Selbsttest: Du nimmst mit Daumen und Zeigefinger eine Hautfalte an
Oberschenkel oder Arm und priifst, ob schon leichtes Kneifen Schmerzen oder ein starkes
Druckgefiihl auslost.

Typisch: An den betroffenen Stellen schmerzt es — an einer nicht betroffenen Stelle (z. B. Bauch)
dagegen nicht.
Das ist ein Hinweis auf ein Lipédem, aber keine endgiiltige Diagnose.

@ So fiihrst du den Kneiftest durch:

£} Aufrecht hinstellen — entspannte Haltung einnehmen.

£ sanft kneifen — nimm mit Daumen & Zeigefinger eine Hautfalte an der Innen- und Aussenseite
deiner Oberschenkel.

E) Vergleichen — wiederhole das Ganze an einer nicht betroffenen Stelle, z. B. am Bauch.

3 Reaktion beobachten

o @ starker Schmerz schon bei leichtem Kneifen = deutlicher Hinweis auf ein Lipédem.
. Druckgefiihl oder leichter Schmerz - ebenfalls ein mogliches Anzeichen.

e O Kein Schmerz = heisst nicht automatisch , kein Lipddem“ — die Schmerztoleranz ist
individuell sehr unterschiedlich.

. Wichtiger Hinweis
Der Kneiftest ist nur eine einfache Orientierungshilfe.
Er ersetzt keine arztliche Diagnose.

Wenn du den Verdacht auf ein Lipddem hast - bitte unbedingt arztlich abklaren lassen. & 4
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Selbsttest: Kénnte ich ein Lipédem haben?

Bitte beantworte jede Frage mit Jaoder X Nein.

? Die 10 Fragen

.

£} Treten bei dir symmetrische Fettansammlungen an Beinen (und/oder Armen) auf, die trotz Diat
oder Sport nicht verschwinden?

B3 Wirken Beine oder Arme im Vergleich zum Oberkdrper unverhaltnismassig kraftig?
E) Hast du Druckschmerz oder Beriihrungsempfindlichkeit in den betroffenen Bereichen?

3 Fuhlst du dich in deinen Beinen/Armen oft schwer oder miide — besonders nach langerem Stehen
oder Sitzen?

B spiirst du auch ohne dusseren Druck spontane Schmerzen in den betroffenen Regionen?

3 sind deine Hande und Fiisse ausgespart (die Fettansammlungen enden meist oberhalb von
flr

Knocheln/Handgelenken)? _¢
Verschlechtern sich die Beschwerden im Laufe des Tages (Schwellung, Spannungsgefihl)?

] Hast du ein ausgepragtes Schweregefiihl in den Extremititen?

£2 sind die Symptome nach hormonellen Verinderungen (Pubertit, Schwangerschaft,
Wechseljahre) aufgetreten oder schlimmer geworden?

) Hast du trotz normalem oder niedrigem BMI auffillig geformte Beine oder Arme?

il Auswertung

@ 0-2xJa > Lipédem eher unwahrscheinlich. Ursachen kénnten anderswo liegen.
3-5x Ja - Verdacht moglich. Sprich mit deinem Hausarzt oder einem Facharzt:arztin

(Phlebologie, Angiologie, Lipédemspezialist).

@ 6-10x Ja > Verdacht auf Lipédem ist deutlich. Unbedingt arztlich abklaren lassen!

. Hinweis:
Dieser Test ist nur eine erste Orientierung — er ersetzt keine drztliche Untersuchung oder Diagnose.
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Kapitel 1:

Was ist eigentlich dieses verdammte Lipodem?
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Wenn du wegen deinem Kérper bei fiinf Arzten warst und sechs verschiedene Meinungen bekommen
hast, bist du nicht allein.

Lipddem wird noch immer oft verkannt — und schlimmer: verharmlost.

Dabei ist es eine echte, chronische, meist fortschreitende Erkrankung des Fettgewebes, die
Schmerzen verursacht und dich optisch verandert — egal, was du isst oder wie viel du dich bewegst.

Kurz und knapp: die Basics

Lipodem ist eine Fettverteilungsstorung, die fast ausschliesslich Frauen betrifft. Es beginnt meist in
der Pubertét, kann aber auch in der Schwangerschaft oder den Wechseljahren pl6tzlich ,,ausbrechen”.
Die Beine und/oder die Arme werden tberproportional dick, wiahrend der Oberkérper schlank bleibt.
Das Fett fuhlt sich teigig an, es driickt, es zieht, es brennt. Und nein, es ist kein normales
Ubergewicht. Und die Statistik zeigt, dass immer mehr darunter leiden, inzwischen jede 11. Frau. Das
sind Zahlen, die uns betroffen machen sollten.

Typische Symptome:

e Trittimmer beidseits auf und kann die gesamten Oberschenkel oder auch nur Teile davon,
den Unterschenkel (hort dort fast immer iliber der Knéchelregion auf) aber auch die
Oberarme betreffen und kann mit oder ohne Schwellung einhergehen

e Druckschmerzhaftes Gewebe auf leichten Druck
e Es treten nach Bagatelltraumen blaue Flecken auf — fast ohne Grund

e Der Fuss unterhalb des Knochels ist schlank ohne Schwellung (im Gegensatz zum
Lymphodem!)

e Keine Besserung durch Sport oder Diat

¢ Emotionale Belastung, Selbstzweifel, Riickzug bis hin zu Depressionen

Viele sagen: ,,Das ist doch einfach Fett.”
Nein, ist es nicht. Dieses Fett ist krankhaft, hormonabhangig, schmerzhaft und vor allem: es reagiert
nicht auf klassische Abnahmestrategien.

Warum das so lange niemand ernst genommen hat?

Weil Frauenkoérper medizinisch noch immer nicht richtig verstanden werden. Und weil Lipddem als
«dick» abgestempelt wird. Und weil ,,dick sein” in dieser Gesellschaft automatisch als eigenes
Versagen gesehen wird.

Aber Lipodem ist kein Lifestyle-Problem.

Es ist eine chronische Erkrankung. Punkt.
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Stadien (der lieben Ordnung halber)

LIPODEM

o .
STADIUM 1 STADIUM 2 STADIUM 3

Stadium 1: Haut glatt, Fett weich
Stadium 2: Haut uneben, Knotchen fihlbar
Stadium 3: Grobe Deformierungen, grosse Fettlappen, massive Bewegungseinschrankung

Aber: Die Stadien sagen nichts Gber dein Leiden aus. Eine Frau im Stadium 1 kann mehr Schmerzen
haben als eine im Stadium 3. Und — die Stadien missen sich nicht zwangslaufig verschlechtern. Also
vergiss das Zahlenspiel — und hér auf deinen Kérper. Ubrigens — in der neuesten S2k-Leitlinie, die das
Lipddem beschreibt, bzw. definiert, sind Stadien kein Kriterium mehr, um die Schwere der Erkrankung
zu beschreiben.

[ Die offizielle aktuelle Leitlinie zum Thema Lipodem 5.0, Januar 2024

Seit Januar 2024 ist die Uberarbeitete S2k-Leitlinie Lip6dem (AWMF 037-012, Version 5.0) in Kraft —
federfiihrend erarbeitet von der Deutschen Gesellschaft fiir Phlebologie und Lymphologie (DGPL) mit
Beteiligung weiterer Fachgesellschaften aus der Schweiz und Osterreich. Sie gelten somit in diesen
Landern und werden von den Krankenkassen und den Gerichten angewandt.

Die neue Leitlinie verschiebt den Blickwinkel von dusserlichen sichtbaren Kriterien hin zu konkreten
Beschwerden und Schmerz als Leitsymptom. Die klassische Stadieneinteilung nach optischer
Beurteilung Stadium | - lll wird nicht mehr empfohlen — weil sie hdufig nichts liber das eigentliche
Leiden aussagt, also dariliber wie starkt die physischen Schmerzen sind.
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U» Das sind die Kernaussagen der neuen S2k-Leitlinie 2024:
1. Schmerz: Das entscheidende Kriterium

Die Leitlinie betont Spontanschmerz, Druck- und Berithrungsschmerz sowie Schweregefiihl als
zentrale Symptome — und stellt sie in den Mittelpunkt von Diagnose und Behandlung. Das Aussehen
alleine reicht nicht mehr aus.

2. Stadien sind irrelevant

Ob Stadium I, Il oder Il — diese Einteilung spiegelt nicht den Schweregrad wider und darf nicht zur
Therapieentscheidung dienen. Stattdessen zahlt, wie hoch dein Leidensdruck ist.

3. Diagnose bleibt klinisch

Die Diagnose erfolgt hauptsachlich iber Anamnese, Beschauung und Tastbefund (, klinische
Diagnose”). Apparative Verfahren (Ultraschall, MRT etc.) spielen nur eine unterstiitzende Rolle — etwa
zum Ausschluss anderer Erkrankungen.

4. Kompression & manuelle Lymphdrainage (KPE)

e Kompressionstherapie ist Pflichtprogramm — auch vorbeugend und zur Schmerzreduzierung.
Flachstrickstrimpfe sind oft besser geeignet als Rundstrick, besonders bei stark
unproportionalen Beinformen. = Link zum Video

¢ Manuelle Lymphdrainage dient der symptomatischen Entlastung — zur Volumenreduktion
reicht sie aber nicht aus. | Link zum Video

5. Ganzheitliche Selbststeuerung & Psychosoziale Betreuung

Patientinnen sollen in ihren taglichen Entscheidungen bestadrkt werden — mit Selbstmanagement,
Schulung, psychosozialer Unterstlitzung sowie dem Einbezug von mentaler Gesundheit in den
Behandlungsplan. Eigenverantwortung ist dabei das Stichwort.

6. Erndhrung & Gewichtsmanagement

Die Leitlinie warnt explizit vor den negativen Folgen der Begleiterkrankung Ubergewicht beim
Lipddem. Sie empfiehlt eine dauerhafte Umstellung der Erndhrung (anti-entziindlich, konsequent) in
Kombination mit Bewegung und Verhaltenstherapie — Didten auf Zeit reichen nicht.

7. Liposuktion als operative Option | Link zum Video

Wenn konservative Therapien liber mindestens 6 - 12 Monate ohne ausreichende Wirkung bleiben
und hoher Leidensdruck vorliegt, kann eine Fettabsaugung diskutiert werden. Wichtig: ein
nachhaltiges Gewichtsmanagement sollte parallel dazu fester Bestandteil sein — sonst droht ein
Riickfall. Die Operation verandert primar die Form der Beine und/oder Arme, sie bringt keine Heilung
— aber in sehr vielen Fallen eine massive Verbesserung der Lebensqualitat (Schmerzen). Und sie soll in
diesen Fallen auch von den Krankenkassen Gilbernommen werden missen.
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https://www.instagram.com/p/DOqqNfyEzDe/
https://www.youtube.com/watch?v=LMLvyKpblqo
https://www.instagram.com/lipodemclinic/reel/Cef7sU-qGRg/

&) Fazit — was du zwingend mitnehmen musst:
e Die S2k-Leitlinie geht weg von der Asthetik, hin zum Schmerz & zur Beeintrichtigung.

e Sie wurde deshalb komplett umgearbeitet, weil sie vor Gericht Stand halten muss, wenn es
um die Frage geht: Lip6dem ja oder nein. Denn ein Ja hatte zur Konsequenz, dass die
Krankenkassen eine Fettabsaugung bezahlen missten. Und somit finden sich in den Leitlinien
nur noch «harte Kriterien». Die Leitlinien gehen aber vollkommen an vielen Bedirfnissen von
euch Patientinnen vorbei, die ihr unter den unasthetischen Verformungen eurer Arme
und/oder Beine leidet. Dieses psychische Leid fliesst nirgends in die Definition ein, was nicht
nachvollziehbar und eigentlich unglaublich ist.

e Sie fordert: Konservative Therapie konsequent einsetzen — vor allem Kompression,
Bewegung, Ernahrung und Selbstmanagement.

e Sie eroffnet klar: Liposuktion ist keine Schonheits-OP, sondern kann bei Schmerz &
Funktionseinschrankung medizinisch notig sein, sofern die Rahmenbedingungen passen.

¥ Fuck die Leitlinien — Die Asthetik zihlt. Und wie.
Du kannst zehnmal horen:
,ES geht nicht ums Aussehen, sondern um den Schmerz.”

Aber weisst du was?

Geht es nicht um beides?

Und es ist dein gutes Recht, dich nicht nur funktional, sondern auch attraktiv oder einfach nur wohl
in deinem Korper fihlen zu wollen.

Wenn du dich in der Umkleide versteckst.

Wenn du im Sommer lange Klamotten tragst.

Wenn du beim Sex das Licht ausmachst.

Wenn du bei Familienfotos lieber den Oberkdrper zeigst als die Beine.

Dann ist das genau so grosser Leidensdruck, der genau so gewichtet gehoért, wie der reine
Beriihrungsschmerz.

Und er ist genauso ernst zu nehmen wie Druckempfindlichkeit oder Lymphstau.

@ Die Leitlinie blendet die Asthetik aus — warum?
e  Weil ,,schon sein wollen” angeblich unprofessionell klingt
e Weil es das Anliegen der Frauen lacherlich macht (,,Ach, die will nur schlank aussehen”)
e Weil es unangenehme Fragen aufwirft: Was ist ,,normal“? Wer bestimmt das?
e  Weil Kassen nicht fiir ,,Optik” zahlen wollen

Aber hier die Wahrheit:
Der Leidensdruck durch Unproportionalitat ist haufig viel grésser als der reine Beriihrungsschmerz.
Und ja, erist psychisch, aber ist er deshalb weniger wert? Nein!
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Warum tut Lipédem weh? — Die Schmerzmechanik im Detail

Lipédem-Schmerzen sind real, tief, diffus und belastend. Sie lassen sich nicht einfach mit ,Fett tut
doch nicht weh” abtun — denn beim Lipddem ist es nicht das Fett allein, das das Problem macht,
sondern das gesamte Gewebe drumherum, die sog. Matrix.

" Die Matrix-Problematik beim Lipédem — wenn das Gewebe selbst krank macht = Link zum Video

Der Schmerz beim Lip6dem kommt nicht aus den Gelenken. Nicht aus den Nerven. Und auch nicht
(nur) aus dem Fett. Er kommt aus der extrazelluldren Matrix — also aus dem fein vernetzten,
bindegewebigen Raum, der alles umhiillt, verbindet, stiitzt und versorgt:

o Bindegewebsfasern (z. B. Kollagen, Elastin)

o Flussigkeit (Grundsubstanz, Wasser, Elektrolyte)

o Immunsystem durch weisse Blutkérperchen und Gewebezellen
o Nervenendigungen

o Faszien (hier finden sich die meisten Nervenendigungen)

o Muskulatur

o Lymphgefasse

Diese Matrix ist kein leerer Raum, sondern ein hoch komplexes Gebilde, ein biologisches
Steuerzentrum — und dies ist beim Lipddem massiv gestort.

. Die Matrix-Problematik beim Lipodem:

1.

Das Fettgewebe ist krank: entziindlich aktiv und hormonell sensitiv.

» Zytokine werden ausgeschiittet und feinste Ostrogenmengen férdern das Wachstum der
Fettzellen: das Gewebe vermehrt sich, quillt auf und wird druckempfindlich.

Fettzellen vergréssern sich — und driicken alles auseinander.
» Die Matrix wird gedehnt, durchlassig, Gberfordert.

Bindegewebesepten (Trennwande) verkiirzen sich, verdicken sich, vernarben.
» Das flihrt zu Zugspannung und mechanischem Schmerz im Gewebe.

Lymphfliissigkeit staut sich in der Matrix.
» Das flihrt zu Schwellung, Druck und ,prallem Schmerz“, langfristig zu Verhartungen.

Nervenendigungen im Gewebe werden iiberreizt.

» Schon leichter Druck, Reibung oder Beriihrung schmerzt und das kann haufig ein
Dauerschmerz sein.

Die Matrix entziindet sich chronisch.

» Das Gewebe wird , dickflissig”, stoffwechselarm, schmerzempfindlich und verfilzt — wie
ein verschlammtes Schwammkissen.
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https://www.instagram.com/p/DM7WdsZtuq8/

. Kurz vorweg: Was hilft bei Matrix-Problematik?
e Faszienmobilisation (Dehnung, Faszienrolle, manuelle Therapie)
e Kompression, um die Flssigkeit aus der Matrix zuriick ins Lymphsystem zu driicken = Link zum Video
¢ Antientziindliche Erndhrung, um biochemische Entgleisung zu bremsen | Link zum Video
¢ Bewegung mit Muskelaktivierung, um Pumpmechanismen zu aktivieren Link zum Video
e Lymphdrainage & Endermologie, um die Matrix zu ,reinigen”  Link zum Video | Link zum Video

e Stressreduktion, denn Cortisol ,verklebt” das Gewebe zusatzlich

Fazit: So entstehen Deine Schmerzen

a) Muskelfaszien

Das sind bindegewebige Hillen um Muskeln und in ihnen finden sich abertausende
Nervenendigungen, was ihre Empfindlichkeit erklart.

Sie kdnnen durch den erh6hten Druck des darunterliegenden Fetts verspannt, verklebt oder
liberreizt werden — was ziehende, brennende oder stechende Schmerzen verursacht.

Deshalb hilft z. B. Faszienmassage, Dehnung, Warme, aber keine Diit.

b) Bindegewebesepten

Diese feinen, netzartigen Trennwande durchziehen das Unterhautfettgewebe wie kleine Facher.
Bei Lipédem sind diese verkiirzt, verdickt und entziindet — was die Druckempfindlichkeit extrem
erhoht.

Das ist der Grund, warum schon sanftes Streicheln, Massieren oder Kompression unangenehm
oder schmerzhaft sein kann.

c) Subkutanes Fett mit Lymphstau

Das geschwollene Fettgewebe driickt auf die Nervenendigungen vor allem auch die der Faszien und
verhindert zusatzlich den Lymphabfluss.

Ergebnis:

o dumpfer Dauerschmerz
e Geflihl als wiirden die Beine abends , explodieren”

e Schwellungen, v. a. bei Warme oder langem Stehen

Deshalb empfinden viele Frauen Entlastung durch Hochlagern, Kilte, Kompression oder
Lymphdrainage — weil der Druck abnimmt.

Der Teufelskreis:
e Schmerz - Schonhaltung - weniger Bewegung
e Weniger Bewegung —> schlechtere Durchblutung & Lymphfluss

e Mehr Stau > mehr Druck > mehr Schmerz
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https://www.youtube.com/watch?v=TPRM_zGjmqs
https://www.instagram.com/p/DPHHAPcD0wv/
https://www.instagram.com/lipodemclinic/reel/CvWu_xeKKab/
https://www.youtube.com/watch?v=LMLvyKpblqo
https://www.instagram.com/lipodemclinic/reel/CvWu_xeKKab/

Kapitel 2:
Woher kommt das alles?

— die Ursachen des Lipodems
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Willkommen in der Welt der Theorien.
Niemand kann dir zu 100 % sagen, woher das Lipédem wirklich kommt — aber es gibt verdammt gute
Hinweise.

1. Hormone — dein Fett ist «scharf» darauf

Das Lipodem bricht fast immer in Phasen hormoneller Veranderung auf. Der Grund ist einfach: genau
dann sind die Hormonspiegel vor allem von Ostrogen am héchsten. Und — das Fett ist beim Lipédem
ganz besonders sensibel auf Ostrogen und reagiert mit Wachstum des Fettgewebes und Schwellung,
was die «Schiibe» erklart, die vor allem dann auftreten, wenn grosse Mengen Ostrogen im Blut
zirkulieren wie wahrend der Pubertat, Schwangerschaft, Wechseljahre und natiirlich durch die
kiinstliche Zufuhr in Form von Tabletten wie Antibabypille oder Hormonersatztherapie. Aber das ist
noch nicht alles: in der heutigen Zeit finden sich viel mehr Ostrogene tberall und vor allem dort, wo
man das nie vermuten wiirde — in Lebensmitteln und Getranken, ja sogar im Trinkwasser. Diese
Mengen sind zwar nicht alarmierend hoch, kénnen aber aufgrund der hormonellen Empfindlichkeit
des Fettgewebes beim Lipddem die Zellen wachsen lassen.

Durch die Lebensmittelindustrie (Fleisch, Milch), industrielle Landwirtschaft und durch die Einnahme
von Ostrogen im Rahmen der Verhiitung aber auch Substitution in den Wechseljahren ist das
Abwasser durch Ostrogenriickstinde im Urin in hdherem Masse hormonell belastet. Das erklart z.B.
auch den sprunghaften Anstieg von Mannerbriisten in den letzten Jahren.

Das sind die grossten taglichen Hormonquellen:
Trinkwasser:
e Herkunft des Ostrogens:
o Natirliches Ostrogen aus menschlichen Ausscheidungen (z. B. Estradiol, Estron).
o Synthetisches Ostrogen (z. B. Ethinylestradiol aus der Antibabypille).
e Zunahme iiber die Zeit:
o Die Bevolkerung ist gewachsen - mehr Ausscheidungen gelangen in Klaranlagen.
o Klaranlagen kénnen hormonelle Rickstdande nur teilweise entfernen.
o Ruckstande gelangen in Fliisse - teils wieder ins Trinkwasser.
& Lebensmittel (v. a. tierische Produkte):
e Fleisch & Milchprodukte:

o Inder EU ist der Einsatz von wachstumsférdernden Hormonen verboten (anders als
z. B.in den USA).

o Trotzdem enthalten Fleisch und Milch natlrlicherweise Hormone, v. a. bei trachtigen
Tieren.

e Verdnderungen liber die Zeit:

o Tiere werden heute schneller geziichtet, oft unter Einfluss von Zuchtselektion und
Fltterung — das kann den natiirlichen Hormonspiegel beeinflussen.

o Hoherer Konsum von tierischen Produkten im globalen Massstab.
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e Pflanzliche Quellen (Phytodstrogene):
o Zunahme von Soja und Sojaprodukten in der Erndhrung.

o Phytodstrogene wirken schwicher als menschliches Ostrogen, kénnen aber bei hoher
Aufnahme biologisch aktiv sein.

« Umwelt-Ostrogene (endokrine Disruptoren):
e Zunahme von Kunststoffen, Pestiziden & Industriechemikalien:

o Stoffe wie Bisphenol A (BPA), Weichmacher (Phthalate) oder bestimmte Pestizide
wirken Ostrogenartig.

o Diese gelangen lber Verpackungen, Luft, Boden und Gewadsser auch indirekt in
Nahrung und Wasser.

Zusammengefasst ist der Gehalt an Ostrogen, wie er taglich mit normaler Nahrung aufgenommen
wird im Vergleich zu vor 40 Jahren deutlich erh6ht, wenn auch noch nicht besorgniserregend.
2. Genetik — ist manchmal die Ursache

Wenn deine Mutter, Tante oder Schwester ,,dicke Beine” hatte — ohne dick zu sein —, ist die Chance
hoch, dass du das geerbt hast. Forscher vermuten eine autosomale dominante Vererbung mit
weiblicher Pragung.

Meine Erfahrung zeigt mir aber, dass in fast 50% der Falle niemand in der Familie an einem Lipddem
gelitten hat. Bis heute konnte kein Gen identifiziert werden, was die Vererbung eindeutig zeigt.
Trotzdem scheint es familidre Haufungen zu geben.

3. Entziindung — neueste Erkenntnisse aus der Fettforschung
" Das Lipddem ist keine reine Fettvermehrung — es ist ein Entziindungsprozess

Immer deutlicher zeigt die Forschung: Das Lipodem ist nicht einfach nur ,mehr Fett“ — es handelt sich
um eine chronische, niedriggradige Entziindung im Fettgewebe, dhnlich wie man sie auch bei
Fettleibigkeit oder dem metabolischen Syndrom findet.

Fachleute sprechen hier von ,,Low Grade Inflammation” (LGI) — also einer dauerhaften aber
unterschwelligen Entziindung, die sich im Lipddem-Gewebe u. a. so dussert und im normalen
Untersuchungsansatz eines Schulmediziners nicht nachweisbar ist.

e erhohte Aktivitat von M1-Makrophagen (entziindungsfordernde Immunzellen)
e oxidativer Stress

e ein Riickgang regulierender T-Zellen

e erhohte Entziindungswerte wie z. B. hoch sensibles CRP (hsCRP)

Diese Entziindungszeichen ahneln stark denen im viszeralen Bauchfett bei Adipositas — obwohl das
Lipédem-Fett anders verteilt ist.
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Auch wenn Studien direkt am menschlichen Lipddemgewebe noch rar sind, liefern Erkenntnisse aus
der Adipositas- und Fibroseforschung wichtige Hinweise. Man geht heute davon aus, dass folgende
Prozesse auch beim Lipddem eine Rolle spielen:

Hypoxie — Sauerstoffmangel in ,,liberfiillten” Fettzellen

Wenn Fettzellen zu gross oder zu dicht gepackt sind, entsteht lokaler Sauerstoffmangel. Dieser
aktiviert einen Botenstoff namens HIF-1a, der eine ganze Kaskade an entziindlichen und strukturellen
Verdanderungen lostritt:

Wirkung von HIF-1a Auswirkung im Gewebe
Lysyl-Oxidase (LOX) wird -> verstarkte Fibrosierung, also Verhartung und Vernarbung
aktiviert des Gewebes

NO-Signalwege werden

h ¢ -> beeintrachtigt den Lymphabfluss
gehemm

Entziindungsbotenstoffe - verstarken Schmerzen und Schwellungen

Diese Veranderungen wurden in vielen Studien an Bauchfett und krankhaft verandertem Fettgewebe
nachgewiesen —und auch im Lipédem zeigen sich dhnliche Spuren:

o fibrotisch verhartetes Fettgewebe

o auffillige Makrophagen-Aktivitat

e gestorter Lymphfluss

e veranderte Durchblutung und Gefassneubildung

Zahlreiche internationale Expert:innen sind sich einig, dass genau diese entziindlichen und
hypoxischen Kaskaden auch beim Lipddem sehr wahrscheinlich beteiligt sind —auch wenn der letzte
,Beweis” im wissenschaftlichen Sinn noch aussteht.

Aber die Hinweise sind stark genug, dass diese Prozesse heute schon als Ziel fiir neue Therapien
diskutiert werden — tiber Medikamente, faszialen und lymphatischen Behandlungskonzepten bis hin
zu einer antientziindlichen Ernahrung — mehr dazu spater.

4. Keine Ursache? Kein Problem.

In vielen Fallen gibt es keinen klaren Ausldser. Du hast nichts falsch gemacht.
Du bist nicht zu viel, nicht zu faul, nicht zu undiszipliniert.
Du bist einfach in einem Korper mit einer biologischen Schwache — aber du kannst lernen, damit stark

umzugehen. Und — in diesem Buch findest Du viele Losungsansatze, die dir wieder Kontrolle Gber
deinen Korper erlauben.
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Nein, du bist nicht ,,nur dick — Abgrenzung zu Adipositas, Lymphédem &
Venenschwache

Wenn du mit Lipédem durch die arztliche Mangel gedreht wurdest, hast du diese Satze
wahrscheinlich schon gehort:

,Dann nehmen Sie halt mal ab.”

,Das ist doch einfach Ubergewicht.”

,Sie haben Wasser in den Beinen.”

,Das ist eine Veneninsuffizienz — da hilft Kompression.”

Warum? Weil viele Mediziner:innen Lipddem noch immer nicht sauber von Adipositas, Lymphédem
und chronisch-vendser Insuffizienz (CVI) unterscheiden kénnen. Und weil sie oft keine Ahnung
haben, wie sich ein Lipédem anfiihlt — kérperlich und psychisch.

Hier kommt die ehrliche Abgrenzung:

¢ 1. Lipédem vs. Adipositas (Ubergewicht)
Lipodem Adipositas

Disproportionale Fettverteilung (Beine/Arme dicker als

Fettverteilung meist gleichmassi
Rest) 8 & 8

Meist keine Schmerzen durch das Fett

Schmerzen, Druckempfindlichkeit
selbst

Blaue Flecken, Neigung zu Schwellungen Keine Blutergussneigung

Didten und Sport haben wenig Effekt auf die betroffenen Gewichtsverlust reduziert tberall das
Areale Volumen

Fast ausschliesslich Frauen betroffen Manner und Frauen betroffen

Wichtig: Haufig tritt Ubergewicht zusammen mit einem Lipédem auf. Das nennt sich dann
Lipohyperplasia dolorosa mit Adipositas. Aber: Adipositas ist nicht die Ursache fiir dein Lip6dem.

Ubergewicht und Lipodem — ein Teufelskreis

Hier kommt die unbequeme Wahrheit:
Rund 80 % der Frauen mit Lipédem sind auch adipds — also medizinisch gesehen ,,stark
Ubergewichtig”.

Aber Achtung: Das heisst NICHT, dass das Lipédem durch das Ubergewicht entstanden ist.
Es heisst auch NICHT, dass die Frauen einfach ,zu viel gegessen” oder ,,zu wenig Sport gemacht”
haben.

Was es heisst, ist viel komplexer — und verdient endlich eine differenzierte Betrachtung:
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@ Warum Adipositas beim Lipédem so haufig ist:

1.

Die Krankheit wird spat erkannt.

Viele Frauen nehmen jahrelang an Armen und Beinen zu, ohne zu wissen, warum — weil
niemand das Lipédem frih diagnostiziert. Aus Frust, Bewegungsunlust wegen Schmerzen und
Distversagen entsteht dann Fettgewebe auch am Bauch, Po und tiberall, also Ubergewicht on
top.

Lip6dem verursacht Bewegungsschmerz.

Wer standig schmerzende Beine hat, geht nicht joggen. Wer bei jedem Schritt Druckspitzen in
den Knien spirt, entwickelt kein positives Kérpergefihl. Das flihrt zu Inaktivitat — und
langfristig zu Fettzunahme.

Emotionale Kompensation durch Essen.

Essen beruhigt. Essen trostet. Wer sich permanent falsch fihlt, schamt, versteckt oder
sexualisierte Grenzverletzungen erlebt hat, entwickelt oft ein spezielles Verhaltnis zu Essen.
Denn (leckeres) Essen trostet, befriedigt. Nicht immer, aber oft.

Lipoddem-Fett macht metabolisch Stress.

Das kranke Fettgewebe ist hormonell aktiv, produziert Entziindungsbotenstoffe und kann zu
Insulinresistenz, Fettleber und PCOS (Polyzystische Ovarial Syndrom) fiihren — allesamt
Zustiande, wie sei bei Ubergewicht typisch sind.

Adipositas wiederum verschlechtert das Lipédem:

Mehr Gewicht = mehr Druck auf die Lymphbahnen, mehr Lymphstau

Mehr Bauchfett = mehr systemische Entziindung, mehr Bodyshaming

Mehr Fett = mehr Unproportionalitat

Mehr Reibung = mehr Hautprobleme, Hygieneprobleme vor allem zwischen den Beinen

Und: Mehr Frust

Deshalb ist die Gleichung brutal ehrlich:

Lipodem fihrt hdufig zu Adipositas. Und Adipositas macht das Lipédem schlimmer.

| Was NICHT stimmt:

,Sie haben gar kein Lipddem — Sie sind einfach dick.” X
,Wenn Sie 30 Kilo abnehmen, ist das alles weg.” X

,Fettabsaugung bringt nichts — machen Sie einfach Diat.” X

Was stimmt:

Abnehmen ist méglich — auch mit Lipodem. Immer.

Aber es braucht andere Strategien: anti-entziindliche Erndhrung, Muskelaufbau,
medikamentdse Hilfe (z. B. Semaglutid (Ozempic)), evtl. sogar operative bariatrische
Massnahmen wie ein Magenbypass.
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e Nur so kann das Adipositas-Komplikationsrisiko gesenkt werden —auch wenn das Lipédem
dadurch nicht verschwindet.

O 2. Lipodem vs. Lymphodem (Wasserstau)

Lip6dem Lymphédem

Symmetrische Schwellung an Beinen oder Armen Haufig einseitig oder asymmetrisch
Schmerzen, Druckempfindlichkeit Spannungsgefihl, selten Schmerzen
Keine ,,Stemmer-Zeichen” (Haut Gber Zehen Stemmer-Zeichen positiv (Haut nicht
anhebbar) anhebbar)

Hande und Fisse nicht betroffen Hande oder Fisse oft betroffen

Kann nach OP, Bestrahlung oder Trauma

Beginnt meist in Pubertat/Schwangerschaft
& / & entstehen oder auch einfach so

Wichtig: Ein Lip6dem kann spater ein sekundares Lymphédem entwickeln —dann spricht man

vom Lipo-Lymphédem. Das kommt vor allem in spateren Stadien vor, wenn der Lymphabfluss

Uiberlastet ist.

¢ 3. Lipédem vs. Venenprobleme

Lipodem Venenprobleme

Schmerzhafte Fettvermehrung Venenleiden mit Blutstau

Kein Hautverfarbungsmuster Braun-livide Hautverfarbungen (v. a. Unterschenkel)
Keine offenen Beine Kann zu offenen Beinen flihren

Keine typischen Varizen In der Regel Krampfadern sichtbar

Keine starke Besserung durch Hochlagerung Hochlagerung lindert CVI-Beschwerden sofort

Viele Frauen mit Lipddem haben zusatzlich eine Venenschwiache — vor allem, wenn sie lange
unversorgt bleiben. Deshalb: vendse Diagnostik unbedingt mitmachen, aber sich nicht abspeisen
lassen, wenn ,,nur die Venen” schuld sein sollen.

< Lipodem kommt selten allein.

Wenn du Lipédem hast, hast du oft nicht ,,nur dicke Beine” und Ubergewicht — sondern gleich ein
ganzes weiteres medizinisches Domino im Gepack.
Viele Frauen leiden gleichzeitig an:
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¢ Insulinresistenz

e PCOS (Polyzystisches Ovarialsyndrom)
e Arthrose

¢ Nicht-alkoholischer Fettleber (NAFLD)

Und genau diese Kombination wird oft iibersehen — oder nicht in Zusammenhang gebracht. Dabei
hangen sie biologisch eng zusammen.

1. & Insulinresistenz — der unterschéatzte Brenner

Bei Insulinresistenz reagiert dein Korper nicht mehr richtig auf Insulin — das Hormon, das Zucker in
die Zellen schleusen soll.
Das bedeutet:

e Der Blutzucker bleibt zu hoch
e Die Bauchspeicheldriise produziert immer mehr Insulin

e Und: Insulin fordert die Fetteinlagerung, besonders in entziindlichem Fettgewebe wie beim
Lipodem

» Ergebnis: Du nimmst schnell zu, besonders an den Problemzonen — und bekommst Heisshunger,
Miudigkeit, Entziindung.

| Viele Lipodem-Betroffene haben normale Niichternwerte, aber eine versteckte Insulinresistenz —
das wird oft nicht getestet.

2. [ PcOS - Wenn Hormone entgleisen

PCOS (Polyzystisches Ovarialsyndrom) ist eine Hormonstérung, bei der:
e Zysten in den Eierstdcken entstehen
e Der Zyklus unregelmassig oder ausbleibt
e Testosteronwerte erh6ht sind

e Akne, Haarausfall, Gewichtszunahme auftreten

Viele Frauen mit Lipddem haben auch PCOS — beides beginnt oft in der Pubertét, ist hormonell
getriggert, geht mit Insulinresistenz einher und verursacht Zunahme an Beinen & Armen.

PCOS macht das Lipodem schlimmer — und Lipédem versteckt das PCOS.

3. Arthrose — wenn das Gewicht die Gelenke zermiirbt
Durch die Volumenverlagerung beim Lipddem (besonders bei X-Beinen) entstehen:

e Fehlstellungen in Knie und Hiifte

26



e Uberlastung des Knorpels

e Reibung, Entzlindung, Schmerzen

Das Risiko fiir Arthrose steigt deutlich — besonders bei Ubergewicht, Bewegungsmangel und
instabiler Beinachse.

Klassisch: Innenmeniskus-Verschleiss, Schmerzen beim Treppensteigen, Gelenkblockaden

4. & Fettleber (NAFLD) — Die stille Mitlauferin
Die nicht-alkoholische Fettleber entsteht durch:
e zuviel Zucker (vor allem Fruktose)
e Insulinresistenz
e chronische Entziindungen im Kérper

Lip6dem-Patientinnen haben oft still eine Fettleber, ohne es zu wissen.
Das ist gefahrlich — denn die Leber ist dein Entgiftungsorgan und steuert auch viele Hormone.

Symptome: standige Midigkeit, unreine Haut, Bauchfett, Vollegefiihl — alles nicht spektakular, aber
relevant.

Warum das alles zusammenhangt:
e Insulinresistenz - fordert PCOS, Fettleber, Fetteinlagerung
e PCOS - hormonelle Dysbalance, Fettvermehrung
e Fettvermehrung - mehr Druck - Arthrose, Entziindung
e Entziindung - verstarkt wieder die Insulinresistenz

Ein biologisches Karussell, das sich selbst fiittert.
Aber: Du kannst es verlangsamen — oder stoppen.

Fazit:

Lipddem kommt oft nicht alleine. Vor allem in Kombination mit Ubergewicht ist es ein Teil eines
komplexen Syndroms, das den ganzen Stoffwechsel und Kérper betrifft.

Je friiher du diese Zusammenhange erkennst, desto gezielter kannst du handeln:
e Blutwerte checken

e Erndhrung umstellen
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e Bewegung anpassen
e Medikamente (z. B. Metformin, Semaglutid?) diskutieren

e Und: deine Beschwerden endlich ganzheitlich ernst nehmen
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Kapitel 3:
Kein ,Das ist nur Ubergewicht” mehr

— mit einer Diagnose endlich Klarheit
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Du bist nicht verriickt.
Du bildest dir die Schmerzen nicht ein.
Und du bist auch nicht einfach ,,nur dick an den Beinen”.

Was du hast, ist eine chronische Erkrankung, die zu lange ignoriert, verkannt und kleingeredet wurde
—von Arzt:innen, von der Gesellschaft und vielleicht sogar von dir selbst.

Es ist Zeit, das zu andern.

| Warum die Diagnose oft so spat kommt

Lipddem wird immer noch nicht im Medizinstudium umfassend gelehrt. Viele Hausarzt:innen,
Gynakolog:innen oder sogar Orthopad:innen kennen es nicht — oder verwechseln es mit Adipositas,
Lymphodem oder venésen Problemen.

Ergebnis: Fehldiagnosen, Schuldzuweisungen, keine Hilfe — du wirst nicht gehort.

Frauen rennen jahrelang von Praxis zu Praxis und héren immer wieder:

,Dann nehmen Sie halt mal ab.”

,,Das sieht nicht nach was Ernstem aus.”

,Das ist Wasser, wir machen mal eine Kompression.”
,Da mussen Sie sich mehr bewegen.”

Bullshit. Du brauchst keine Beruhigung — du brauchst eine klare, fundierte Diagnose.

@ Wie wird Lipédem diagnostiziert?

Die Wahrheit: Es gibt keinen Blutwert, keine Besonderheit im Ultraschall oder MRI, keinen
messbaren Faktor, der ein Lipédem eindeutig identifiziert.

Bei einer Erkaltung ist das einfach. Dort gibt es ein Blutbild, das erh6htes CRP und/oder vermehrte
weisse Blutkdrperchen anzeigt und dann ist die Diagnose eindeutig: bakterielle Entziindung. Beim
Lipédem ist das anders. Dort findet sich nichts — weder im Blutbild noch in bildgebenden Verfahren.
Natdrlich finden sich in vielen Fallen sichtbare Zeichen einer Fettverteilungsstorung mit Fettpolstern
an den Armen und/oder Beinen, doch reicht das nach der S2k Leitlinie nicht aus — diese fordert
ausschliesslich den Schmerz und den unabhangig vom Erscheinungsbild als einziges Kriterium. Und
Schmerz kann man nicht im Blut oder mit Ultraschall nachweisen. Somit basiert die Diagnose
Lipddem vor allem auf den Angaben der Patientinnen. Aber es wird noch viel komplizierter mit der
Diagnose. Denn es gibt hunderte Ursachen fiir Beinschmerzen — und nur manchmal ist es das Fett.
Das bedeutet: du kannst vielleicht unférmige Beine haben aber es stellt sich die Frage, ob wirklich
das Fett fiir deine Schmerzen verantwortlich ist. Somit wird die Diagnose Lip6dem anhand der
Befragung, des Aussehens, des Tastens und vor allem dann gestellt, wenn alle anderen Ursachen fiir
Beinbeschwerden ausgeschlossen worden sind.

Die Diagnose des Lipédems ist klinisch, das heisst sie basiert auf folgenden vier Saulen:
e Anamnese (deine Geschichte zahlt!)

¢ Blickdiagnose (Verteilung des Volumens, Fettpolster)
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e Tastbefund (Schmerzen auf Beriihrung und Druck, Konsistenz des Gewebes)
e Ausschluss anderer Erkrankungen (!)

Ein guter Arzt/eine gute Arztin hort dir zu — wirklich. Nicht nur 5 Minuten. Sondern genau.
Und stellt die richtigen Fragen:

Wichtige Diagnosekriterien — das spricht fiir die Diagnose Lipédem
Hinweis auf Lipodem X Spricht eher dagegen

Symmetrische Fettvermehrung an Beinen (und evtl. L
Einseitige Schwellung

Armen)
Fett ist druckschmerzhaft, ,matschig” Schmerzfreies Fettgewebe
Haut neigt zu blauen Flecken Keine Neigung zu blauen Flecken

Odeme auch an Fiissen/Handen = eher

Fusse und Hiande nicht betroffen .
Lymphédem

Gleichmassige Fettverteilung (= eher

Schlanker Oberkorper, agter Unterko N )
chlanker Oberkérper, ausgepragter Unterkorper Ubergewicht)

Schmerz, Spannung, Schweregefiihl unabhangig vom

. Beschwerden nur bei hohem Gewicht
Gewicht

Beginn in Pubertat, Schwangerschaft oder Wechseljahren  Kein hormoneller Zusammenhang

" Bildgebung & Zusatzuntersuchungen
e Sonografie (Ultraschall): Kann Fettstruktur & Lymphbahnen beurteilen
e Lymphszintigrafie: Selten notig, meist nur bei Verdacht auf Lipo-Lymphddem
e Duplexsonografie (Venen): Wichtig zum Ausschluss einer vendsen Erkrankung
o Bioimpedanzmessung / Kérperanalyse: Nur sinnvoll zur Verlaufskontrolle

Aber wichtig: Diese Untersuchungen sind ,,Nice to have” — keine Pflicht fiir die Diagnose.

EQ ultraschall bei Lipédem — hilfreich, aber begrenzt

Wird ein Lipddem vermutet, ist der Ultraschall (Sonographie) eines der ersten bildgebenden
Verfahren, die eingesetzt werden — vor allem um andere Ursachen fiir Beinschwellungen und
Schmerzen auszuschliessen.

Doch: Ein Lipédem an sich lasst sich im Ultraschall (noch) nicht eindeutig nachweisen.
Hier ist wichtig zu verstehen, was der Ultraschall kann — und was nicht.
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Was der Ultraschall leisten kann
Anwendung Zweck

Ausschluss einer chronisch vendsen Insuffizienz (CVI), Krampfadern

Venenstatus prifen
S P oder Thrombosen

Zeichen von Lymphoédemen, z. B. Fliissigkeitseinlagerungen

Lymphstau erkennen zwischen Haut und Gewebe

Bindegewebsstruktur Bei gelibter Hand kann man Fibrosen, Gewebeverhartungen oder
sichtbar machen Flussigkeitsansammlungen erkennen

Man kann abschatzen, wie dick die subkutane Fettschicht ist — aber

b Gewebedicke messen nicht, ob es sich um Lipddem-Fett handelt

1. Was der Ultraschall NICHT kann
Grenze Warum

Das Lipodem-Fett sieht im Ultraschall nicht anders aus als normales

X Lipsdemfett klar erkennen Unterhautfett. Es gibt keinen eindeutigen Marker.

X Lipddem ,beweisen” oder Der Ultraschall kann einen Verdacht unterstitzen, aber keine
ausschliessen Diagnose stellen

X Verteilungsmuster sichtbar Lipddem zeigt sich vor allem durch typische Verteilung, Symptome
machen und klinisches Bild, nicht durch Ultraschall

X Schmerzursache sichtbar  Ultraschall kann keine Schmerzintensitit oder Druckempfindlichkeit
machen messen

&3 Was sieht man also im Ultraschall?
Typisch ist z. B.:
e ein normal aussehendes Fettgewebe, aber in ungewoéhnlich grosser Menge
e keine Flissigkeitseinlagerung bei Lipddem —im Gegensatz zum Lymphddem
e ggf. Fibrosierung (Verhartung des Bindegewebes), besonders in fortgeschrittenen Stadien

e Ausschluss oder Nachweis eines Venenleidens, das haufig zusammen mit einem Lipddem
auftreten kann.
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Das bedeutet:
Der Ultraschall ist die Abklarungsmethode Nummer 1 und gut zur Ausschlussdiagnostik — aber nicht

geeignet, um das Lipddem sicher zu erkennen oder auszuschliessen.

© Fazit:

Der Ultraschall ist ein nitzliches Werkzeug zur Abklarung, gibt aber keine Diagnosesicherheit beim

Lipodem.
Entscheidend bleiben das klinische Bild, die Anamnese und die Erfahrung des untersuchenden Arztes,

der untersuchenden Arztin.

+ Lymphszintigraphie — Was sie zeigt, und warum sie beim Lipédem selten notwendig ist

Die Lymphszintigraphie ist ein nuklearmedizinisches Verfahren, bei dem geprift wird, wie gut der
Lymphabfluss in Armen oder Beinen funktioniert. Dabei wird eine schwach radioaktive Substanz in
die Haut injiziert (meist zwischen die Zehen oder Finger), und mit einer Spezialkamera verfolgt, wie
sich der Stoff durch das Lymphsystem bewegt.

Ziel: Darstellung des Lymphflusses — und Erkennung moglicher Blockaden oder Verzégerungen.

Was die Lymphszintigraphie leisten kann

Funktion Bedeutung
Erkennung von Lymphabflussstorungen, z. B. bei
© Lymphfluss sichtbar machen N & ymp &
Lymphdodem
O et Wie schnell gelangt die Substanz in die
ransportzeit messen Lymphknoten?

Zeigt, ob z. B. eine Beinseite gestaut ist und die

Seitenvergleich andere nicht

Unt"erscheldung Lipodem vs. Lymphddem Wichtig bei Mischbildern (Lipolymphddem)
unterstitzen

1. Was die Lymphszintigraphie NICHT kann

Grenze Warum
% Lipd hwei q Das Lipodem ist keine primare Lymphabflussstérung,
ipodem nachwelsen oder sondern eine Fettverteilungsstorung mit sekundaren

ausschliessen Lymphproblemen

:](acl_hzlzallsatlon des Lipodems sichtbar Die Verteilung des Lipddemfetts wird nicht abgebildet
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Grenze Warum

X Schmerzen, Druckempfindlichkeit Die Untersuchung erfasst nur Lymphtransport, keine
oder Entzlindung messen Entziindungsprozesse

X Alltagstaugliche Symptome

i Ein unauffalliger Befund schliesst Lipédem nicht aus
erklaren

& Wann macht eine Lymphszintigraphie trotzdem Sinn?
Sie kann hilfreich sein:
e bei unklaren Fillen (Lipddem vs. Lymphodem)
e bei Verdacht auf ein Lipolymphoédem (also Lipédem + sekundares Lymphodem)

e vor bestimmten Operationen, um das Lymphsystem zu beurteilen
e wenn trotz Therapie extreme Schwellungen bleiben

© Warum sie NICHT routinemaéssig gemacht wird:
e Aufwendig, teuer und sehr unangenehm
e Strahlenbelastung (wenn auch gering)

e Keine therapeutische Konsequenz bei eindeutigem Lipddem
e Keine Aussagekraft liber Schmerzen oder Gewebeveranderung

© Fazit:

Die Lymphszintigraphie ist ein diagnostisches Spezialverfahren fir das Lymphsystem —
aber kein wirkliches Hilfsmittel zur Diagnose des Lipddems.

il Bioimpedanz, Bodyscan & DEXA — moderne Technik, aber keine Diagnose
Immer wieder hort man von modernen Methoden wie:
e Bioimpedanzanalyse (BIA)
e Ko6rperzusammensetzungs-Scanner / 3D-Bodyscan

e DEXA (Dual-Energy X-Ray Absorptiometry)

Sie alle liefern spannende Daten — doch was bringen sie wirklich beim Lipédem?

Was diese Verfahren leisten kdnnen
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Verfahren Was es zeigt
BIA (z. B. Verteilung von Muskelmasse, Fett, Wasser — segmentweise (z. B. rechte/ linke
InBody) Beine)
3D-Bodyscan Koérperform, Umfang, Volumenverteilung, Haltung
Sehr genaue Analyse von Fett-, Muskel- und Knochenmasse — auch regional

DEXA aufgeschlisselt

Diese Verfahren sind besonders nitzlich fiir:

~ Verlaufskontrolle beim Abnehmen

e [ Planung von Trainings- oder Erndhrungskonzepten
e . Dokumentation vor / nach Liposuktion

e @ Motivation & Sichtbarmachung von Fortschritten

Was sie NICHT leisten kénnen

Grenze Warum das wichtig ist

Es gibt keine spezifischen Fettmarker oder Muster, die

X Keine Diagnosemaéglichkeit fiir Lipddem Lipsdem klar erkennbar machen

X Keine Aussage liber Schmerzen oder Lipddem ist eine klinische Diagnose, nicht messbar in
Druckempfindlichkeit Zahlen allein

X Keine Abgrenzung zu Lymphédem oder Die Gerite erfassen nur Fettmenge — nicht die Ursache
Adipositas moglich oder Art

@ Wichtig zu verstehen:

Ein K6rper mit Lipédem kann im DEXA-Scan oder auf der Bioimpedanzanalyse ganz ,,normal”
aussehen.

Denn: Lipddem ist nicht primar eine Gewichtsfrage, sondern eine strukturelle und entziindliche
Gewebeveranderung. Deshalb sind diese Methoden lediglich unterstiitzende Werkzeuge — niemals
ausreichend fiir eine Diagnose.

© Fazit:

Bioimpedanz, Bodyscan und DEXA sind hilfreich zur Beobachtung von Veranderungen —

aber kein Ersatz fir arztliche Untersuchung, Tastbefund und Erfahrung. Und - wer nur auf Zahlen
schaut, versteht das Lipddem nicht. Denn was zahlt, ist nicht nur wie viel Fett du hast,

sondern wo es sitzt, wie es sich anfiihlt — und wie sehr es dich belastet.

&3 Das Entscheidende: Dein Leidensdruck

Laut neuer S2k-Leitlinie (2024) zahlt nicht mehr das optische Stadium, sondern:
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e  Wie sehr beeintrachtigt dich dein Kérper?
e Wie stark sind Schmerz und Bewegungseinschriankung?

Wenn du leidest — egal ob Stadium 1 oder 3 — hast du Anspruch auf Hilfe. Punkt!

£, Was du jetzt tun kannst

1. Suche dir einen Lipédem-erfahrenen Arzt/Arztin
(Phlebologe, Lymphologe, Angiologe, Chirurg, spezialisierte Hausarzt:innen)

2. Dokumentiere deine Beschwerden
o Fotos vom Verlauf
o Schmerztagebuch
o Liste der Einschrankungen im Alltag

3. Hole dir eine Zweitmeinung
Wenn du dich nicht ernst genommen fiihlst: geh weiter. Der richtige Arzt/die richtige Arztin
lasst dich nicht mit einem ,Tja, Pech gehabt” rausgehen.

4. Stell dich nicht selbst infrage.
Du bist nicht schwierig, empfindlich oder eitel. Du bist informiert. Und mutig. Gehe Deinen
Weg bis zum Ziel, auch wenn es miihsam ist. Halte durch. Irgendwann findest du deinen
Arzt:Arztin, die dich ernst nehmen und dir helfen kénnen.

Denk daran:

Die richtige Diagnose ist kein Geschenk — sie ist dein verdammtes Recht. Aber sei nicht frustriert,
wenn sie nicht immer eindeutig gestellt werden kann. Trotzdem — wenn die Optik eindeutig ist, sollte
man behandeln, als sei es ein Lipddem.

| Hauptirrtum: Das ,falsche“ Lip6dem — wenn es kein Schmerz ist, sondern

«nur» eine konstitutionelle Fettverteilungsstérung

Immer wieder kommen Frauen mit dem starken Verdacht auf ein Lipddem in die Praxis — die Beine
sind kréftig, unproportional, die Fettverteilung typisch: Oberschenkel, Knie, oft auch Unterschenkel.
Alles sieht dusserlich so aus wie beim Lipédem.

Aber es fehlt eines — der Schmerz.
Und genau das macht nach den aktuellen S2k-Leitlinien den entscheidenden Unterschied:

Ein Lipddem ist nur dann ein Lipddem, wenn es mit Schmerzen, Druckempfindlichkeit und
Schweregefiihl einhergeht.
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@, Was ist es dann, wenn es nicht wehtut?

Die Antwort lautet: Lipohypertrophie.
Eine Fettverteilungsstorung, die dem Lipddem optisch sehr dhnlich ist — aber ohne entziindliche oder
schmerzhafte Komponente.

Die Lipohypertrophie betrifft haufig Frauen mit veranlagtem Fettansatz an den Beinen, oft in
Kombination mit normalem Gewicht oder leichtem Ubergewicht.
Sie ist asthetisch belastend, oft genetisch bedingt — aber medizinisch nicht als Lipédem klassifiziert.

Wichtig zu sagen:

Nur weil es kein Lipédem im engeren Sinne ist,
bedeutet das nicht, dass dein Leid weniger real ist.

Viele Frauen mit Lipohypertrophie empfinden ihren Kérper als unproportional, stérend oder
einschrankend. Und sie verdienen genauso eine Behandlung — sei es konservativ oder operativ.

28 Nach der neuen Leitlinie gilt:
Lipédem (echtes) Lipohypertrophie
Unproportionale Fettverteilung Unproportionale Fettverteilung

Schmerzen, Druckempfindlichkeit Kein Schmerz

Neigung zu blauen Flecken Seltener
Schweregefiihl, Spannungen Eher selten
Krankheitswert Wird als chronisch krank eingestuft

Therapie iber Kasse teils moglich Keine Kassenleistung aktuell

© Fazit:

Du bist nicht ,falsch diagnostiziert” oder ,eingebildet”. Du hast einfach eine andere Form der
Fettverteilungsstorung. Und du darfst dir genauso Hilfe holen — auch, wenn du , keine Schmerzen”
hast.

Denn was du siehst und fiihlst — dsthetisch oder seelisch — ist genauso bedeutsam.

Ob Lipodem oder Lipohypertrophie:

Dein Korper verdient Verstandnis. Und du verdienst Veranderung, wenn du sie willst.

Kurz vorneweg: wenn du eine asthetische Verbesserung wiinschst, hilft nur die Fettabsaugung — aber
leider wird sie in diesen Fallen nicht von der Krankenkasse bezahilt.
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LIPODEM LIPOHYPERTROPHIE

e Unproportionale Fettverteilung ¢ Unproportionale Fettverteilung
e Schmerzen, Druckempfindlichkeit ¢ Kein Schmerz

e Neigung zu blauen Flecken * Seltener

e Schweregefiihl, Spannungen e Eher selten
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Diagnose Lipodem — was nun?

Die Diagnose Lipodem trifft viele Frauen wie ein Schlag.

Endlich weiss man, warum die Beine immer schwerer wurden, warum Diaten nicht , funktionierten®,
warum die Schmerzen nicht nur ,,eingebildet” waren.

Und gleichzeitig tauchen sofort Angste auf: ,, Was bedeutet das jetzt fiir mein Leben? Werde ich krank,
hilflos, vielleicht sogar friih sterben?”

Die klare Antwort: Nein.
Ein Lipddem ist kein Todesurteil.
Du wirst daran nicht sterben.
Aber — und das muss genauso ehrlich gesagt werden — das Lipédem schrankt deine Lebensqualitat in
der Regel massiv ein. Und deshalb braucht es eine Behandlung.

e Es kann dich korperlich behindern, durch Schmerzen, Schwellungen und eingeschrankte
Beweglichkeit.

e Es kann dich seelisch belasten, durch Bodyshaming, Schuldgefiihle oder das Gefiihl, im
falschen Korper zu stecken.

Die gute Nachricht: Du MUSST nichts tun.

Wenn du keinen Leidensdruck versplirst, ist es vollig in Ordnung, einfach so zu weiterzuleben, wie
bisher.

Niemand zwingt dich zu einer Therapie, einer Diat oder einer Operation.

Dein Wert hangt nicht davon ab, ob du dein Lipédem ,bekampfst”.

(> Aber: Du KANNST sehr viel tun.

Und genau das ist der entscheidende Punkt:

Du bist nicht hilflos ausgeliefert.

Mit den Methoden, Tipps und Biohacks in diesem Buch hast du Werkzeuge in der Hand, um deine
Situation aktiv zu verbessern.

e Gegen Schmerzen
e Gegen Schwellungen

e Gegen das Gefiihl, ausgeliefert zu sein

Es geht darum, den Kopf nicht in den Sand zu stecken, sondern Schritt flir Schritt herauszufinden,
was dir guttut.

@ Grundsatz: Alles, was hilft, ist gut.

Es gibt nicht die eine Therapie, die allen Frauen gleichermassen hilft.
Jeder Korper, jede Lebenssituation, jeder Leidensdruck ist anders.
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Darum gilt:
Probiere aus.
Behalte bei, was dir guttut.
Lass weg, was nichts bringt.

Du bist die Einzige, die entscheiden kann, was zu deinem Leben passt.

Die wichtigsten Saulen deiner Therapie

1. Gewichtsnormalisierung
— Ubergewicht verstirkt Schmerzen und Beschwerden. Jedes verlorene Kilo entlastet.
2. Bewegung
— Nicht um diinn zu werden, sondern um Muskeln, Faszien und Lymphfluss zu starken.
3. Adjuvante Massnahmen (nicht-operative Methoden)
— Kompression, Lymphdrainage, Endermologie, Kalte, Rotlicht, Faszienpflege — probieren und
sehen, was wirkt.
4. Fettabsaugung (Liposuktion)
— Wenn es um Formverdanderung und Volumenreduktion geht, ist sie derzeit die einzige
wirksame Methode.
Aber: Sie ist keine Pflicht. Nur eine Option.

Fazit

Die Diagnose Lipddem ist ein Wendepunkt — aber kein Weltuntergang.

Du bestimmst, welchen Weg du gehst.

Ob konservativ, operativ, oder gar nicht — alles, was hilft, ist richtig.

Und das Beste: Mit Klarheit, Selbstakzeptanz und den richtigen Hacks wirst du merken:
Du bist starker als dein Lipodem.
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Kapitel 4:
Viele Griinde fiir Beinschmerzen

— nicht immer ist es das Lipodem
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Lipddem ist nicht der einzige Grund, warum deine Beine schmerzen.

Es gibt zig mogliche Ursachen, die sich teilweise tiberlagern — und oft wird das Symptom
,Beinschmerz” zu schnell dem Lipédem zugeschrieben, ohne genau hinzusehen. Dabei ist eine exakte
Abklarung entscheidend — denn nur wenn die Ursache klar ist, kann sinnvoll und effizient mit Erfolg
behandelt werden.

Frauen mit Lipédem haben oft Gber Jahre chronische Schmerzen in den Beinen — diffus, driickend,
ziehend, schwer. Doch nicht jeder Schmerz ist automatisch durch das Lipddem selbst verursacht.
Gerade bei fortschreitender Erkrankung kénnen weitere Ursachen hinzukommen — oder sogar
Gberlagern, was die Beschwerden verstarkt.

{. Warum das wichtig ist:

Viele Frauen mit Lipddem haben zusétzlich orthopadische, neurologische, vaskulare oder
Weichteilprobleme — und bekommen nur eine Lipodem-Behandlung, weil andere Schmerzursachen
nicht abgeklart worden sind, die in Wahrheit die Probleme machen und dadurch unbehandelt
bleiben.

Die Folge: Der Schmerz bleibt. Der Frust wachst.

Das sind die haufigsten Ursachen fiir Beinschmerzen — mit oder ohne
Lipodem:

1. Lipédem (klar, aber nicht immer allein schuld)
e Dumpfer, ziehender Schmerz
e  Druckempfindlichkeit
e Geflihl von ,explodierenden” Beinen abends

e Schmerz verstarkt sich bei warmem Wetter oder langem Stehen
- Ursache: krankhaft verandertes, entziindliches Fettgewebe

2. X-Beine / Beinachsenfehlstellung
e Haufig durch Volumenverlagerung (Lipddem-Innenschenkel)

e Knieschmerzen, Instabilitit beim Gehen, einseitige Uberbelastung bestimmter Beinmuskeln,
Schmerzen beim Treppensteigen oder in die Knie gehen

e Abnutzung des Innenmeniskus, Kniearthrose
- Ursache: Fehlbelastung der Kniegelenke durch veranderte Statik
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3. Faszienverklebungen / Triggerpunkte
e Lokaler, stechender Schmerz entlang der Muskelketten und Muskelfaszien

e Hiufig durch Bewegungsmangel, falsche Schuhe, Uberlastung
- Ursache: verklebte Bindegewebsstrukturen (,verklebte Leitungen®)

4. Venenschwiche / Chronisch-venése Insuffizienz (CVI)
e Schweregefihl, Spannungsgefiihl, Kribbeln, Schwellung bei Warme und abends
e Besserung durch Hochlagerung

e Oft sichtbare Krampfadern, manchmal sogar Hautverfarbungen
- Ursache: Blut staut sich, Gewebe wird unterversorgt, schwillt, schmerzt

5. Lumbale Nervenreizung (z. B. Ischias, Bandscheibe)
e Ausstrahlende Schmerzen vom Ricken lber Po in die Beine
e Haufig wurden schon Riickenprobleme diagnostiziert

e Meist einseitig
- Ursache: Nervenwurzelkompression in der Wirbelsdule

6. Arthrose (v. a. Hiifte, Knie, Sprunggelenk)
¢ Anlaufschmerz, Belastungsschmerz, spater auch Ruheschmerz

e Knacken, Steifheit, Bewegungsblockaden
- Ursache: Gelenkverschleiss durch Fehlstellung oder Ubergewicht

7. Lymphdédem (Lipo-Lymphddem moglich)
e Schwellung, Spannungsgefiihl
e Gewebe fihlt sich fest, ,prall“ an

e Haufig asymmetrisch oder auch an Fiissen
- Ursache: gestorter Abfluss der Lymphflissigkeit

8. Myofasziales Schmerzsyndrom / Fibromyalgie
e Diffuse Schmerzen, meist ohne sichtbare Ursache

e Haufig in Kombination mit chronischer Erschdpfung
- Ursache: komplexes Nervenschmerzsyndrom
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9. Durchblutungsstorung (pAVK)
e Schmerzen beim Gehen, die nach kurzer Pause verschwinden
e «Schaufensterkrankheit»
e Haufig durch Rauchen, hohen Blutdruck oder hohen Zucker verursacht

e Kalte Fusse, blasse Haut
- Ursache: Verengung der Beinarterien (meist bei Raucherinnen, Diabetikerinnen)

10. Psychogener Schmerz / somatoforme Schmerzstérung
e Keine klare korperliche Ursache

e Schmerz als Ausdruck von Dauerstress, Trauma oder Angst
- Ursache: Korper ,,libersetzt” emotionale Belastung in Schmerz

Fazit:

Nicht immer ist das, was sichtbar ist, der Grund fiir die Beinschmerzen. Klar, viele Patientinnen mit
Lipddem zeigen Fettpolster an den Beinen. Aber sind diese wirklich die Ursache der Schmerzen? Das
sollte immer hinterfragt werden. Und deshalb gehéren sie vor jeder Behandlung abgeklart und
ausgeschlossen, denn sonst wird sich nichts an den Schmerzen andern.

| Nicht jeder Schmerz ist Lipodem — hier findest du andere Ursachen noch einmal aufgefiihrt

Maogliche Ursache Typische Beschwerden
Fehlstellungen der Beine (z. B. X-Beine) Knie-, Hift- oder Sprunggelenk-Schmerzen
1 Fehlbelastung durch verdnderte Beinachse Muskelverspannungen, Riickenschmerzen

Muskulare Dysbalancen /
Faszienverklebungen
Fussfehlstellungen (Platt-/Senkfuss) Wadenschmerzen, Haltungsprobleme

Schmerzen bei Bewegung, Ruhe- oder
Nachtschmerz

Ziehen, Stechen, lokale Druckschmerzen

" Begleitende Arthrose oder Uberlastung

(—) Nervenreizungen (z. B. Ischias,
Engpasssyndrome)

® Venose Insuffizienz, Lymphstauungen Spannungsgefiihl, Schwellung, Hitze

Ausstrahlende, brennende Schmerzen

Und ja — auch das Gewicht spielt mit

Es ist ein heikles Thema, weil viele Frauen mit Lipddem sich oft zu Unrecht ,,schuldig” fihlen.
Darum vorweg:

Lipddem ist nicht durch Ubergewicht verursacht.

Aber: Ubergewicht kann Schmerzen verschirfen.
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Denn jedes zusatzliche Kilo belastet die Gelenke, das Skelett, das Bindegewebe und den
Muskelapparat — vor allem in den:

e Knien

e Sprunggelenken
e Hiften

e Flssen

e  Wirbelsaule

Ein dauerhaftes Ubergewicht kann zu Arthrose, Sehnenreizungen, Fersensporn, aber auch
muskuldrer Erschopfung und Fehlhaltungen fihren — unabhangig vom Lipddem.

Das erklart, warum viele Therapien besser wirken, wenn man auch das Thema Gewicht mitbedenkt
und bei der Behandlung beriicksichtigt, bzw. korrigiert.

Ubergewicht & Bewegungsmangel — die schleichenden Schmerzverstirker
Das sagt dir fast niemand offen — aber es ist die Wahrheit:
Auch ganz normales Ubergewicht ohne Lipédem kann Beinschmerzen verursachen.
Warum?
@ Ubergewicht belastet die Statik:
e Jedes zusétzliche Kilo (ibt Druck auf Knie, Sprunggelenke und Hiften aus
e Das flihrt zu Fehlbelastungen, Muskeldysbalancen, Knorpelverschleiss

e Besonders bei bereits bestehenden Achsabweichungen (X-Beine etc.) wird der Schmerz
schlimmer

¥ Bewegungsmangel schwicht deine Muskulatur:

e Muskeln stiitzen deine Gelenke — fehlen sie, Gibernimmt das passive System (Bander, Knorpel)
die Arbeit

e Faszien verkleben, Gelenke werden instabil, Haltung kippt
e Der Korper wird unbeweglich, steif — und das tut weh
¥ Fehlhaltungen durch Frust oder Scham:
Viele Betroffene bewegen sich anders, weil sie sich schamen oder unwohl fiihlen — etwa:
e Enge Schritte, um Reibung zu vermeiden
e Nach-vorne-gekipptes Becken durch Bauchspannung
e Hochgezogene Schultern (innerer Stress)

Diese kompensierten Bewegungsmuster machen auf Dauer krank. Und schmerzhaft.

& Fazit:
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Du kannst Lipddem haben und zusatzlich unter den Folgen von Inaktivitit und Ubergewicht leiden.
Das eine schliesst das andere nicht aus — es verstarkt sich sogar gegenseitig.

Aber die gute Nachricht ist:

Du kannst das beeinflussen. Schritt fur Schritt.
Nicht durch Didtzwang oder Fitnessstress — sondern durch gezielte Bewegung, achtsames
Korpergefiihl und nachhaltige Veranderungen. In diesem Buch erfahrst Du wie.

Haufige Fehldiagnosen — wenn dein Korper falsch verstanden wird

Lipédem ist eine Erkrankung, die lange Zeit beldchelt, unterschatzt oder einfach falsch eingeordnet
wurde. Das Resultat: tausende Frauen mit jahrelangem Leidensweg, weil sie mit einer komplett
falschen Diagnose nach Hause geschickt wurden.

Hier sind die haufigsten Fehldiagnosen — und wie du sie erkennst:

¢ 1.,Sie sind einfach libergewichtig.” (Adipositas)

Der Klassiker.
Wenn du Lipédem hast, horst du diesen Satz friher oder spater — meist von jemandem, der weder
deine Krankengeschichte kennt noch dein Gewebe anfasst.

Fehler: Lip6dem ist nicht einfach Fett. Es ist schmerzhaft, entziindlich und verandert sich nicht durch
Didt oder Sport im betroffenen Areal.
Erkennbar an: unproportionale Figur (Beine viel starker betroffen), Druckschmerz, normale Fiisse

¢ 2. ,Das ist Wassereinlagerung.” (Lymph6dem)

Viele Frauen mit Lipddem bekommen erstmal Entwasserungstabletten — und merken dann: Es bringt
nichts.

Fehler: Lipodem ist kein Wasserproblem — sondern krankhaftes, geschwollenes Fettgewebe.
Erkennbar an: keine Schwellung an Fiissen, kein Stemmerzeichen, symmetrische Fettvermehrung

¢ 3,,Sie haben Krampfadern / Venenprobleme.”

Bei schweren, miiden Beinen werden gerne mal Kompressionsstriimpfe gegen Venenschwache
verschrieben — ohne zu prifen, ob es nicht das Fettgewebe ist, das schmerzt.

Fehler: Venenleiden ist ein ganz anderes Krankheitsbild.
Erkennbar an: Hautverfarbungen, Besserung bei Hochlagerung — das fehlt beim Lipédem oft komplett

¢ 4. ,Sie haben Riickenschmerzen / Bandscheibe.” (Ischialgie)
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Wenn der Schmerz ausstrahlt, wird oft auf die Wirbelsaule gezeigt. Und ja: Ischiasprobleme sind real
— aber sie fihlen sich anders an.

Fehler: Lipddem-Schmerz ist meist diffus, symmetrisch, druckempfindlich, nicht punktuell oder
einseitig ausstrahlend.

Tipp: MRT/CT nur machen, wenn klarer Riickenschmerz da ist — sonst reine Ablenkung vom
eigentlichen Problem.

¢ 5., Das ist psychosomatisch.” (Die Totalkehrtwende)
Wenn Arzte keine Erklarung finden — und zu wenig wissen — kommt gerne die Keule:
,Das sitzt alles im Kopf.”

Fehler: Ja, psychische Belastung kann Schmerzen verstarken. Aber sie ist nicht die Ursache fiir
entziindliches Fettgewebe, blutige blauen Flecken oder X-Beine durch Volumenverlagerung.
Was wirklich stimmt: Psychische Stabilitat ist ein Teil der Therapie. Aber nicht die Erklarung fur alles.

¢ 6. ,Das ist Fibromyalgie.”

Auch das wird manchmal gesagt — vor allem bei diffuser Druckempfindlichkeit. Aber: Fibromyalgie ist
systemisch, nicht lokal auf Beine und Arme beschrankt, und nicht mit Volumenzunahme verbunden.

Fehler: Hier wird Schmerzverarbeitung mit Gewebserkrankung verwechselt.

&3 Was du daraus lernst:
e Du darfst Zweifel haben, wenn sich eine Diagnose nicht richtig anfuhlt.
e Du darfst weitersuchen — und NEIN sagen, wenn dich jemand abstempelt.
e Und du darfst sagen:

»lch will, dass man mich endlich ernst nimmt.”
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Kapitel 5:

Die Wahrheit liber Beine & Arme
— Was du uber deinen Korper wissen solltest
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Wenn du verstehen willst, warum dein Korper ,,aus dem Gleichgewicht” geraten ist, musst du erstmal
wissen, wie er eigentlich aufgebaut ist.

Denn das Lipodem ist keine zufallige Krankheit — es betrifft ganz bestimmte Strukturen: Beine und
Arme. Und das aus einem guten Grund.

‘Y Anatomie der Beine

Die Beine sind nicht einfach zwei dicke Saulen. Sie sind hochkomplexe Gebilde aus Knochen,
Gelenken, Muskeln, Fett, Faszien, Lymphbahnen und Venen.
Und jede dieser Strukturen kann durch ein Lipddem beeinflusst werden.

Das Bein wie auch der Oberarm bestehen aus:

- Knochen (im Bild weiss in der Mitte)

- Muskulatur (im Bild rot) mit ihren sie umgebenden Faszien (im Bild schwarze Umrandung)
- Fettgewebe (im Bild gelb) zwischen Haut und Muskulatur (das nennt sich Matrix)

- Haut
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< Selbsttest: Wie viel meines Umfangs ist Fett?
Der Massband- und Papierkreis-Test

Manchmal méchte man es einfach wissen:
Wie viel von meinen Beinen (oder Armen) ist wirklich Fett — und wie viel ist einfach Muskulatur

oder Knochenbau?
Natdrlich liefert nur eine MRT oder DEXA-Analyse absolute Werte — aber mit diesem einfachen

Selbsttest bekommst du einen ziemlich guten Anhaltspunkt.
“. So funktioniert der Test mit Massband und Papier
Schritt 1: Umfang messen - locker
Lege ein Massband straff, aber ohne Druck um deine Wade, deinen Oberschenkel oder Oberarm.

Notiere den Umfang in Zentimetern.
- Das ist dein Ausgangswert, also Fett + Muskel + Haut.
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Schritt 2: Umfang messen — mit Druck

Driicke jetzt das Massband kraftig um das Gewebe herum, so als wiirdest du das Fett
,zusammendricken” wollen.

Das Massband liegt nun eng an der festen Muskelstruktur an — das Fett wird dabei grosstenteils
zur Seite gedrickt.
Notiere diesen zweiten Umfangswert.

99 Jetzt wird gebastelt: Mach Dir Dein Problem sichtbar

Du kannst aus beiden Werten zwei Kreise basteln, um zu sehen, wie viel Volumenanteil aus
Fettgewebe besteht.

) so geht’s:
1. Berechne den Radius deines Umfangs ganz einfach mit der Formel:
Radius = Dein gemessener Umfang geteilt durch 6.3

2. Zeichne auf Papier zwei Kreise mit den errechneten Radien. Nimm deinen Zirkel aus dem
alten Schulmappchen und stelle dort deinen errechneten Radius ein. Erstelle einen Kreis auf
das Papier und schneide den dann aus.

o Der grossere Kreis = dein Umfang mit Fett
o Der kleinere Kreis = dein Umfang ohne zusammendriickbares Fett
3. Schneide beide Kreise aus und lege sie libereinander.

Der Abstand zwischen dem dusseren und inneren Kreis zeigt dir den ungefahren Raum, den das
Fettgewebe in deinem Bein oder Arm einnimmt.

@ Was dir dieser Test zeigt

e Der Unterschied zwischen beiden Umfangen ist dein Fettvolumen — in etwa.

e |st der Unterschied gross, besteht eine gute Chance, dass eine Fettabsaugung eine grosse
sichtbare Veranderung bringen wird.

e Ist der Unterschied klein, stammt der Umfang eher aus Muskulatur — hier wird sich nach
einer OP optisch weniger verandern.

Du kannst den Test fiir den Oberschenkel, Unterschenkel oder Oberarm machen — tiberall dort,
wo du Volumen beurteilen willst.

© Fazit:
Du brauchst keine Hightech-Gerate, um ein Gefiihl fiir deinen Korper zu entwickeln.
Manchmal reichen ein Massband, ein Blatt Papier — und ein bisschen Neugier.
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@ Warum Lipodem die Beine verindert:

e Fettvermehrung vor allem an Oberschenkeln, Knien, Waden

e Typisch: Reiterhosen, Volumen an Innenseite der Knie, ,Sdulenbeine”, haufig aber auch in der
Knieregion und vorne auf dem gesamte Oberschenkel

e Fett sitzt unter der Haut, meist symmetrisch, oft teigig oder knotig

e Fisse bleiben schlank - klassisches Erkennungszeichen
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& Folgeprobleme:

e X-Beine: durch Volumen an den Innenseiten - Beine kommen nicht mehr zusammen und
werden es kommt zur Fehlstellung eines umgekehrten «V»

e Dadurch erhohter Druck auf Gelenke - Arthrosegefahr steigt
e Lymphstau - schweres, Spannungsgefiihl

e Hautprobleme durch Reibung, Feuchtigkeit, Entziindung vor allem an der Innenseite der
Oberschenkel

(> Anatomie der Arme

Auch die Arme kénnen betroffen sein — meist spater oder seltener als die Beine, aber der
Leidensdruck ist genauso real.

&% Typische Lipodem-Zeichen an den Armen:
e Volumen an den Oberarmen, Rickseite, manchmal auch Unterarme
e Schmerzen beim Anheben, Druckempfindlichkeit beim Tragen
e Oft verwechselt mit ,Winkearmen” — aber diese hier tun weh

e Hande bleiben schlank - wichtig zur Abgrenzung von Lymphddem

# Warum Beine & Arme - und nicht Bauch, Riicken oder Brust?

Weil das Lipddem hormonell getriggert ist — und bestimmte Ostrogen-empfindliche Fettdepots
betrifft.

Diese sitzen an den Extremitaten, also Armen und Beinen, nicht am Rumpf. Das erklart die beriihmte
L,Unproportionalitat”: schlanker Oberkdrper — massiver Unterkoérper und/oder Arme.

53



Kapitel 6:
Asthetische Aspekte — Wenn dir der Blick in den
Spiegel weh tut
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»Ich seh mich im Spiegel — und erkenne mich nicht mehr.”

Lipddem ist nicht nur eine medizinische Erkrankung.
Es ist eine dsthetische und psychische Krise, ein Bruch mit dem eigenen Korperbild.

,Diese Beine sind nicht meine.”

Nicht, weil du ,,pl6tzlich hdsslich” bist.
Sondern weil dein Kérper nicht mehr zu deinem Selbstbild passt —
und du das jeden Tag siehst, splrst, und ertragen musst.

Oft ist es nicht das Gewicht an sich, das stort.
Es ist die Verteilung, die Unproportionalitdt, das Gefihl, ,entstellt” zu sein —
obwohl du vielleicht ,nur” Kleidergrosse 42 tragst.
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Der Alltag erinnert dich ununterbrochen daran:
e Wenn du Kleidung kaufst, die nirgends richtig sitzt.
¢ Wenn du Skischuhe oder Stiefel suchst, die du nicht zu bekommst.
¢ Wenn du Fotos meidest, weil du nur deine Beine siehst.

Du bist nicht «eitel», wenn dich das stort. Sondern es nervt einfach.
Es macht dich verletzlich.

2L Was stort wirklich? (Und das darf es auch)

1. Disproportion zwischen Ober- und Unterkérper
e Oben passt XS, unten brauchst du XL.
e Hosen sitzen am Bauch viel zu locker, an den Oberschenkeln viel zu eng.
e Kleider fallen nie so, wie du es willst.
e Bikinis? Ein Albtraum.
2. Reiterhosen, Fettlappen, ,, Knubbelzonen”
¢ Innenschenkel reiben, aussen bilden sich ,Wilste”.
e Selbst schlanke Frauen mit Lipédem haben plétzlich Knoten und Verdickungen.
e Nichts ist glatt. Nichts ist formklar.
e Beim Sitzen spurst du die Knubbel — und sie erinnern dich an dein ,Problem”.
3. Volumindése Unterschenkel und Waden
e Keine Stiefel passen.
e Optisch wirken die Beine ,schwer” und massiv — egal, wie sportlich du bist.
e Besonders im Sommer ist das standiger Blickfang und Grund fiir Scham.
4. Dellen, Knubbel, verdanderte Hautstruktur
e Esist nicht ,nur Cellulite”. Es ist eine Verhartung der Gewebestruktur.
e Essieht aus wie bei einer 90jahrigen Frau.
e Selbst bei Gewichtsverlust bleibt die Textur unruhig.
e Viele meiden Massagen oder Bertihrungen, weil es sich ,seltsam” anfiihlt.
5. Arme, die nicht mehr zu dir passen
e Dicke Oberarme trotz schmalem Hals oder Dekolleté.
e BH-Trager schneiden ein, T-Shirts spannen.

e Beim Anheben spirst du die Schwere — und das stort, selbst bei kleinen Bewegungen.
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== Die Folge: Scham, Riickzug, Verstecken
e Lange Hosen im Sommer, um die Beine zu verbergen.
e Schwimmbader, Fitnesskurse, Umkleidekabinen werden zu Stresszonen.
e Du entwickelst einen inneren Dialog voller innerer Zweifel:
o ,lch bin unformig.”
o ,lch bin eklig.”
o ,lch bin nicht weiblich.”
L

o ,lchbin zu vie

Aber das stimmt nicht. Du bist nicht eitel. Es ist total nachvollziehbar, dass Du so denkst. Das
Lipodem nagt an Deinem Selbstwertgefiihl. Du bist verletzt.
Und das ist okay.

¢ Warum du dich nicht fiir dein dsthetisches Empfinden entschuldigen musst

Die Medizin nimmt Schmerzen beim Lipddem inzwischen ernst —

aber sie scheut sich immer noch, offen iber Aussehen, Schénheit und Identitét zu sprechen. Es ist
traurig aber wahr, dass in den Sk2 Leitlinien, die verbindlich sind, die Asthetik vollstandig vor der Tiir
bleibt. Obwohl der psychische Schmerz haufig so gross oder noch viel grosser ist als der physische.

Dabei ist Asthetik nicht oberflichlich.
Asthetik bedeutet doch nur, mit sich und seinem Kérper zufrieden zu sein.

Du darfst dir wiinschen:
e Dich wieder schon zu fiihlen.
e Kleidung zu tragen, die nichts versteckt, sondern alles zeigt und vor allem auf Anhieb passt.
e Dich im Spiegel zu erkennen und dich wohl zu fiihlen.
e Dich in deinem Korper sicher und attraktiv zu fiihlen.

Das ist kein Luxus. Das ist Lebensqualitat.

&8 Unproportionalitit — warum Lipodem nicht einfach Ubergewicht ist

Ill

,Ich bin nicht dick. Ich bin nur unten zu vie
Wenn du Lipédem hast, kennst du dieses Gefhl.
Dein Oberkorper tragt Grosse 38 — deine Beine brauchen 44.

Selbst wenn du abnimmst, bleibt die Verteilung unverandert.

Das ist der Kern des Problems:

Lipédem ist nicht ,,Ubergewicht”. Lipédem ist eine Fettverteilungsstorung, die deine
Korperproportionen verzerrt.
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Was diese Unproportionalitdt ausmacht:
e Oberkorper bleibt relativ schlank.

e Unterkorper wirkt massiv, knotig, schwer.

“

e Hande und Fisse bleiben schmal = es wirkt, als waren die Beine ,, angesetzt”.

e Kleidung passt nirgends. Selbstbewusstsein bricht.

Fazit: Es ist mehr als Fett — es ist Identitat

Was beim Lipddem schmerzt, ist nicht nur das Gewebe.

Es ist das Gefiihl, die Kontrolle liber seinen Korper verloren zu haben.
Es ist das nervige Gefiihl, sich verstecken zu miissen.

Es ist der Moment, in dem du denkst:

,,50 kenne ich mich nicht. So fihle ich mich nicht. Diese Beine sind nicht meine.”

Aber du darfst zurlickkommen.
Zu dir. Zu deinem Blick. Zu deinem Korper.

U» Was sich andern muss: Mehr Empathie fiir die dsthetische Not

In vielen Praxen beginnt das Gesprach mit:

,Lipddem ist eine chronische Fettverteilungsstérung. Die Schmerzen stehen im Vordergrund.”
Oder noch schlimmer:
,Solange Sie keine Schmerzen haben, ist es kein Lipddem — dann ist es rein asthetisch.”

Und damit ist fiir viele Arztinnen und Arzte das Thema beendet.
Aber fiir die Patientin beginnt es hier erst richtig.

Denn dsthetisches Leiden ist echtes Leiden

Wer mit einem Korper lebt, der sich falsch anfihlt,
wer sich nicht mehr im Spiegel erkennt,

wer sich jeden Tag versteckt, schamt, vergleicht —
der leidet.

Still. Tief. Und oft ohne Gehér.

Nicht jede Frau mit Lipddem hat Schmerzen.
Aber fast jede leidet am Blick auf sich selbst.
Und genau das wird in der medizinischen Welt noch viel zu oft ignoriert.
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@ Arztinnen und Arzte diirfen — und sollen — Asthetik ernst nehmen

»ES stort mich, wie meine Beine aussehen.”
ist kein oberflachlicher Satz.
Es ist ein Hilferuf. Eine Bitte um Anerkennung. Ein Ausdruck innerer Not.

Es braucht:
e & Mehr Raum in der Sprechstunde fiir das dsthetische Empfinden
e K Weniger Bewertung, mehr Zuhoren
. Aufklarung liber Optionen: konservativ, operativ, therapeutisch

¢ o« Empathie statt Abwinken — denn seelischer Schmerz ist genauso wichtig wie korperlicher

An die Medizin:

Wenn ihr wollt, dass Patientinnen Vertrauen fassen, dann hort ihnen auch zu, wenn sie sagen:
»Ich fiihle mich in meinem Koérper nicht mehr wohl.”

Nicht jede will schlank sein. Aber jede Frau hat das Recht, sich in ihrer Haut gut zu fiihlen.
Das ist nicht eitel — das ist menschlich. Und Medizin sollte menschlich sein.

@ Gesellschaftlicher Blick auf das Lipddem — ein Kérper, der zu oft missverstanden wird

Viele Menschen haben eine Meinung liber Korper — besonders lber die, die nicht der Norm
entsprechen.
Und Frauen mit Lipddem bekommen das besonders zu spiren:

,Wieso ist sie unten so dick und oben schlank?“
,Die soll halt mehr Sport machen.”

,Die hat sich gehen lassen.”

,Das ist doch einfach Ubergewicht.”

So schnell wird geurteilt. So schnell wird reduziert.
Auf das, was man sieht — und nicht auf das, was dahinter liegt.

Was niemand sieht — wenn man nur auf die Beine schaut:

e Den jahrelangen Kampf mit sich selbst

e Die Diaten, das Kalorienzahlen, das Joggen im Schatten

e Die Schmerzen beim Treppensteigen

e Die Arztbesuche, bei denen man nicht ernst genommen wurde
e Die Kommentare von Freunden, Kollegen, Verwandten

e Deninneren Riickzug, den Blick nach unten, das Verstecken
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Und all das, obwohl man stark ist.
Obwohl man arbeitet, lacht, liebt, Mutter ist, Partnerin, Freundin.
Obwohl man langst mehr ist als ein Korper.

® Was Lipédem-Patientinnen brauchen — ist keine Meinung iiber ihren Kérper. Sondern
Anerkennung ihrer Geschichte.

Lipddem ist eine chronische Erkrankung. Kein Lifestyle-Problem.
Lipddem ist sichtbar — aber es erzahlt nur einen Teil der Wahrheit.
Der Rest spielt sich im Inneren ab: im Kopf, im Herzen, im Alltag.

Es geht nicht darum, zu gefallen.

Es geht darum, nicht standig bewertet zu werden.

Nicht fur ein Aussehen, das man sich nicht ausgesucht hat.
Nicht fiir ein Gewicht, das man nicht ,einfach loswerden kann”.

@ Akzeptanz heisst nicht Applaus — sondern Respekt

Die Gesellschaft muss nicht jeden Korper feiern.
Aber sie muss aufhoéren, ihn zu verurteilen, nur weil er nicht in die Norm passt.

Akzeptanz bedeutet: Ich sehe dich — ohne dich zu verurteilen.
Ich weiss nicht, was du durchgemacht hast — also masse ich mir kein Urteil an.

2,: Fazit: Ein Mensch ist mehr als sein Volumen

Hinter jedem ,,dicken Bein“ steckt ein Mensch mit einer Geschichte, mit Schmerz, mit Mut, mit
Versuchen — und mit einem Wunsch: Endlich nicht mehr nur dusserlich betrachtet zu werden.
Sondern als das, was man ist: einzigartig, liebenswert, komplex, stark, verletzlich — und véllig genug.
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Kapitel 7:
Wir missen reden — zum Kotzen mit dem Gewicht
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<= Ein heikles Thema — aber wir kommen nicht drum herum

Dieses Kapitel wird wehtun.

Weil es ehrlich ist.

Weil es Dinge anspricht, die du vielleicht schon hundertmal gehért hast — aber nie wirklich annehmen
konntest.

Oder wolltest.

Weil du das Gefiihl hast:
,lch habe Lipddem — also ist das Fett nicht meine Schuld.”

Stimmt. Das Lipédemfett ist nicht deine Schuld.
Aber: Das andere Fett auch nicht.

Denn Schuld bringt dich keinen Schritt weiter.

Nur Ehrlichkeit. Und der Mut, etwas dagegen zu tun.

&8 Lipsdem und Adipositas — eine gefihrliche Allianz

Mehr als 80 % der Frauen mit Lipodem haben auch Ubergewicht oder Adipositas.
Das ist keine Schuldzuweisung. Das ist eine Realitdt, die in deinem Korper passiert — und die du
verstehen musst, wenn du etwas verandern willst.

Denn Adipositas ist nicht einfach nur ,mehr Fett”.

Sie verandert deinen Stoffwechsel, deine Hormone, deine Entziindungswerte, deine Gelenke, deine
Psyche.

Und sie verstéarkt das Lipddem. Massiv.

Was genau ist eigentlich Ubergewicht?

,Ubergewicht” — ein Wort, das schwer wiegt.
Und doch wissen viele nicht genau, was es eigentlich bedeutet.

Meist wird Ubergewicht tiber den Body-Mass-Index (BMI) definiert:
Er berechnet sich aus dem Korpergewicht in Kilogramm geteilt durch das Quadrat der Kérpergrésse
in Metern.

Beispiel:
Eine Frau mit 80 kg bei 1,65 m Korpergrosse hat einen BMI von 29,4 — das gilt offiziell als
Ubergewicht.

2! Die offiziellen BMI-Grenzen (WHO):
Kategorie BMI
Normalgewicht 18,5-24,9

Ubergewicht 25-29,9

62



Kategorie BMI
Adipositas Grad | 30-34,9
Adipositas Grad Il 35-39,9

Adipositas Grad Ill > 40

| Aber: Der BMI ist nur ein grober Richtwert.
Er sagt nichts dariiber aus:
o wie viel Fettgewebe du wirklich hast
e wie viel davon viszerales (inneres) Fett ist
e 0b du viel Muskulatur tragst
e wo sich dein Gewicht verteilt

Eine sportliche, muskuldse Frau kann laut BMI ,,(ibergewichtig” sein —
obwohl sie fit, gesund und stark ist.

Genauso kann eine zierliche Person mit normalem BMI zu viel inneres Bauchfett haben — und damit
ein hohes Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Der BMI wurde entwickelt, um fir Versicherungen
und ihre Risikoabwdgung eine Masszahl zu kreieren, ob Menschen aufgrund ihres Gewichtes vielleicht
eher ein Risiko fiir Erkrankungen haben als andere. Fiir grossere Menschenmassen mag der BMI
sinnvoll sein, im individuellen Fall sagt er Gber einen Menschen und seine Figur Gberhaupt nichts aus.

@ Was wirklich zahlt: der Blick auf den Bauch

Eine viel aussagekraftigere Messgrosse ist der Bauchumfang:

e Erverrdt, wo das Fett sitzt — besonders das stoffwechselaktive viszerale Fett, das
Entziindungen fordert.

e Einfach zu messen: Lege ein Massband satt, aber nicht eng um die Taille, etwa auf Hohe des

Bauchnabels.
& Kritische Werte laut WHO:
Geschlecht Bauchumfang kritisch ab
Frauen ab 88 cm

Manner ab 102 cm

Ein Bauchumfang liber diesem Wert gilt als erh6htes Risiko fiir Stoffwechselerkrankungen wie
Diabetes Typ 2, Bluthochdruck oder Fettleber — unabhangig vom BMI.
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Wieviel Gewicht ist normal? Diese Formel ist ganz einfach.

Nimm ganz einfach den sog. BROCCA Index. Nimm deine Koérpergrosse in cm minus 100. Eine Frau mit
der Grosse 1.70 Meter sollte somit 170 minus 100 = 70 kg wiegen.

Auch diese Formel beriicksichtigt weder den muskularen Anteil, der evtl. viel ausmachen kann, noch
den Fettanteil der Kdrpermasse. Aber er ist ein guter genereller Anhaltspunkt.

Muskelmasse zdhlt mit — aber verzerrt das Bild

Menschen mit viel Muskelmasse — z. B. sportlich aktive Frauen, Kraftsportlerinnen oder auch Frauen
mit kraftiger Beinmuskulatur durch Lipédem — haben oft ein hohes Kérpergewicht, obwohl sie
gesund und stark sind.

Hier hilft die Kérperzusammensetzungsanalyse (z. B. (iber Bioimpedanz oder DEXA-Scan), um zu
unterscheiden zwischen:

e Fettmasse
e Muskelmasse
e Wasseranteil

Aber: Diese Verfahren sind teuer, nicht immer exakt — und vor allem nicht notwendig, um eine erste
Orientierung zu bekommen.

Warum Adipositas grundsatzlich schadlich ist — auch unabhédngig vom
Lipodem

Adipositas ist nicht nur eine Frage des Aussehens oder der Bewegungseinschrankung.
Sie ist eine tiefgreifende, chronische Stoffwechselerkrankung, die den ganzen Koérper betrifft — und
zwar oft unbemerkt.

Das Korperfett, vor allem das viszerale Fett (Fett in der Bauchhohle), ist kein passiver Speicher,
sondern ein aktives Organ:

Es produziert entziindliche Botenstoffe, Hormone und Immunzellen, die im ganzen Korper Wirkung
zeigen. Du magst davon im Moment noch nichts merken, aber wenn du dein Fett einfach so lasst,
wird es dich auf Dauer krank machen und vielleicht sogar toten. Nicht heute, nicht morgen. Aber in
20 - 30 Jahren. Dann wirst Du erleben wie plotzlich Krankheiten ausbrechen werden wie
Zuckerkrankheit, Krebs, Autoimmunprobleme, Depressionen, Alzheimer, Multiple Sklerose und
andere chronische Leiden. Und bis zu 50% dieser Krankheiten im Alter waren vermeidbar, wenn man
ein normales Gewicht gehabt hatte. Das zeigen die neuesten wissenschaftlichen Untersuchungen. Im
Folgenden gehe ich auf ein paar dieser Folgeerkrankungen ein.
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Silent Inflammation - die stille Entziindung

Adipositas fuhrt fast immer zu einer niedriggradigen chronischen Entziindung im Korper (,,Low-Grade
Inflammation®).

Diese ,stille Entziindung” verlauft unbemerkt — aber sie schadigt:
e Blutgefasse
e Gelenke
e das Gehirn
e das Immunsystem
e die hormonelle Regulation
Typische Folgen:
e Erhohte hsCRP-Werte (Entziindungsmarker, die der Hausarzt nie kontrolliert)
e Miudigkeit, Abgeschlagenheit
e Gelenkbeschwerden, Autoimmunerkrankungen, Nervenerkrankungen, Depressionen

e Verstarkte Lipodem-Beschwerden

+ Adipositas erhoht das Risiko fiir schwere Krankheiten drastisch:
7 1. Krebs
Zahlreiche Studien zeigen: Adipositas ist ein Risikofaktor fir mindestens 13 Krebsarten, u. a.:
e Brustkrebs (nach den Wechseljahren)
e Gebarmutterkrebs
e Darmkrebs
e Nierenkrebs
e Bauchspeicheldriisenkrebs

Laut WHO ist das Krebsrisiko bei Adipositas um 30-50 % hoher.
Gewichtsreduktion um 5-10 % kann das Risiko signifikant senken.

&% 2. Autoimmunerkrankungen
Adipositas verandert das Immunsystem — durch die Daueraktivierung entziindlicher Signalwege.
Erhohtes Risiko fir:

e Rheumatoide Arthritis
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e Psoriasis (Schuppenflechte)
e Hashimoto-Thyreoiditis
e  Multiple Sklerose

Studien zeigen:
Adipose Frauen haben ein 2—3x hoheres Risiko, an Autoimmunerkrankungen zu erkranken als
normalgewichtige Frauen.

® 3. Insulinresistenz & Typ-2-Diabetes

Insulinresistenz ist eine der hdufigsten Folgen von Ubergewicht:
e  Glukose wird schlechter in Zellen aufgenommen
e Die Bauchspeicheldriise produziert immer mehr Insulin
e Am Ende steht oft ein Typ-2-Diabetes

Adipositas verdoppelt bis vervierfacht das Diabetes-Risiko.
Eine Gewichtsabnahme von 5-7 % kann das Risiko um bis zu 58 % senken (laut DPP-Studie, USA).

@ 4. Herz-Kreislauf-Erkrankungen
e Erhohtes Risiko fiir Bluthochdruck, Herzinfarkt, Schlaganfall
e Arteriosklerose beginnt oft durch viszerales Fett und Entziindungsprozesse

e Adipositas steigert das Risiko flir Herzinsuffizienz, Vorhofflimmern und plétzlichen Herztod

Das Risiko fur Herzinfarkt ist bei adipdsen Menschen 2—3-fach erhoht.
Eine moderate Gewichtsabnahme kann das Risiko um 30-40 % reduzieren.

@3 5. Psychische Erkrankungen

Adipositas belastet nicht nur den Kérper —sondern auch die Seele:
e Erhohtes Risiko fiir Depressionen, Essstorungen, Angstzustande
e Haufig Folge von Bodyshaming, Ablehnung, sozialem Riickzug

e Auch hier: Entzlindungsprozesse im Gehirn werden diskutiert

Studien zeigen: Depressionen sind bei adipdsen Frauen bis zu 70 % haufiger.

Was bringt eine moderate Gewichtsabnahme?
Schon eine Gewichtsreduktion von 5-10 % des Ausgangsgewichts kann:

e Entziindungswerte normalisieren
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e Blutdruck senken

e  Blutzucker stabilisieren
e Fettwerte verbessern

e Lebensqualitat erhdhen

e Schmerzen bei Lipddem deutlich lindern

A Vergleich — Risiko bei Normalgewicht vs. Adipositas:

Erkrankung Risiko bei Adipositas Risiko bei Normalgewicht
Typ-2-Diabetes +200-400 % Baseline
Brustkrebs (nach WJ) +30-50 % Deutlich niedriger
Bluthochdruck +200 % deutlich seltener
Herzinfarkt/Schlaganfall +100-300 % bis zu 70 % seltener
Depression +50-70 % weniger haufig
Autoimmunerkrankungen +200-300 % seltener

Fazit:

Adipositas ist keine ,,Charakterschwache”. Aber sie ist eine Krankheit, die Folgekrankheiten nach sich
zieht — viele davon schwer und dauerhaft. Ein Lip6édem kann man nicht heilen — aber Adipositas kann
man behandeln. Neueste Methoden machen es moglich. Weiter hinten im Buch findest du die
aktuellsten neuesten Moglichkeiten.

Wie Ubergewicht das Lipodem verschlechtert — Ein Teufelskreis aus Fett,
Schmerz und Stillstand

| Vorab: Du hast dein Lipédem nicht durch Ubergewicht verursacht.

Lipddem beginnt oft bei normalem Gewicht, in der Pubertat oder in hormonellen Umbruchphasen.
ABER: Ubergewicht kann den Verlauf massiv verschlimmern.
Nicht, weil du schuld bist. Sondern weil dein Kérper mit doppelt Belastung kampft.

Der Teufelskreis: Lipédem + Ubergewicht

¢ 1. Mehr Fett = mehr Entziindung
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Adiposes Fettgewebe — vor allem das viszerale (am Bauch) — ist entziindlich aktiv.
Es produziert:

e Zytokine
e Leptin
e CRP

e andere Entzlindungsbotenstoffe

Diese fordern Schmerzen, Odeme, Insulinresistenz — und feuern das Lipédem an.

¢ 2. Mehr Gewicht = mehr Druck
e Das Lipodem-Fett ist schon druckempfindlich.
e Kommt zusatzlich Kérpergewicht dazu, erhoht sich der mechanische Stress auf:
o Gelenke
o Lymphgefasse
o Venen
o Faszien

Ergebnis: Mehr Schmerzen, mehr Stau, mehr Bewegungseinschriankung.

¢ 3, Mehr Volumen = mehr Unproportionalitat

Je mehr ,,normales” Fett du zunimmst, desto extremer wirken die Lip6édem-Zonen.
Dein Kérpergefihl verschiebt sich noch weiter:

e Oberkorper speichert normal
e Unterkorper wachst unkontrolliert

Viele Betroffene sagen: ,Je mehr ich abnehme, desto schlimmer sieht’s aus.”
Weil die Verteilung bleibt — aber der Kontrast sich verscharft.

¢ 4. Mehr Gewicht = schlechtere Beweglichkeit

e Knie tun weh

Flsse tragen das Gewicht nicht mehr

Alltag wird anstrengender

Sport wird zur Qual

Das bedeutet: Noch weniger Bewegung - noch weniger Lymphfluss - noch mehr Schwellung -
noch mehr Schmerzen
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¢ 5. Ubergewicht = schlechtere OP-Ergebnisse

Liposuktionen wirken besser, wenn:

e das Gewicht stabil ist

o der BMI unter 35 liegt

e keine metabolischen Komplikationen bestehen
Starkes Ubergewicht kann:

e das OP-Risiko erhdéhen

e das Ergebnis abschwachen

e die Riickfallgefahr (Rezidiv) steigern

&3 Fazit:

Ubergewicht ist nicht die Ursache fiir dein Lipédem — aber es ist ein massiver Verstirker.

Abnehmen trotz Lipodem — Was ist moglich?

»Ich esse gesund, ich bewege mich — aber meine Beine bleiben gleich.”
,Ich habe 10 Kilo abgenommen — aber sehe nur im Gesicht einen Unterschied.”
»lch verliere die Hoffnung, dass ich jemals noch was verandern kann.”

Wenn du das kennst: Du bist nicht allein.

Abnehmen mit Lipddem ist méglich, aber es funktioniert anders.
Du brauchst andere Erwartungen, andere Strategien und ein ganz neues Verstandnis davon, was

,Erfolg” bedeutet.

© Zuerst: Was ist realistisch beim Lip6dem-Abnehmen?

e Lipodem-Fett ist krankhaftes Fettgewebe, das kaum auf Didten oder Sport reagiert

¢ Du kannst Fett abbauen — aber vor allem das ,,libliche” Fett, z. B. am Bauch, Riicken, Gesicht

e Die Proportionen werden sich nicht véllig angleichen, aber:

Gewicht
Schmerzen
Beweglichkeit
Entzindung
OP-Erfolg 1
Lebensqualitat P

Ziel: Dein Lipédem bessern — nicht ,wegmachen”
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Was ist moglich? ALLES! — Die wichtigsten Punkte

1. Ja, du kannst abnehmen — aber nicht iiberall gleich
e Du wirst am Oberkorper deutlich schneller und sichtbarer Fett verlieren
e Die Beine und Arme bleiben langer ,resistent”

e Wenn du abnimmst, miissen deine Beine weniger Last tragen und werden schlanker (die
Muskulatur wird sich verringern)

e ABER: Auch Lipodem-Fett kann leichte Volumenreduktion zeigen, wenn Entziindung sinkt
und Stoffwechsel verbessert wird

Schon 5-10 % Gewichtsverlust kénnen spiirbare Erleichterung bringen — auch wenn es optisch
nicht ,perfekt” aussieht.

2. Erndhrungsumstellung ist wichtiger als Kalorien zihlen

Lipddem ist eine entziindungsaktive Erkrankung.
Deshalb ist der Fokus:

e Entziindung senken
¢ Hormone stabilisieren
e Stoffwechsel regulieren (z. B. bei Insulinresistenz)

Abnehmen durch eine antientziindliche, hormonfreundliche, stoffwechselaktive Erndhrung ist
oft erfolgreicher als Crashdidten. Normales, gesundes Essen ist der Schliissel zum Erfolg.Im folgenden
Kapitel stelle ich meine Lipédem Light Nutrition vor, eine Ernédhrung, die ich speziell fiir dich entwickelt
habe.

3. Wenn Du es alleine nicht schaffst, nimm medikamentose Hilfe an: Semaglutid (z. B. Trulicity,
Ozempic, Wegovy)

Die gute Nachricht: Mit der Entwicklung der sog. GLP-1 Agonisten oder auch Semiglutiden konnte ein
Arzneimittel entwickelt werden, das effizient beim Abnehmen helfen kann. Hiebei handelt es sich
nicht wirklich um ein neues Medikament, sondern um ein Eiweiss, das im Kérper vorhanden ist und
nach jeder Nahrungsaufnahme «ausgeschuttet» wird. Das gibt uns das Sattigungsgefihl. Leider ist die
Wirkung dieses Eiweisskorpers im Korper sehr kurz, d.h. 30 — 120 Minuten. Die Pharmaindustrie hat
das korpereigene Peptid chemisch verandert, so dass es nun bis zu einer Woche im Korper zirkulieren
kann, bis es abgebaut wird. Diese Substanzen sind unter den Markennamen Trulicity, Ozempic und
Wegovy etc. im Handel.

" Wie ist ihre Wirkung im Kérper?
e Verlangsamt die Magenentleerung —> man fiihlt sich schneller & Iénger satt
e Reduziert den Appetit (besonders Heisshunger)

e Stabilisiert den Blutzuckerspiegel
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e Verbessert die Insulinsensitivitdit

Ergebnis:
- weniger Kalorienaufnahme
-> weniger Blutzuckerspitzen
- schrittweiser Gewichtsverlust (oft 10-15 % in 6—12 Monaten)

GLP-1-Agonisten kbnnen helfen bei:
e jeglichem Ubergewicht
e «Food noise» - dem dauernden Denken an das Essen
e emotionalem Essen

e Abnehmstagnation — wenn nix mehr zu gehen scheint

! Wichtig: Semaglutid wirkt NICHT direkt aufs Lipédem

Das Lipédemfett ist:
e entziindet,
o hormonabhdingig,
e und nur begrenzt durch Diéit veréinderbar.
Aber: Semaglutid wirkt indirekt positiv durch:
e Reduktion des viszeralen Fettes (Bauchfett)
e Entziindungshemmung durch weniger Ubergewicht
e \Verbesserung von Begleiterkrankungen wie Insulinresistenz, PCOS, Fettleber

e Erleichterung von Bewegung & Motivation

&7 Fiir wen kann Semaglutid sinnvoll sein beim Lipédem?

[ sinnvoll bei ... I Eher nicht geeignet bei ...

Lipédem + Adipositas (BMI > 30) Normalgewicht + reines Lip6dem
Insulinresistenz, PCOS, Fettleber Aktiver Essstérung (z. B. Binge Eating, Anorexie)
starker Heisshunger, emotionalem Essen Schwangere oder stillende Frauen

wenn konservative Methoden nicht anschlagen ohne Lebensstilumstellung

OP-Vorbereitung bei hohem Gewicht reines Interesse an kosmetischer Veréinderung
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{ Wichtige Hinweise zur Einnahme:
o Nur auf dirztliche Verordnung & Kontrolle
e Anfangs niedrig dosieren, langsam steigern
e Hdufige Nebenwirkungen: Ubelkeit, Véllegefiihl, Verstopfung

e Langzeitdaten vorhanden — aber Langzeitnutzung sollte iiberwacht werden

€7 FAQ - Trulicity & Semaglutid: Der Gamechanger fiir deinen Kérper
Warum nennen wir das einen Gamechanger?

Weil sich mit Trulicity & Semaglutid endlich Tlren 6ffnen, die viele Jahre verschlossen waren. Endlich
nicht mehr kampfen, scheitern, frustriert aufgeben — sondern leichter, gesiinder und freier leben.
Mit unserem Begleitkonzept Lipédem Light Nutrition, einfachen aber wirksamen Kraftiibungen fiir
zuhause und einer eiweissoptimierten Erndhrung holen wir das Maximum fiir dich heraus. Ergebnis:
dein Korper verandert sich nicht nur sichtbar — er fiihlt sich auch leichter, schmerzfreier und starker
an.

Gibt es Nebenwirkungen?

Die Frage, die fast jede:r zuerst stellt — und die gute Nachricht: Bei jungen, gesunden Patient:innen
sehen wir kaum Probleme.

e  Mit Trulicity berichten die allermeisten so gut wie keine Nebenwirkungen — selbst klassische
Dinge wie Ubelkeit spielen hier praktisch keine Rolle.

e Undim Gegensatz zu anderen Substanzen (z. B. Ozempic) sind ernsthafte Komplikationen
wie Sehnervprobleme oder Bauchspeicheldriisenentziindungen nicht bekannt.

Das bedeutet fiur dich: Sicherheit + Wirksamkeit + Nachhaltigkeit.

Wann merke ich etwas?

Das Schone: sehr schnell! Schon nach wenigen Anwendungen spiren viele, dass:
e der Hunger deutlich nachlasst,
e das Energieniveau steigt,

e der Korper spiirbar leichter wird.

Es ist, als ob jemand den inneren Schalter umlegt — endlich arbeitet der Korper mit dir und nicht
gegen dich.
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Wie lange kann ich Trulicity anwenden?

Die Behandlung ist nicht nur fiir ein paar Wochen gedacht, sondern kann problemlos langer
fortgefuhrt werden. Trulicity ist so gut vertraglich, dass auch eine langfristige Anwendung in Frage
kommt.

Und das Beste: neueste Studien deuten darauf hin, dass Trulicity den Alterungsprozess
verlangsamen kann. Mehr Gesundheit, mehr Jugendlichkeit, mehr Zukunft.

Warum funktioniert das mit unserem Konzept so besonders gut?
Weil wir eben nicht nur eine Spritze geben — sondern dich ganzheitlich begleiten.

e Unsere Lipodem Light Nutrition sorgt dafiir, dass du satt wirst, ohne deinen Kérper zu
belasten.

e Mit Kraftiibungen fiir zuhause starkst du gezielt Muskeln, die dich im Alltag entlasten.

e Durch eine eiweissoptimierte Erndhrung verlierst du Fett, nicht wertvolle Muskelmasse.

Das Zusammenspiel macht den Unterschied: keine Probleme, keine Jojo-Effekte — sondern eine
neue, nachhaltige Lebensqualitat.

Fazit:
Trulicity & Semaglutid sind nicht einfach nur Medikamente. Sie sind der Gamechanger fiir deinen
Kérper und dein Leben. Mit unserem Konzept wirst du nicht nur leichter — du wirst gesiinder,
schmerzfreier, stirker und selbstbewusster.

5. Mentale Einstellung: Nicht ,schnell”, sondern ,strategisch”
e Kein Zielgewicht, sondern Ziel-Zustand: weniger Schmerz, mehr Kraft
e Keine Panik bei Plateaus — der Korper muss sich regulieren
e Keine Selbstbestrafung, kein Selbsthass

Erfolg ist nicht nur auf der Waage messbar — sondern in deinem Alltag, deinem Kopf und deinem
Wohlgefiihl. Und gesund essen ist jeden Tag (natiirlich sind Ausnahmen erlaubt).

Fazit:

Ja — Abnehmen trotz Lipddem ist moglich.
Nein — es wird nicht fair, schnell oder leicht. Wenn du es nicht schaffst, dann lass dir helfen.
Aber: Es ist machbar. Und es lohnt sich.

Du musst deinen Koérper nicht ,,perfekt” machen.
Aber du darfst ihn befreien — von Schwere, Entziindung, Schmerz und Schicksal.
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Warum Abnehmen wichtig ist — auch wenn es das Lipodem nicht heilt

,lch hab abgenommen — aber meine Beine sind immer noch dick.”
,Warum soll ich mich qudlen, wenn es sowieso nichts bringt?“

Diese Gedanken und Dein Frust dariber sind verstandlich.

Denn Lipédem-Fett reagiert oft kaum auf klassische Didten.

Du verlierst am Bauch, im Gesicht, an den Briisten — aber nicht an den Beinen.
Das fiihlt sich ungerecht an. Sinnlos. Frustrierend.

Und trotzdem ist Abnehmen wichtig. Sogar entscheidend.
Nicht fir die Optik. Sondern fir deine Gesundheit. Deine Schmerzen. Deine Lebensqualitt.

&, Warum Abnehmen trotzdem einen Unterschied macht:

1. Weniger Gesamtgewicht = weniger Druck auf die Lymphbahnen
e Das Lipodem macht das Gewebe anfilliger fiir Schwellungen und Stau
e Jedes zusatzliche Kilo erhoht den mechanischen Druck
e Besonders auf: Knie, Sprunggelenke, Fussgewolbe, Lymphsystem

Weniger Gewicht entlastet dein gesamtes System.

2. Weniger systemische Entziindung
Ubergewicht (v. a. viszerales Fett) verursacht:
e chronische stille Entziindungen
e Insulinresistenz
e hormonelles Ungleichgewicht

Das alles triggert das Lipédem.
Abnehmen = Entziindungsbremse.

3. Bessere Gelenkfunktion & Beweglichkeit
e Weniger Masse = weniger Arthrosegefahr, weniger Reibung, weniger Fehlbelastung

e Besonders wichtig bei X-Beinen, Instabilitaten, Knieschmerzen

Bewegung macht wieder Freude — nicht Schmerz.

4. Bessere Wirkung konservativer Therapien
e Kompression funktioniert effektiver = Link zum Video

e Lymphdrainage wirkt nachhaltiger Link zum Video
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e OPs sind sicherer und erfolgreicher

e Medikamente (z. B. Semaglutid) schlagen besser an

Dein gesamter Korper wird kooperativer.

5. Psychische Entlastung
e Selbstwirksamkeit = Gefiihl von Kontrolle zurtick
e Motivation statt Resignation
e Mehr Energie, weniger depressive Episoden
e Weniger Reizbarkeit durch Entziindungsriickgang

Du bekommst dich wieder zuriick.

Aber nochmal ganz ehrlich:

Nein — Abnehmen wird dein Lipddem nicht heilen.

Nein — Deine Beine werden wahrscheinlich nie ,normal schlank“ sein.
Aber ja — es wird besser.

Und ja — es lohnt sich trotzdem.

Nicht, weil du einem Ideal entsprechen musst.
Sondern weil du weniger Schmerz, mehr Energie, bessere Therapiechancen und mehr
Lebensqualitdt verdienen darfst.

Fazit:

Du kdampfst nicht gegen die Kilos. Du kdmpfst fiir deinen Korper.
Und selbst wenn das Lip6dem bleibt:
Du wirst dich freier bewegen. Klarer denken. Leichter leben.

@ Letzte Option: Magenbypass & bariatrische Chirurgie — sinnvoll bei Lipédem?

? Was ist ein Magenbypass / bariatrische OP iiberhaupt?

Unter bariatrischer Chirurgie versteht man operative Eingriffe zur dauerhaften Gewichtsreduktion.
Die haufigsten Methoden:

¢ Roux-en-Y-Magenbypass
e Schlauchmagen (Sleeve-Gastrektomie)

¢ Omega-Loop / Mini-Bypass
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e Magenballon (zeitlich begrenzt)

Diese Eingriffe verkleinern den Magen, reduzieren die Nahrungsaufnahme und/oder veridndern die
Hormonwirkung auf den Stoffwechsel.

@ Hilft das beim Lipédem?

Kurz gesagt:
Nicht direkt — aber oft sehr wirksam fiir die Gesamtbelastung.

Denn:
Das Lipodemfett bleibt
Aber: Das viszerale, hormonaktive Bauchfett schmilzt
Damit sinkt der Entziindungsdruck im ganzen Kérper

Fiir wen ist eine bariatrische OP sinnvoll beim Lipodem?
Geeignet, wenn ... Nicht geeignet, wenn ...
BMI (iber 35 mit Lipédem + Folgeerkrankungen Lipddem ohne Ubergewicht

Patientin erwartet OP = Heilung des
Adipositas stark dominiert das Beschwerdebild &

Lipédems
Vorherige Therapieversuche gescheitert (Ernahrung, Psychisch instabil, Essstorung nicht
Bewegung, Semaglutid) aufgearbeitet

Unrealistische Erwartungen oder

Wunsch nach Liposuktion, aber Gewicht zu hoch . N
kosmetische Griinde

Kein Leidensdruck durch Adipositas

Diabetes Typ 2, PCOS, Fettleber, Hypertonie
vorhanden

3% Was bringt ein Magenbypass konkret?

e 15-40 kg Gewichtsverlust moglich
e Starke Verbesserung von:

o Insulinresistenz

o PCOS

o Gelenkschmerzen

o chronischer Entziindung

o Bewegungseinschrankung

e Mehr Selbstwirksamkeit & Mobilitat
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Oft bessere Voraussetzung fiir Lipddem-OPs

. Was sind die Risiken & Nebenwirkungen?

Operatives Risiko (Blutung, Nahtundichtigkeit, Reflux)
Vitaminmangel, Eisen, B12, D3 — lebenslange Substitution notig
Haarverlust, Midigkeit in der Anpassungsphase

Risiko fir dumping syndrome (Zuckerintoleranz)

Essstorungen kdnnen sich verlagern (z. B. emotionales Essen = Alkohol)

© Die Wahrheit:

Eine Magenbypass-OP ist kein Shortcut.
Es ist ein radikaler korperlicher Eingriff — und eine lebenslange Veranderung.

Aber fir viele ist es der entscheidende Wendepunkt:

Weg aus dem Schmerz
Weg aus dem Stillstand

Weg zu mehr Handlungsspielraum — auch beim Lipédem

& Fazit:

Ein Magenbypass heilt das Lipédem nicht.
Aber er kann dir die Schwere nehmen, die dich davon abhalt, dein Lipédem zu behandeln.

Die OP ist dann sinnvoll, wenn alle konservativen Massnahmen versagt haben — und du
trotzdem nicht aufgeben willst.
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Kapitel 8:

Lecker essen, Schmerzen vergessen
- die besten Erndahrungs-Hacks beim Lipodem ' tinkzum video
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Keine Angst. Hier kommt keine Didtempfehlung oder doch?

Es gibt unzahlige Erndhrungstipps von haufig selbsternannten Influenzer Gurus. Und diese machen
Kopfschmerzen, weil sie sich auf den ersten Blick widersprechen. Das ist meistens nur scheinbar so.
Bevor ihr euch Gedanken (iber eure Erndahrung macht, misst ihr euch im Klaren sein, was ihr wollt:
sind es Uberflissige Kilos, die verschwinden miissen oder sucht ihr eher nach einer
Erndhrungsstrategie gegen eure Schmerzen? Oder vielleicht ja auch gegen beides.

Erndhrung rebooten - einfach, antientziindlich, alltagstauglich

@ Das ist keine Ernihrung — das ist reines Gift
Wie uns Junk Food krank und fett macht — und langsam umbringt

& Wir miissen noch mal reden.

Was heute als ,normale Erndahrung” gilt, ist in Wahrheit eine permanente Mangel-Didt — verpackt in
glanzender Folie, gewdrzt mit Suchtfaktoren, verkauft als Genuss.
Doch die Wahrheit ist:

Die moderne Ernahrung ist keine Erndhrung.
Sie ist deine langsame, schleichende Vergiftung.

&3 Unsere Korper sind noch in der Steinzeit — unser Essen High Tech aus Chemie

Unsere Gene stammen aus einer Welt, in der Nahrung rar, natirlich und lebendig war.
Wir lebten von:

e Wourzeln, Blattern, Eiern, Fisch, Wild
e saisonalem Obst

e seltenen siissen Frichten

e téaglich Bewegung

Heute leben wir von:
e Zucker in jeder Mahlzeit
e raffinierten Olen
e kiinstlichen Aromen, Emulgatoren, Konservierungsmitteln
e 3.000 Schritte pro Tag, meist zwischen Sofa und Kihlschrank
o «Leere» Lebensmittel aus ausgelaugten Boden oder unreifer Ernte

Und unser Kérper denkt nur:

,Was zur Holle ist das?!“
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Das ist keine Erndhrung — das ist Vergiftung in Raten

X softdrinks = Fliissiger Zucker (Fructose)

- Blutzuckerachterbahn, Entzlindung, Fettleber

X Fertigprodukte = Konservierte Kalorien

-> 50 Zutaten in einer Suppe, davon 35 unnétig und 10 entziindungsfordernd

X Weissmehl = Tote Masse ohne Nihrstoffe

-> Sattigt nicht, ndhrt nicht, macht abhangig, schadigt die Darmgesundheit

X Zucker + Fett = Biochemische Katastrophe

- aktiviert dieselben Belohnungssysteme wie Kokain — ohne Sattigung, mit Riickfallgarantie

i. Die versteckten Folgen (auch ohne Ubergewicht):

e Silent Inflammation - stille, chronische Entziindung, die Gelenke, Gefdsse und Organe
angreift

e Insulinresistenz — die Vorstufe von Typ-2-Diabetes

e Darmdysbiose — das Mikrobiom stirbt ab, Entgiftung und Immunabwehr versagen

e Fettleber — selbst bei schlanken Menschen

e Zellstress, oxidativer Schaden, schnellere Alterung

e Permanente chronische, schleichende Entziindungen — Sterben in Raten

4 Und dann?

e Krebsrisiko: bei adipésem Lebensstil bis zu 50 % héher

e Herz-Kreislauf-Erkrankungen: bis zu 300 % erhoéhtes Risiko

e Autoimmunerkrankungen: deutlich haufiger bei chronisch entziindetem Korper
e Demenz: Gehirnentziindung durch Zucker & Transfette

e Lipédem: verschlechtert sich, Entziindungen treten starker auf

@ Diese Ernihrung ist eine «Todes Diit» und bringt dich ins Grab — langsam, aber sicher

Du glaubst, du machst keine Diat?
Wenn du isst wie die Masse — mit Sissigkeiten, Weissbrot, Snacks, Pasta, Wurst, Fertiggerichten —

machst du langst eine. Eine, die dein Kérper nicht iiberleben wird.
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Es ist die Diat, die die Lebensmittelindustrie dir aufdrdangt und dich davon abhéngig macht.
Die Zuckerdiat.

Die Verpackungsdiat.

Die Billigkost aus dem Chemiebaukasten — ohne jegliche L-E-B-E-N-S-M-I-T-T-E-L.

**Wenn du da raus willst, brauchst du keinen Erndahrungsplan.
Du brauchst einen Reset.** Und endlich eine Erndhrung mit LEBENSMITTELN. Back to the roots.

e Echt essen: Gemiise, Eiweiss, gesunde Fette

e Zuckerpause: 2 Wochen — dein Kérper wird dich lieben

e Kein Tot-Food aus der Verpackung — sondern Leben aus dem Boden

e Kochen ist kein Luxus — es ist deine Chance in eine schmerzlose Zukunft

Fazit:

Was du isst, ist nicht egal. Es ist alles.

Es entscheidet, ob dein Korper gesund und vital oder krank und voller Schmerzen ist.
Ob dein Lipodem Schmerz verschwindet — oder dich taglich weiter einschrankt.

Ob du dein Leben gestaltest und kontrollierst — oder dich langsam verlierst.

Achtsamkeit ist das Wort der Stunde — beginne mit deiner Erndhrung. Lass dein bisheriges Junk-Food-
Ich zuriick. Ich sage dir, wie es gehen kann. Du musst dich nur darauf einlassen. Vielleicht ist es mit
ein wenig mehr Aufwand verbunden, wenn du deine Gerichte selbst kochen musst. Aber es lohnt sich
und meine Rezepte sind fiir dich so zusammengestellt, dass es schnell und einfach geht.

Verschiedene Moglichkeiten — ich stelle sie dir vor

Viele Wege flihren nach Rom. Im Folgenden méchte ich mit dir die gangigsten Konzepte einer
gesunden, guten Ernahrung durchgehen, die dir helfen kdnnten. Und — ich bin hingegangen und habe
aus allen diesen Konzepten das Beste herausgenommen und zu einem neuen Konzept
zusammengefligt — der Lipédem Light Nutrition, die ich dir mit vielen Rezepten detailliert vorstellen
werde.

Was passiert, wenn du dich nach der Lipédem-Light-Diat ernahrst?

Wenn du deinem Kérper endlich gibst, was er wirklich braucht —
und ihn von dem befreist, was ihn taglich belastet —
dann passiert etwas Unglaubliches.

Schon nach wenigen Tagen wirst du spiiren:

Weniger Schwellung — deine Beine fiihlen sich leichter an

Weniger Schmerzen — die Entziindung beginnt sich zu beruhigen

Kein Heisshunger mehr — dein Blutzucker bleibt stabil

Keine stiandige Miidigkeit — dein Korper schaltet zuriick in den Energie-Modus
Mehr Klarheit im Kopf — mentale Nebel lichten sich

Neue Ruhe in deinen Gedanken — weniger Stress, weniger Selbstkritik
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Und ja — du wirst abnehmen.
Langsam.

Stetig.

Und auf die richtige Art:

Fett statt Muskulatur
Sanft statt radikal
Nachhaltig statt Jojo

Diese Konzepte werden regelmdssig in den Communities und auf Social Media als
Erndhrungsstrategie beim Lipddem diskutiert.
Was hilft wirklich beim Abnehmen und gegen Entziindung?

= Intervallfasten?

~ Low Carb?

~ Ketogen?

= Antientzlindliche Erndhrung?

= Evolutionare Erndhrung?

~Saure-Basen Erndhrung?

Oder lieber nichts davon?
Hier bekommst du einen klaren Uberblick — ganz neutral: mit Fokus auf Lipédem:

W 1. Intervalifasten (z. B. 16:8)

Was ist das?
Du isst nur in einem bestimmten Zeitfenster — z. B. 8 Stunden am Tag — und fastest die restlichen 16
Stunden.

Was bringt das?
e Stabilisiert Insulinspiegel (gut bei Insulinresistenz)
e Reduziert Entziindungswerte
e Fordert Zellreinigung
e Kann Heisshunger und Wassereinlagerung mindern
e Unterstiitzt die Hormonbalance
e Wird in der S2k Leitlinie beim Lipédem empfohlen

Fiir Lipédem?
Sehr sinnvoll — besonders in Kombination mit antientziindlicher, nahrstoffreicher Kost
1. Nicht hungern! Fastenzeiten sollten sich natirlich anfiihlen — nicht wie Zwang.
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2. Low Carb Ernshrung

Was ist das?
Du reduzierst Zucker & schnell verfligbare Kohlenhydrate (z. B. Brot, Pasta, Reis, Slisses) — ersetzt das

durch Gemiise, Eiweiss & gute Fette.
Was bringt das?
e Stabilisiert Blutzucker & Insulin - weniger Einlagerung von Fett & Wasser
e Verringert Entziindungen
e Sorgt oft fiir schnelleren Gewichtsverlust — v. a. bei Bauchfett
e \Verbessert Energie, geistige Klarheit & Entziindungsstatus

Firr Lipodem?
Sehr hilfreich — besonders bei Adipositas, Insulinresistenz
Nicht ,No Carb” — sondern «gute Kohlenhydrate» (z. B. Hirse, Linsen, Gemiise)

@ 3. Ketogene Erndhrung

Was ist das?
Extrem Low Carb (<30 g/Tag), hoher Fettanteil (60—75 %), moderates Eiweiss.
Ziel: Korper schaltet auf Ketose — Fettverbrennung aus Fettsduren/Ketonkorpern.

Was bringt das?
e Sehr starker Insulin-Reset, der Insulinspiegel sinkt auf tiefste Werte
e Starke Entziindungshemmung
e Schneller Gewichtsverlust, Appetitkontrolle, mehr Fokus

Firr Lipodem?
Kann wirken — aber nicht fiir jede

Relativ beschrankt in der Nahrungsauswabhl, schwer alltagstauglich

e Fettstoffwechsel muss intakt sein
e Beistarker Leberbelastung (Fettleber) eher vorsichtig

e Aktuelle Studien bei Lipddem Patientinnen zeigte massive Verbesserung der Schmerzen unter
dieser Diat

e Aufgrund sehr guter Ergebnisse wird diese Diat von der S2k Leitlinie empfohlen

Als Kurzzeit-Therapie (z. B. 2—4 Wochen) ok, aber nicht unbedingt dauerhaft nétig.

@ 4. Antientziindliche Ernahrung
Was ist das?
Eine Erndhrung, die gezielt entziindungsfordernde Lebensmittel meidet (z. B. Zucker, Transfette,
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Weissmehl) und stark auf entzindungshemmende Lebensmittel setzt — wie Omega-3-Fettsduren,
sekundare Pflanzenstoffe, Gewiirze (z. B. Kurkuma, Ingwer), Gemuse, Beeren.

Was bringt das?

¢ Senkt systemische Entziindungswerte

¢ Verringert Schmerzen & Druckempfindlichkeit
¢ Fordert gesunde Gefdsse & Lymphfluss

o Stabilisiert Immunsystem & Hormonlage

Fiir Lipodem?
Extrem sinnvoll — besonders in Kombination mit Fasten oder Low Carb
Fokus: Bunt essen, naturbelassen, frisch kochen, hochwertige Fette (z. B. Leindl, Fisch, Niisse)

% 5. Evolutionire Ernihrung (,Paleo”)

Was ist das?

Erndhrung orientiert sich an den Lebensmitteln, die es bereits in der Steinzeit gab. Die Idee dahinter
ist, dass eine solche Erndhrung total natirlich ist, weil sich der Mensch wahrend seiner Evolution
genau daran angepasst hat: Fleisch, Fisch, Eier, Gemiise, Niisse, Beeren — ohne Getreide, Zucker,
verarbeitete Produkte, kiinstliche Zusatze.

Was bringt das?

¢ Entziindungshemmend & ndhrstoffreich

¢ Verzicht auf haufige Trigger (z. B. Gluten, Zusatzstoffe, raffinierter Zucker)
* Verbesserung der Darmgesundheit (wichtig bei stillen Entziindungen)

e Stabilisierung von Insulin, Leptin & Cortisol

Firr Lipodem?
Empfehlenswert — besonders als Einstieg in eine bewusste Erndhrung

1. Nicht dogmatisch sehen: Es darf individuell angepasst werden (z. B. mit glutenfreien
Pseudogetreiden)

0 6. Sdure-Basen-Erndhrung

Was ist das?

Eine Erndhrung, die das Gleichgewicht zwischen saurebildenden (z. B. Fleisch, Kdse, Kaffee) und
basenbildenden Lebensmitteln (z. B. Gemiise, Obst, Krauter, Wasser) unterstiitzt.

Was bringt das?

¢ Reduziert stille Entziindungen & Gewebsiibersauerung
¢ Fordert Lymphfluss & Entlastung des Bindegewebes

* Verbessert Hautbild & Energielevel

e Unterstitzt Entgiftung & Regeneration
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¢ Wir haben mit dieser Erndhrung sehr gute Erfolge — Gewichtsverluste und deutlich weniger

Schmerzen

Fiir Lipédem?
Sehr hilfreich — besonders bei Spannungsgefiihlen, Schwellungen, Cellulite
Ziel: 70—80 % Basenbildner auf dem Teller, aber ohne ,,Sdureangst”

@ Fazit — was passt zu Lipedem?

Methode Wirkung auf Lipédem Empfehlung

Intervallfasten Vv Schmerz {, Entziindung |, Sehr empfehlenswert (16:8 oder 14:10)
Low Carb v Fettabbau, Entziindung | Optimal bei Ubergewicht/Insulinresistenz
Keto moglich, aber anstrengend Nur gezielt & zeitlich begrenzt
Antientziindlich Vv Entzlindung |, Schmerz {, Grundpfeiler jeder Lipddem-Erndhrung
Evolutiondr/Paleo Natiirlich, ndhrstoffreich Gute Basis — individuell anpassbar
Sdure-Basen- Vv Entziindungshemmend, Empfehlenswert zur Unterstiitzung des
Erndhrung Gewebeentlastung Lymphsystems

Die beste Strategie?

Antientziindlich + Intervallfasten + moderat Low Carb + basenbetont
= Ganzheitlicher Goldstandard beim Lipodem

= Lipoddem Light Nutrition

Von meinem Team und mir fiir euch entwickelt — fir ein neues, leichtes und schmerzfreies Leben mit
deinem neuen ich.

" Warum diese Kombination?
Lipddem ist keine reine Fettverteilungsstorung, sondern geht oft einher mit:
e chronischen Entziindungsprozessen
e Storungen im Hormon- und Zuckerstoffwechsel
e Lymphstau & Gewebelbersduerung

e erhohter Schmerz- und Druckempfindlichkeit
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Daher hilft keine ,Wunderdiat”, sondern ein ganzheitlicher Ansatz, der auf mehreren Ebenen wirkt.

?} Die Lipodem Light Nutrition setzt sich aus 4 Sdulen zusammen:

¥ 1. Antientziindliche Ernahrung

Ziel: Entziindungswerte im Korper senken, Immunsystem entlasten, Schmerzen lindern.
Kernprinzipien:

e Viel buntes Gemise, Krauter, Beeren
e Hochwertige Omega-3-Fette (z. B. Leindl, Fisch, Walnisse)
e Entziindungshemmende Gewiirze (Kurkuma, Ingwer, Zimt)

e \Verzicht auf Zucker, Fructose, Weissmehl, Transfette & Zusatzstoffe

Effekt: Weniger Schmerz, besserer Lymphfluss, mehr Energie

® 2. Intervallfasten (z. B. 16:8)

Ziel: Insulin- & Entziindungsregulation, Zellreinigung (Autophagie), Entlastung des Stoffwechsels
Kernprinzipien:

e Nurin einem festen Zeitfenster essen (z. B. 8 Stunden am Tag)

e Dazwischen Wasser, Tee, evtl. schwarzer Kaffee — keine Kalorien

Effekt: Weniger Heisshunger, bessere Fettverbrennung, hormonelle Balance

3. Moderat Low Carb

Ziel: Blutzuckerschwankungen vermeiden, Einlagerung von Fett & Wasser reduzieren
Kernprinzipien:

e Zucker & Weissmehl meiden
e Kohlenhydrate aus Gemise, Hilsenfriichten, Pseudogetreiden

e  Fokus auf Eiweiss & gute Fette

Effekt: Weniger Entziindung, stabiler Energielevel, Unterstiitzung beim Gewichtsmanagement

4. Basenbetonte Erndhrung

Ziel: Gewebeentlastung, Verbesserung des Lymphflusses & der Zellregeneration
Kernprinzipien:

e 70-80 % basenbildende Lebensmittel: Gemise, Krauter, Obst

¢ Reduktion von sdurebildenden Lebensmitteln: zu viel Fleisch, Kase, Kaffee
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e Viel stilles Wasser & Krautertees

Effekt: Weniger Spannungsgefiihl, bessere Entgiftung, Verbesserung der Haut
Warum funktioniert diese Kombination so gut?
Wirkung Welche Komponente tragt bei?

Entziindungshemmung Antientziindlich, Low Carb, Fasten, Basenbetont

Weniger Wassereinlagerung Low Carb, Basenbetont, Fasten

® Weniger Schmerzen Antientziindlich, Fasten
Stoffwechsel-Reset Intervallfasten, Low Carb
&3 Hormonbalance Fasten, Antientziindlich
& Gewebeentlastung Basenbetont, Antientziindlich
Alltagstauglich Kombination ist flexibel & individuell anpassbar

@ Zusammengefasst:

Du musst nicht hungern, nichts ziahlen und darfst auch mal «siindigen».
Diese Strategie hilft dir, dich nachhaltig besser zu fiihlen, ohne Diatstress.

Der Schlissel:
e Weniger verarbeitete Produkte — mehr echte, bunte Lebensmittel
e Regelmassige Essenspausen — statt stindiges Snacken

e Bewusste Auswahl — statt Verbote

Lipodem Light Nutrition
Warum Lipédem Light Nutrition so viel mehr ist als ,,nur” Erndhrung

,Iss dich leichter” — klingt simpel. Doch hinter unserer Lipodem Light Nutrition steckt eine
hochwirksame Strategie gegen weit mehr als nur Lipoddem.

Denn diese Erndhrung ist nicht einfach ein Didtplan. Sie ist ein gezielter, wissenschaftlich inspirierter
Lebensstil — entwickelt, um die Entziindungsprozesse im Korper zu stoppen, den Stoffwechsel zu
resetten und den Organismus ganzheitlich in Balance zu bringen.

€ Was sie beim Lipddem bewirkt:

¢ Reduktion von Schwellungen & Spannungsgefiihl in den Beinen
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Regulation von Insulinresistenz, einem zentralen Treiber fiir Gewichtszunahme &
hormonelle Dysbalance

Abnahme von Entziindungsmarkern — messbar & spiirbar
Sanfte, nachhaltige Gewichtsreduktion, ohne Hungern

Verbesserte Lymphzirkulation, was das Gefiihl von "Stau" im Gewebe reduziert

Diese Erndhrung unterstiitzt nicht nur dein Lipddem — sie hilft deinem ganzen Kérper zu heilen und zu
regenerieren.

", Aber sie kann noch viel mehr:

Die Lipodem Light Nutrition basiert auf anti-entziindlicher, hormonfreundlicher, baseniberschiissiger
und zellschiitzender Erndhrung — und wirkt wie ein ganzheitliches Therapiekonzept fiir deinen
Organismus:

{ Schutz & Privention:

Senkt das Risiko, an Krebs zu erkranken, um bis zu 25 % (laut aktueller Studien)
Schiitzt dich vor Autoimmunerkrankungen wie:

o Multiple Sklerose (MS)

o Rheumatoide Arthritis

o Fibromyalgie
Reduziert dein Risiko fiir neurodegenerative Erkrankungen wie:

o Parkinson

o Alzheimer

o Demenz

@ Mentale Stirke & Stimmung:

Wirkt praventiv gegen Depressionen & Stimmungsschwankungen
Stabilisiert die Stresshormone (z. B. Cortisol)

Fordert die Ausschiittung von Serotonin & Dopamin — natirliche Gliicksbotenstoffe

Korperliche und energetische Optimierung:

Diese Erndhrung ist wie ein Upgrade fiir deinen Koérper:

Dein Immunsystem wird starker & reaktionsschneller
Dein Energielevel steigt — spiirbar an:

o Mehr Konzentration
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o Weniger Mittagstief

o Erhohte korperliche Belastbarkeit

¢ Deine Zellen arbeiten effizienter, dein Stoffwechsel lauft , klarer”

e Du wirst wacher, klarer, vitaler

Und das Beste: Sie wirkt langfristig.

Lipédem Light Nutrition ist nicht nur das beste Erndahrungskonzept fir Menschen mit Lipédem —
es ist ein echtes Longevity-Prinzip:

¢ Fiir gesunde Lebensjahre.
¢ Fir praventive Gesundheit.
¢ Fir ein Leben mit mehr Leichtigkeit

Genug an Theorie. Hier kommen die Rezepte. Vorerst ganz grob zum Appetit machen.
Die ausfiihrlichen Anleitungen findest Du im Anhang dieses Buches.

Diese Liste ist deine offizielle Lebensmittelliste fiir ,Lip6dem Light Nutrition” — sie kombiniert
entziindungshemmende, hormonfreundliche, lymphanregende und basisch wirkende
Nahrungsmittel.

® Lip6dem Light Nutrition — Erlaubte & empfohlene Lebensmittel

1. Gemiise (hauptsachlich basisch + entziindungshemmend)

Taglich in grosser Vielfalt — roh, gediinstet, gebacken oder als Suppe:
e Brokkoli, Blumenkohl
e  Zucchini, Aubergine, Fenchel
e Griinkohl, Mangold, Spinat, Pak Choi
e Rote Bete, Karotten, Sellerie, Pastinake
e Kirbis, Stsskartoffel (in Massen — als gute KH-Quelle)
e Paprika (v. a. rot und gelb), Tomaten
e Zwiebeln, Frihlingszwiebeln, Lauch
e Knoblauch, Ingwer, Kurkuma
e Salat (z. B. Romana, Rucola, Feldsalat)

e Gurke, Kohlrabi, Rettich

89



Rotkohl, Weisskohl, Sauerkraut (fermentiert = ideal!)

@) Tipp: Gemiise sollte den grossten Anteil deiner Mahlzeiten ausmachen — auch zum Friihstiick
moglich!

2. Hochwertige Eiweissquellen (moderat, pflanzenbetont)

Tofu, Tempeh (Bio, natur)

Hiilsenfriichte: Linsen, Kichererbsen, schwarze Bohnen, weisse Bohnen (in moderaten
Mengen)

Pseudogetreide-Eiweiss: Quinoa, Buchweizen, Hirse
Pflanzlicher Joghurt / Quark (z. B. aus Soja oder Lupine — ungesuisst!)
Hanfprotein, Lupinenprotein (optional bei Bedarf)

In kleinen Mengen: Bio-Eier, Fisch (z. B. Lachs, Makrele — wegen Omega-3)

3. Gesunde Fette (antientziindlich & hormonfreundlich)

Avocado

Olivendl (extra nativ, kaltgepresst)

Leindl (Omega-3-Bombe — nicht erhitzen!)

Hanfsamenél, Walnussol

Niisse & Samen: Walnisse, Mandeln, Hanfsamen, Kirbiskerne, Sesam
Tahin (Sesammus), Mandelmus (pur, ohne Zusétze)

Kokos6l, Kokosmilch (fiirs Kochen)

4. Gute Kohlenhydrate (Low Carb-tauglich & basenfreundlich)

In kleinen Mengen, vor allem mittags oder nach Bedarf:

Quinoa, Hirse, Buchweizen

Siisskartoffel, Kiirbis, Pastinake

Linsen, Kichererbsen, Erbsen

Blumenkohlreis, Zucchininudeln (als Ersatz fiir Pasta/Reis) — mein Favorit!

In Ausnahmefillen: Hirseflocken, Buchweizenflocken, Basen-Musli (ohne Zucker)

5. Obst (sparsam & basenbildend)

Beeren: Heidelbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Erdbeeren
Apfel, Birne (am besten vormittags)
Granatapfel (antioxidativ)

Zitrone, Limette (basisch trotz Sduregeschmack)
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e Avocado (als Frucht —s. Fette)

e In geringen Mengen: Kiwi, Wassermelone, Pflaume

@) Wichtig: Obst in Massen — bei Insulinresistenz & Lipédem lieber weniger Fruchtzucker.

6. Getrinke

e Stilles Wasser, Wasser mit Zitrone, Gurke, Ingwer

e Krautertees: Brennnessel, Lowenzahn, Ingwer, Kurkuma, Frauenmantel, Salbei, Pfefferminze
e Griner Tee, Matcha (bio) — antioxidativ & stoffwechselaktivierend — 1-2x taglich

e Knochenbriihe (optional, wenn tierisch gewiinscht)

e Gemiisesidfte (frisch gepresst, ohne Fruchtzucker)

7. Wiirzmittel & Extras

e  Kurkuma, Ingwer, Zimt, Kreuzkimmel

e Petersilie, Koriander, Basilikum, Dill, Minze

e Meersalz oder Ursalz

o Apfelessig, Zitronensaft

e Tamari (glutenfreie Sojasauce)

e Hefeflocken (fir B-Vitamine, Kdasegeschmack)

e Fermentiertes: Sauerkraut, Kimchi (mild!), ungesisster Kokosjoghurt

@ Was du meiden solltest (Lipddem-unfreundlich):

e  Zucker, Honig, Agavendicksaft

e  Weissmehlprodukte, Pasta, Brot, Kuchen

e Fertigprodukte, Konservierungsstoffe, kiinstliche Siissstoffe
e Alkohol, Softdrinks, Fruchtsafte

¢ Rotes Fleisch, verarbeitete Wurst

e  Kuhmilchprodukte (proentziindlich bei Lipdem)

e Gluten (bei Empfindlichkeit oder Hashimoto)

e Transfette, Sonnenblumendl, billige Ole
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7% Beispiel-Wochenplan Lipédem-Light-Nutrition

Zeitenbeispiel: 10:00-18:00 Uhr (Essensfenster), 16:8

Avocado mit Ei, Brokkoli,
Hanfsamen, Hirsebrei mit Beeren

Chia-Pudding mit Beeren + Niisse,

Linsensalat mit Gurke, Petersilie &

Kokosjoghurt mit Walnissen &

Hirsebrei mit Apfel-Zimt,

Sonnenblumenkernen

Gemisepfanne mit Ei, Avocado &

Tag 1. Mahlzeit (Brunch)
Montag
Dienstag . .
griiner Smoothie
Mittwoch
Tomaten
Donnersta
& Zitrone, 1 Ei
Freita
& Blaubeeren
Samstag
Sonnta
& Kresse
Extra Tipps:

Spinat-Omelett mit Pilzen,

2. Mahlzeit (Dinner)

Lachsfilet, Ofengemiise
(Zucchini, Kiirbis), Rucola

Quinoa-Pfanne mit Paprika,
Kichererbsen & Kurkuma

Hahnchenbrust,
Ofenstusskartoffel, Salat mit
Leindl

Zucchini-Nudeln mit Pesto,
gegrillter Halloumi

Wildlachs, Brokkolipiiree,
Wildkrautersalat

Tofu-Wok mit Brokkoli,
Ingwer, Kurkuma

Ofenkirbis, Linsen-Dal,
Gurken-Minze-Salat

e Meal Prep hilft enorm, besonders bei Arbeit/Stress

e Starte langsam mit Intervallfasten (z. B. 12:12 - 14:10 > 16:8)

e 1-2 Fastentage pro Woche gentigen fiir den Start

e  Wichtig: Genug trinken — Ziel: 2,5-3 L pro Tag

e Bewegung + Lymphpflege ergdnzen die Wirkung optimal

Snacks/Getrinke

Krautertee,
Zitronenwasser

Ingwertee,
Basenpulver

Wasser, Minztee

Krautertee,
Apfelessigwasser

Zitronenwasser,
gruner Tee

Basentee, stilles
Wasser

Krautertee, Basenbad
(optional)

@ 15 Friihstiicksrezepte bei Lipodem (Anti-Entziindlich ¢ Low Carb ¢ Basenbetont)

1. Avocado-Ei-Bowl

@ ¥ Avocado | 2 weichgekochte Eier | {22 Rucola | Zitronensaft |
Auf Rucola anrichten, mit Zitronensaft und Lein6l betraufeln.

Kradutersalz
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2. Kurkuma-Chia-Pudding

*.. 3 EL Chiasamen | 200 ml Pflanzenmilch (z. B. Mandel) | @ % TL Kurkuma | @ 1 TL Honig |
® Beeren
Alles verriihren, (iber Nacht quellen lassen. Morgens mit Beeren & Niissen toppen.

3. Basisches Hirseporridge

U, 3 EL Hirse | Pflanzenmilch | @ geriebener Apfel | Banane | @ Zimt | @ Kokosraspel
Hirse weich kochen, mit Friichten & Zimt verfeinern.

4. Spinat-Feta-Omelett

2 Eier | ¢+ frischer Spinat | etwas Feta | Knoblauch | Kurkuma, Pfeffer
Alles in der Pfanne stocken lassen — anti-entziindlich & séattigend.

5. Linsenaufstrich mit Gurke & Kresse

4 3 ELrote Linsen (gekocht) | & Gurkenscheiben | ¢ frische Kresse | Zitrone |
Knoblauch

Linsen mit Gewiirzen piirieren, auf Gurkenscheiben oder Buchweizenbrot servieren.

6. Quinoa-Friihstiicksbowl

& Quinoa (gekocht) | Banane | @ Beeren | @ Niisse | @ Honig
Warm oder kalt — eine basische, sattigende Bowl.

7. Buchweizen-Pfannkuchen

¥ 2 EL Buchweizenmehl | 1Ei | Pflanzenmilch | Banane (als Slsse)
Mit Beeren & Zimt servieren — oder pikant mit Gemdise.

8. Kokosjoghurt mit Leinsamen & Beeren

@ 150 g Kokosjoghurt | @ Beeren | @ Leinsamen | ¥ Minze
Schnell, basisch, gut fiir die Darmflora.

93



9. Zucchini-Ei-Muffins

3 Eier | & geraspelte Zucchini | Frihlingszwiebeln | etwas Schafskase
In Muffinform geben & bei 180 °C ca. 20 Min. backen.

10. Griiner Friihstiickssmoothie

{2 Spinat | & Gurke | = Zitrone | @0 Apfel | Ingwer | & Wasser
Alles mixen — erfrischend, entschlackend, entziindungshemmend.

11. Basenbrot mit Avocado & Sprossen

1 Scheibe basisches Saatenbrot | @& Avocado | 'L Alfalfa- oder Brokkolisprossen
Mit Salz, Pfeffer & Zitronensaft abschmecken.

12. Kichererbsencreme mit Paprika

€ Kichererbsen | J Paprika | Knoblauch | Zitrone | ¢ Petersilie
Als Hummus-Variante auf Gemise oder Buchweizenbrot streichen.

13. Linsen-Porridge herzhaft

|, Rote Linsen | Zwiebel | Knoblauch | ¢4 Kurkuma, Koriander
Wie Porridge kochen — mit Spinat & Sesam toppen.

14. Mandelmus mit Apfelscheiben

1 Apfel in Scheiben | ®. Mandelmus | @ Zimt
Susser, schneller Snack — auch fir unterwegs.

15. Overnight Quinoa mit Zimt & Apfel

& Quinoa | &0 Apfelstiicke | Pflanzenmilch | @ Walniisse | ¢ Zimt
Alles Gber Nacht ziehen lassen — morgens kalt oder leicht erwarmt geniessen.

i Friihstiicks-Wochenplan (Brunch) bei Lipddem

Essenszeitraum: z. B. 10:00 — 18:00 Uhr
Friihstiick / Brunch: 10:00 — 11:00 Uhr
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Tag Uhrzeit Friihstiicksrezept

Montag 10:00

Dienstag  10:30

Mittwoch 10:00
Donnerstag 10:00

Freitag 10:15

Samstag 10:30

Sonntag 11:00

@) Avocado-Ei-Bowl

® Kurkuma-Chia-Pudding

Q Spinat-Feta-Omelett

Griiner Smoothie + Niisse

Hirseporridge mit Apfel-Zimt

& Zucchini-Ei-Muffins +
Tomatensalat

Basenbrot mit Avocado &

Sprossen

Tipps zur Anwendung:

Zubereitungsart / Notizen

Schnell, proteinreich, mit Rucola und
Zitronensaft

Am Vorabend ansetzen, mit Beeren &
Hanfsamen

Warm, sattigend, mit Olivenol & Kurkuma
Fllssig & basisch — optional mit einem Ei dazu
Basisch, sliss, warm — mit Zimt & Nissen

Meal Prep-fahig, ideal fir Wochenende oder
unterwegs

Gemiitlich & leicht, mit frischem Krautertee

e Variante mit 14:10-Fasten: Friihstiick auf 9—10 Uhr vorziehen

e Kein Frihstlick notig? Dann als erstes "Brunch" nach Fastenphase verwenden

e Rezepte lassen sich tauschen, vorbereiten oder doppelt verwenden

e Besonders ideal in Kombination mit einem leichten, warmen Abendessen

@ 15 Mittagessen-Rezepte bei Lipédem

1. Ofengemiise mit Linsen-Hummus

* Zucchini, Paprika, Karotten, Brokkoli im Ofen résten

&% Dazu Linsen-Hummus aus roten Linsen, Zitronensaft, Tahin, Kurkuma

2. Zucchininudeln mit Avocado-Pesto

@ Zucchini mit dem Spiralschneider zu ,Nudeln” verarbeiten

@) Pesto aus Avocado, Basilikum, Zitrone, Knoblauch, Olivenél
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3. Lachsfilet mit Brokkolipiiree

@t Wildlachs braten oder dampfen
® Brokkoli weich garen, mit Olivens| & Gewiirzen piirieren

v~ Dazu frischer Rucola

4. Kiirbis-Kichererbsen-Curry
@ Kirbiswiirfel, Kichererbsen, Kokosmilch, Kurkuma, Kreuzkimmel

{2 Mit frischem Spinat servieren

5. Quinoa-Bowl mit Ofengemiise & Zitronendressing

& Quinoa | & Ofengemiise | £ Rote Bete | Zitronen-Olivendl-Dressing

4 Topping: Petersilie & Hanfsamen

6. Basische Gemiisepfanne mit Tofu

® Brokkoli, Zucchini, Paprika, Frithlingszwiebeln
Q. Anbraten mit Tofu, Sesamél, Tamari (glutenfreie Sojasauce)

7. Gefiillte Auberginen mit Linsen & Tomaten

| Auberginenhalften aushdhlen, mit Linsen, Tomaten & Zwiebeln fiillen
Im Ofen backen — mit Petersilie & Tahin servieren

8. Siisskartoffel aus dem Ofen mit Krauterquark

& Susskartoffel halbieren, backen
&% Krauterquark aus Sojaquark oder Ziegenquark mit Schnittlauch, Leindl

9. Blumenkohlreis mit Curry-Gemiise

Blumenkohl fein hacken (Reisstruktur), kurz anbraten
¥ Dazu Curry-Gemiise mit Kokosmilch, Kurkuma, Ingwer

10. Linsensalat mit Gurke & Petersilie

& Belugalinsen, Gurkenwdirfel, rote Paprika, Zitronensaft, Olivenol

Antientziindlich & sattigend
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11. Basische Brokkolisuppe mit Mandelmus

® Brokkoli, Zwiebel, Ingwer kochen, piirieren

*.. Mit 1 EL Mandelmus cremig verfeinern

12. Ofenkiirbis mit Feta & Walniissen

@ Hokkaido-Kirbisspalten backen
Mit Feta oder veganem Kase & Walniissen toppen

13. Hirse-Gemiise-Pfanne mit Kurkuma

U, Hirse kochen | ® Gemise andinsten | @ Kurkuma & schwarzer Pfeffer dazu

*.. Mit Olivendl und frischer Zitrone verfeinern

14. Wildkrautersalat mit Linsen & pochiertem Ei

# Salat aus Rucola, Feldsalat, Sprossen

Topping: Belugalinsen + pochiertes Ei + Zitronen-Dressing

15. Tofu-Spiesse mit Gemiise & Avocado-Dip

®._ Tofu wiirfeln, marinieren, mit Paprika & Zucchini aufspiessen

@ Avocado + Limette + Salz piirieren als Dip

Alle Gerichte sind:

e Glutenfrei (oder optional)

e  Zuckerfrei

e Vegetarisch oder mit Fisch/Fleisch austauschbar

e Meal-Prep-tauglich

i Lipddem-Erndhrungsplan — Mittagessen-Woche
Mittagessen-Zeitfenster: z. B. 14:00 — 15:00 Uhr

Tag Uhrzeit Mittagessen-Rezept

Montag 14:00 Ofengemise mit Linsen-Hummus

Dienstag  14:00 Zucchininudeln mit Avocado-Pesto

Hinweise / Kombinationen
Super fur Meal Prep, ballaststoffreich

Frisch, baseniiberschiissig, sehr leicht
verdaulich
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Tag Uhrzeit Mittagessen-Rezept

Mittwoch 14:00

Donnerstag 14:00

Freitag 14:00

Samstag 14:00

Sonntag 14:30

Lachsfilet mit Brokkolipiree
Kirbis-Kichererbsen-Curry

Quinoa-Bowl mit Ofengemiise &
Zitronendressing

Susskartoffel aus dem Ofen mit
Krauterquark

Geflllte Auberginen mit Linsen

# Alternative Kombinationen fiir Woche 2:

Hinweise / Kombinationen
Omega-3-reich, ideal bei Entzindungen

Waéarmend, mit Kurkuma & Kokosmilch

Sattigend & ideal fiir unterwegs

Erdend & basisch, super mit Salat dazu

Ofengericht, einfach vorzubereiten

(Mittagessen einfach austauschen oder doppeln — je nach Einkauf/Resten)

e Basische Brokkolisuppe mit Mandelmus — Leicht & cremig

e Tofu-Spiesse mit Gemise & Avocado-Dip — Gut zum Grillen oder fiir Abwechslung

e Linsensalat mit Gurke & Petersilie — Ideal im Sommer oder als kaltes Gericht

e Hirse-Gemise-Pfanne mit Kurkuma — Warmend, sattigend, entziindungshemmend

e Ofenklrbis mit Feta & Walnilissen — Herbstlich, herzhaft & basisch

e Wildkrautersalat mit pochiertem Ei — Leichtes, schnelles Power-Gericht

«# Tipp fiir deinen Alltag:

e Kombiniere 2-3 Gerichte doppelt pro Woche = Zeitersparnis

e Bereite Linsen, Quinoa oder Hirse flr 2 Tage vor

e Nutze Dressings & Dips mehrfach: z. B. Zitronen-Olivendl-Vinaigrette, Avocado-Dip

e Ergdnze mit Krautertee, stillem Wasser, Basenpulver (wenn nétig)

15 Abendessen-Rezepte bei Lip6dem

1. Geddmpftes Gemiise mit Zitronen-Olivendl-Dressing

® Brokkoli, Karotten, Fenchel dampfen

Dressing: Zitronensaft, Olivendl, Senf, frische Krauter

2. Zucchini-Suppe mit Kurkuma & Kokosmilch
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& Zucchini, Zwiebel, Knoblauch, Kurkuma anbraten
@ Mit Gemisebriihe & Kokosmilch piirieren

3. Blattsalat mit gebratenem Tofu & Sprossen

# Wildkrautersalat + Avocado + Alfalfa-Sprossen
¥ Tofu in Tamari & Ingwer marinieren, kurz anbraten

4. Fenchel-Orangen-Salat mit Walniissen

v~ Fenchel hauchdiinn hobeln, mit Orangenfilets und Walnilissen mischen

*.. Dressing: Zitronensaft, Leindl, Senf

5. Suppe aus gerostetem Kiirbis & Ingwer

@ Kirbiswirfel im Ofen rosten
&> Mit Gemiusebrihe, Ingwer & Kurkuma plrieren

6. Gemiise-Wok mit Cashewkernen

® Brokkoli, Zuckerschoten, Karotten kurz anbraten
Mit Cashewkernen, Sesam & Tamari verfeinern

7. Gurkensalat mit Dill & Zitronen-Hanfol-Dressing

& Gurke hobeln, mit frischem Dill

®.. Dressing aus Zitronensaft, Hanfol, Salz, Pfeffer

8. Gebratene Pilze mit Zucchini & Krautern

@& Champignons, Zucchini, Knoblauch, Thymian
In Olivendl anbraten — optional mit etwas Feta toppen

9. Basische Gemiisebriihe mit Krdutern & Sprossen

€ Gemusebrihe (selbst gemacht oder bio)
& Topping: frische Krauter, Alfalfa- oder Brokkolisprossen

10. Auberginenscheiben mit Tahin-Zitronen-Sauce

& Aubergine im Ofen backen

®.. Tahin + Zitronensaft + Wasser + Knoblauch verriihren
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11. Rote-Bete-Carpaccio mit Rucola & Kiirbiskernen

@ Rote Bete hauchdiinn schneiden
v~ Mit Rucola, Kiirbiskernen & Lein6l-Zitronen-Dressing

12. Leichter Linseneintopf mit Wurzelgemiise

® Karotte, Sellerie, Lauch, rote Linsen
Mit Kurkuma, Kreuzkiimmel & Petersilie abschmecken

13. Wirsingpfanne mit Apfel & Kiimmel

{2 Wirsing, Apfelstiicke, Zwiebel, Kimmel
In Ghee oder Olivendl andiinsten — warm & basisch

14. Gedampfter Spargel mit Mandelmus-Zitronen-Sosse

v~ Griner oder weisser Spargel

®. Sosse: Mandelmus + Zitronensaft + Salz + Wasser

15. Tomaten-Gurkensalat mit Avocado & Hanfsamen

@ Cocktailtomaten, Gurke, Avocado, Hanfsamen
& Zitronen-Basilikum-Dressing

) Tipp fiir den Abend:

i Lipodem-Abendessen-Wochenplan

Essenszeitraum (z. B.): 17:00-18:00 Uhr — als letzte Mahlzeit im Intervallfastenfenster

Tag Uhrzeit Abendessen-Rezept

Montag 17:30 ’ Gelcljampftejs Gemuse mit Zitronen-
Olivendl-Dressing

Dienstag 17:45 5 Zucchini-Kokos-Suppe mit Kurkuma

 Blattsalat mit gebratenem Tofu &
Sprossen

Mittwoch 17:30

Fenchel-Orangen-Salat mit

Donnerstag 17:45 ~
Walnissen

Hinweise

Brokkoli, Karotten, Fenchel — leicht &
basisch

Warmend, verdauungsfreundlich,
vegan

Leicht, eiweissreich, griin & basisch

Frisch & baseniberschissig, gut bei
Vollegefihl
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Tag Uhrzeit Abendessen-Rezept Hinweise

Ideal zum Entspannen &

Freita 17:15 & Kirbis- - i
reitag Kirbis-Ingwer-Suppe mit Kurkuma Entziindungen senken

& Gebratene Pilze mit Zucchini & Wirmend, nihrstoffreich, leicht
Samstag  17:30 . o
Krautern sattigend

@ Tomaten-Gurkensalat mit Avocado &

Sonntag 17:00
Hanfsamen

Erfrischend & verdauungsfreundlich

Alternativen fiir mehr Abwechslung:

e Basische Gemiisebriihe mit frischen Krautern
e  Wirsingpfanne mit Apfel & Kiimmel

e Aubergine mit Tahin-Zitronen-Sauce

e Spargel mit Mandelmus-Zitronen-Dip

e Rote-Bete-Carpaccio mit Rucola & Kirbiskernen

# Tipps fiir den Abend:
e Keine rohen schweren Salate nach 18 Uhr — besser gediinstet oder warm
e Basenbader oder Basentees nach dem Essen kénnen die Entgiftung fordern

e Bewegung nach dem Essen (leichter Spaziergang) unterstiitzt Lymphe & Verdauung

Manchmal bleibt einfach keine Zeit fiir lange Kiichen-Experimente — und genau dann sind schnelle
Rezepte Gold wert. Sie sollen lecker sein, unkompliziert gelingen und dabei trotzdem etwas
Besonderes haben. Fiir genau diese Momente haben wir eine kleine Sammlung zusammengestellt:
Rezepte, die blitzschnell auf dem Tisch stehen und trotzdem richtig gut schmecken.

# 15 Schnellgerichte bei Lipddem

1. Avocado-Gurken-Salat mit Hanfsamen
e Avocado, Gurke, etwas Zitronensaft, Leindl, Hanfsamen, Salz, Pfeffer.

e Optional: Frische Minze.
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. Rote-Bete-Apfel-Salat mit Walniissen
e Vorgegarte Rote Bete, Apfel, Walnisse, Apfelessig, Olivendl, Petersilie.

e Kiihlend & entziindungshemmend!

. Zucchini-Nudeln mit Pesto

e Zucchini spiralisieren, mit fertigem (zuckerfreiem) Pesto oder selbstgemachtem Avocado-
Pesto mischen. (I @ it! — Meine Leibspeise!!)

. Quinoa-Bowl mit Avocado & Krautern

e Vorgekochte Quinoa (Meal Prep!), mit Tomaten, Avocado, Oliven, Rucola & Zitronen-Olivendl-
Dressing.

. Linsen-Tomatensalat

e Vorgekochte Linsen, Cherrytomaten, Friihlingszwiebel, Basilikum, Apfelessig & Olivendl.

. Kichererbsen-Spinat-Bowl

e Kichererbsen (aus dem Glas), Babyspinat, Zitronensaft, Tahin, Sesam, Pfeffer.

. Siisskartoffel-Sticks + Krauterquark (aus dem Ofen)

e Vorgegarte Susskartoffel (Meal Prep) in Stifte schneiden, mit Quark oder veganem Dip
servieren.

. Gurkensuppe mit Avocado & Dill (kalt)

e Gurke, Avocado, Zitrone, Wasser, Dill, Salz — alles mixen — fertig.

. Buchweizen-Cracker mit Hummus & Sprossen

e Gekaufte (glutenfreie) Cracker, Hummus drauf, mit Kresse, Sprossen, Gurke belegen.

10. Tofu-Antipasti-Bowl

o Tofuwiirfel, Oliven, Artischocken, getrocknete Tomaten, Rucola, Zitronendl.
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11. Bunter Rohkostteller mit Tahin-Zitronen-Dip

e Karotten, Paprika, Gurke, Kohlrabi in Sticks schneiden — mit Dip servieren.

12. Wraps aus Salatblattern

e Grosse Blatter (z. B. Romana) fiillen mit Avocado, Gemise, Quinoa, Hummus.

13. Vollkorn-Knackebrot mit Avocado und Sprossen

e Avocado zerdriicken, mit Zitronensaft & Pfeffer, auf Knackebrot streichen, mit Sprossen
toppen.

14. Blumenkohlreis mit Oliven & Krautern

e TK-Blumenkohlreis kurz anbraten, mit Olivendl, Petersilie, Zitronensaft & Meersalz mischen.

15. Reste-Bowl

e Alles Verfugbare (Salat, gekochte Linsen, Gemiise, Avocado etc.) in eine Schissel, mit
Dressing — fertig.

e Faustregel: 1/3 Eiweiss, 1/3 Gemduse, 1/3 gute Fette oder Kohlenhydrate.
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Kapitel 9
Bewegung ist kein Muss —
sie ist dein Power-Boost beim Lipoddem! | uinkzum vides
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& Fangen wir ehrlich an:

Sport macht deine Beine nicht diinner.

Er wird dein Lip6dem nicht verschwinden lassen.

Er ist kein Fatburner, und du wirst wahrscheinlich nicht viel Gewicht verlieren — zumindest nicht auf
der Waage.

Aber:
Sport verandert alles.
Nicht, was du siehst — aber wie du dich fihlst.

Nicht dein Volumen — aber deine Energie.
Nicht deine Diagnose — aber dein Leben.

+ Warum Bewegung so wichtig ist — auch ohne Kilo-Erfolg

Lipédem ist mehr als ,,zu viel Fett”.
Es ist eine systemische Storung, oft begleitet von:

e Schmerzen

e Bewegungseinschrankungen

¢ Gelenkbelastungen

e schlechter Durchblutung

o steifen Faszien & verkiirzten Muskeln

Genau hier setzt Bewegung an — als echte therapeutische Massnahme:

1. Mitochondriale Gesundheit = Zellenergie

In deinen Zellen sitzen kleine Kraftwerke: die Mitochondrien.
Sie sorgen dafiir, dass du Energie hast, Fett verarbeiten kannst, heil bleibst.

Bewegung ist der starkste Reiz zur Vermehrung und Aktivierung von Mitochondrien.
Ohne Bewegung keine Energie, keine Zellheilung, kein Fortschritt.
Und viele gut funktionierende Mitochondrien = keine Entziindung mehr

2. Muskulatur = Schutzschild & Stabilisator
Starke Muskeln stabilisieren:
e deine Gelenke

e deine Knieachsen
e deinen Rumpf und Riicken
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Viele Lip6dem-Patientinnen haben durch Schonhaltung oder Schmerzen eine schwache Muskulatur —
vor allem im Po, in den Oberschenkeln und im Bauch/Riicken -Bereich.

Krafttraining starkt deine Basis
Du gehst leichter, stehst stabiler, schiitzt deine Knie und Hiiften

A 3. Faszien, Sehnen, Beweglichkeit

Verklebte Faszien, steife Muskeln, ziehende Sehnen — all das ist Alltag mit Lipédem.
Oft verschlechtert durch Bewegungsmangel, Schwellung und Fehlbelastung.

Dehnung, Mobility-Training, Yoga und Faszienrollen |6sen diese Spannungen
Du wirst beweglicher, aufrechter und schmerzfreier

@ 4. Blutfluss & Lymphfluss

Bewegung ist der natiirlichste Lymphstimulator, den es gibt.
Ohne Muskelpumpe kein Riickfluss, ohne Riickfluss keine Entstauung.

Sport fordert den Abtransport von Lymphflissigkeit
Weniger Schweregefiihl, bessere Durchblutung

&%, 5. Straffung & Korpergefiihl

Du wirst vielleicht keine 3 Kleidergrdssen verlieren.
Aber du wirst:

o straffer wirken

e mehr Kérperspannung spiiren
e Dbesser stehen, sitzen, gehen

e dich lieber bewegen

Deine Haltung verandert sich
Dein Selbstbild auch

2 Was Sport nicht ist:

e kein Fett-weg-Zauber
e keine Wundermedizin gegen das Lipddem
e kein Ersatz fiir OPs oder Erndhrung

Was Sport werden sollte — dein bester Freund

e eine tagliche Entscheidung fiir deinen Korper
e ein Zeichen von Selbstachtung

e ein echter Weg zu weniger Schmerz

e ein Werkzeug zur Lebensqualitat
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% Fazit:
Gezielte Bewegung, auch wenn sie nervt ist wahre Medizin fiir dich und deinen Korper.

Und du musst nicht perfekt trainieren.

Du musst nur anfangen — regelmassig, liebevoll, kontinuierlich.
Nicht, um schlanker zu werden.

Sondern um schmerfreier, stabiler, gesiinder und starker zu sein.

(® Wie viel Bewegung ist gut — und genug?

Viele denken, Sport misste hart, lang oder schweisstreibend sein, um zu wirken.
Gerade mit Lipddem oder Ubergewicht fiihrt dieser Gedanke oft zu Frust oder Stillstand:
»Ich kann das sowieso nicht. Das ist zu viel fiir mich.”

Aber hier kommt die gute Nachricht:

Es braucht gar nicht viel, um deinem Korper spiirbar etwas Gutes zu tun.

Die einfache Empfehlung:
30 Minuten am Tag — das reicht.

Nicht im Fitnessstudio.
Nicht im High-Intensity-Modus.
Sondern ganz einfach — und angepasst an dich:

e Bewegung im Alltag (Spazieren, Treppensteigen, Gehen)
e Faszienpflege mit der Rolle

e Dehniibungen fiir die Beweglichkeit

¢ Leichtes Krafttraining fiir Stabilitat

Nimm dir ein Beispiel an mir: Auch dann, wenn mein Arbeitstag noch so lang, noch so anstrend war,
nehme ich mir immer 30 (!) Minuten Zeit flir mich, z.B. durch moderates Velofahren, oder ich mache
Dehnungsiibungen oder Krafttraining. Nur 30 Minuten. Aber dafir taglich! Das tut so gut, meine
beste Medizin.

A Starte mit Schritten:

e Ziel: 7.000 Schritte pro Tag — wenn es mehr werden, super!

e  Wer es schafft: 9.000 Schritte sind optimal

e Mehr als 10.000 bringen keinen zusatzlichen gesundheitlichen Vorteil — das ist wichtig zu
wissen!

Bewegung soll dich nicht erschopfen, sondern dich leichter durch den Tag tragen.
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£4 Alltagstipps — ohne Sportkleidung:

e Lauf Treppen statt Fahrstuhl

e Steh alle 30 Minuten kurz auf

e Gehe kurze Wege bewusst zu Fuss

e Nutze Hausarbeit als Bewegungseinheit

Abwechslung ist entscheidend:

Dein Korper liebt Vielfalt — und braucht sie auch:

Tag Fokus
& Dehnen — Faszien I6sen, Beweglichkeit fordern
@ Herz-Kreislauf — Spazieren, Radfahren, lockeres Schwimmen

Krafttraining — Muskelaufbau, Stabilitat, Gelenkschutz

- Im Wechsel, nicht alles jeden Tag
- 2-3x Krafttraining pro Woche ist optimal
- Dehnen darfst du taglich

Fazit:

Du brauchst kein Fitnessabo, kein 10-km-Lauf, keine 90-Minuten-Routine.
Was zdhlt, ist Regelmadssigkeit — nicht Intensitat.

Jede Minute Bewegung ist ein Investment in deine Gesundheit.

Nicht, um perfekt zu werden.
Sondern, um frei zu werden.

Kapitel: Krafttraining — dein stiller Gamechanger beim Lipodem

Viele Frauen mit Lipddem scheuen sich anfangs vor Krafttraining.
,Ich will doch nicht noch muskuléser werden.”

,Meine Beine sind eh schon dick.”

,Was bringt mir das liberhaupt?“

Aber wenn du die Angst ablegst — und die Wirkung zuldsst —
dann wird Krafttraining zu deinem versteckten Joker.

108



Was bringt Krafttraining wirklich?
1. Stabilitat fur deine Gelenke

Starke Muskeln stiitzen dein gesamtes Bewegungssystem — und das bedeutet konkret:
o  Weniger Belastung auf Knie, Hiifte und Riicken
e Bessere Achsenfiihrung bei X- oder O-Beinen

e Reduziertes Risiko flr Arthrose oder Haltungsschaden

Gerade bei Lipgdem, wo durch Fehlbelastung und Ubergewicht oft Knieprobleme auftreten, ist das
ein echter Gewinn.

2. Mehr Muskeln = aktiver Stoffwechsel

Muskelgewebe ist stoffwechselaktiv — das heisst:
Je mehr du davon hast, desto mehr Energie verbrennt dein Kérper — sogar im Ruhezustand.

Du wirst nicht automatisch ,,schlanker” — aber dein Korper arbeitet effizienter:
e  Weniger Heisshunger

e Bessere Blutzuckerregulation
e Weniger Entziindungsneigung

@ 3. Ganzheitliche Gesundheit
Krafttraining verbessert:
e deine Korperhaltung
e deine Knochendichte (wichtig bei Ostrogenmangel)
e deinen Blutdruck
e deinen Stoffwechsel

e dein Kérpergefiihl

Du flhlst dich starker, aufrechter, geerdeter — in deinem Korper zu Hause.

. Aber: Deine Beine kénnten zuerst sogar dicker wirken.
Und das ist wichtig zu wissen — damit du nicht frustriert aufgibst.

Warum?

o  Wenn du mit Krafttraining beginnst, speichert dein Muskel mehr Wasser und Glykogen
e Die Muskulatur baut sich auf, besonders in den Beinen
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e Das Fett bleibt natirlich trotzdem noch da — und sitzt oben drauf

Das heisst: Deine Beine konnen optisch an Volumen zunehmen, selbst wenn du innerlich

geslinder wirst.
Doch das ist kein Riickschritt, sondern ein Zeichen von Aktivitdt und Verdnderung.

& Die gute Nachricht:
e Du wirst nicht "breit", sondern kraftig und stabil

e Du wirst dich starker fiihlen — nicht schwerer
e Du wirst mit der Zeit merken: Der Schmerz wird weniger. Die Unsicherheit verschwindet.

Fazit:

Krafttraining ist kein Lifestyle-Extra —
es ist ein therapeutisches Werkzeug.

Nicht um diinn zu werden.
Sondern um stark zu sein.

Um deinen Alltag zu meistern.
Und deinem Kérper die Kraft zu geben, die er braucht.

@ Kapitel: Cardio-Training beim Lipodem — dein Kreislauf braucht Bewegung, nicht Erschépfung
Wenn du an Lipddem leidest, hast du vielleicht schon gehort:

»Mach mehr Ausdauertraining — das hilft beim Abnehmen.”
Doch die Wahrheit ist komplexer.

Denn:
Cardio-Training ist kein Fettkiller beim Lipddem.
Aber es ist dennoch extrem wichtig — fiir dein Herz, deinen Kreislauf und deinen Lymphfluss.

@ Warum Cardio trotz Lipodem sinnvoll ist

1. Herzgesundheit & Kreislauftraining

Regelmassige Bewegung im aeroben Bereich starkt:
e dein Herz

e deine Lungenfunktion
e deine Gefasse
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e deine Stresstoleranz
e deinen Blutdruck

Das reduziert Entzindungen, stabilisiert dein vegetatives Nervensystem und kann sogar
depressive Symptome lindern.

2. Lymphfluss anregen
Die Muskelpumpe in den Beinen ist einer der wichtigsten Motoren fiir den Lymphabfluss.

Je mehr du dich bewegst, desto besser funktioniert der Riickfluss.
Das hilft gegen:

e Schweregefiihl

¢ Schwellungen
e Stauungen im Gewebe

Besonders effektiv: Gleichmassige, rhythmische Bewegungen wie Gehen, Walken, Radfahren
oder Schwimmen.

3. Energie, Stimmung & Klarheit

Cardio setzt Endorphine frei — deine natiirlichen Gliickshormone.
Du flhlst dich danach:

e klarer im Kopf
e weniger miide

e emotional stabiler

Und: Deine Schlafqualitat verbessert sich, wenn du dich regelmassig bewegst.

. Welche Cardio-Formen sind gut geeignet?

Bewegung Vorteil
A& Gehen Gelenkschonend, tiberall machbar
4% Radfahren Bewegt die Beine aktiv ohne Aufprallkrafte

& Schwimmen  Entlastet, kiihlt, fordert Lymphfluss
% Yoga Flow Sanftes Herz-Kreislauf-Training mit Atmung

A Nordic Walking Aktiviert mehr Muskelgruppen — sehr effektiv
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. Was Cardio nicht leisten kann:

¢ Kein gezielter Fettabbau an Lipddem-Stellen
e Kein Ersatz fiir Krafttraining (du brauchst Muskelaufbau zusatzlich!)
e Kein Allheilmittel gegen Lipodem-Schmerzen

Aber:
Cardio bringt Bewegung in dein System — und das ist essenziell fiir deinen Heilungsweg.

% Wie oft & wie lange?

3-5x pro Woche, je 30-45 Minuten im moderaten Bereich.
Moderater Bereich = du kannst noch reden, aber nicht singen.
Kombiniere das Cardio mit Krafttraining und Dehnung — idealerweise im Wechsel.

Fazit:

Cardio ist nicht dazu da, zu nerven.
Sondern, um dich in Bewegung zu bringen.
Nicht um dich schlanker zu machen — sondern besser, klarer, entstauter.

i, Kapitel: Dehnen - die unterschitzte Waffe gegen Spannung, Schmerz & Steifheit
Wenn du an Lipodem leidest, dann kennst du dieses Gefihl:

e Spannung in den Beinen

e ziehende Schmerzen

e das Gefuhl, als ob alles ,,unter Druck” steht

e Bewegung flhlt sich steif oder eingeschrankt an

Viele denken: , Ich muss mehr gehen oder Sport machen.”
Aber was oft am meisten fehlt — ist: Dehnung.

| Warum Dehnen beim Lipédem so wichtig ist:
Lipddem betrifft nicht nur Fett.
Es betrifft auch:

e die Faszien (das bindegewebige Spannungsnetz)
e die Muskeln, die oft zu kurz oder verspannt sind
o die Sehnen, die durch Fehlbelastung unter Zug stehen
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Ohne regelmassige Dehnung kénnen sich diese Strukturen verkleben, verharten, entziinden — und
Schmerzen verursachen, die sich nicht durch Medikamente oder Bewegung bessern.

Die Vorteile von regelmassigem Dehnen:
+ 1. Mehr Beweglichkeit
Du wirst beweglicher, leichter im Alltag — egal ob beim Sitzen, Gehen, Biicken oder Treppensteigen.
2. Bessere Korperhaltung

Verkiirzte Muskeln im Riicken, den Beinen und der Hiifte fiihren zu Fehlhaltungen — die oft Riicken-
oder Knieschmerzen verursachen.

Durch Dehnung bekommst du eine bessere Statik — dein Korper richtet sich auf.
= 3.Schmerzlinderung

Dehnung wirkt direkt auf die Faszien —und kann Spannungen l6sen, Druck mindern, Verhartungen
reduzieren und so den Schmerzlevel senken.

4. Besserer Lymphfluss

Lockerere Muskeln & Faszien verbessern den Fluss von Lymphe und Blut — was bei Lipédem extrem
wichtig ist.

. 5. Entspannung fiir Kérper & Psyche
Viele Frauen berichten: ,,Nach dem Dehnen ist mein Kopf klarer und mein Kérper entspannter.”

Das Nervensystem beruhigt sich — und das ist besonders wichtig, wenn chronischer Stress oder
Uberforderung eine Rolle spielen.

7% Wie oft & wie lange?

Taglich 10-15 Minuten reichen véllig aus
Besonders wirksam: morgens nach dem Aufstehen oder abends vor dem Schlafen
Halte jede Dehnung mindestens 30 Sekunden, atme ruhig

v Zum Dehnen brauchst du so wenig:

e Eine ruhige Ecke
e Eine Matte oder ein Teppich
e Geduld mit dir selbst
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e Und die Bereitschaft, liebevoll mit deinem Kérper umzugehen
Ideal: Dehnung + Faszienrolle

Wenn du zusatzlich mit der Faszienrolle arbeitest, verstarkst du die Wirkung der Dehnung —
besonders an:

e Aussenseite der Oberschenkel (Reiterhosen-Zone)
e Waden & Schienbein
e Ricken & Schulterblattbereich

Aber Achtung: Umso verklebter dein Gewebe, umso mehr wird es weh tun. Zumindest zu Beginn.
Nach und nach lassen die Schmerzen nach und der Muskel wird beweglicher — Schmerzen reduzieren
sich im Bein.

Fazit:

Dehnen verdndert nicht dein Aussehen —
aber es verandert, wie du dich in deinem Korper fiihlst.

Es macht dich freier, beweglicher, aufgerichteter, weicher —
und hilft deinem K&rper zu atmen.

‘@’ Empfohlene Sportarten bei Lipédem — Was bringt wirklich was?

Nicht jeder Sport ist bei Lipédem gleich gut geeignet.
Entscheidend ist:

o  Wie wirkt er auf Lymphfluss?

e Wie stark belastet er die Gelenke?

e Hilft er bei Schmerzen und Spannung?
e Unterstitzt er den Muskelaufbau?

Hier kommt ein Uberblick mit ehrlicher Bewertung:

A Yoga
v Sehr empfehlenswert

Fordert Beweglichkeit & Faszienldsung
Lindert Schmerzen & beruhigt das Nervensystem
Hilft bei emotionaler Verarbeitung
1. Kein Muskelaufbau, kein Lymphtraining
Fazit: Ideal als taglicher Ausgleich und fiir Kérpergefihl
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A Pilates
v Empfehlenswert

. Kraftigt die Tiefenmuskulatur (bes. Core & Riicken)

. Unterstiitzt Haltung & Gelenkstabilitat

. 1. Kann anfangs fordernd sein bei eingeschrankter Beweglichkeit
Fazit: Besonders gut bei Riickenschmerzen & Haltungsschwachen

&4 Schwimmen / Aquafitness / Wassergymnastik
v Sehr empfehlenswert

o Gelenkschonend & lymphfordernd

. Kahlt geschwollenes Gewebe

. Ermoglicht Bewegung trotz Ubergewicht
Fazit: Eine der besten Sportarten bei Lipddem!

A Walken / Nordic Walking
v Empfehlenswert

Aktiviert den Kreislauf

Fordert die Muskelpumpe der Beine

Kann in der Natur entspannen

) 1. Bei starkem Lipodem evtl. Schmerzen in den Waden
Fazit: Toller Einstieg in regelmassige Bewegung

45 Radfahren / Ergometer
v Empfehlenswert

o Gute Beinaktivierung ohne Stossbelastung

. Unterstiitzt Lymphfluss

. . Langeres Sitzen kann bei empfindlichem Gewebe unangenehm sein
Fazit: Sehr effektiv — besonders mit bequemen Sattel

115



% EMS-Training (Elektro-Muskel-Stimulation)
v Eingeschrinkt empfehlenswert

. Aktiviert Muskeln, auch bei wenig Zeit
o Ideal bei Bewegungsangst oder Uberforderung
. . Reizstrom kann bei sehr schmerzempfindlichem Gewebe unangenehm sein
. 1. Nicht fiir jeden geeignet (z. B. bei Herzproblemen)
Fazit: Gute Erganzung — aber mit erfahrener Begleitung

Powerplate / Vibrationsplatte
. Nur eingeschrankt empfehlenswert

o Kann Lymphfluss und Faszien stimulieren
) 1. Oft zu intensiv bei empfindlichem Lipédemgewebe
o . Nicht wissenschaftlich fundiert in Langzeitwirkung
Fazit: Fiir einige wohltuend, flr andere (iberreizend — vorsichtig ausprobieren

§ Krafttraining (mit Geriten oder Kérpergewicht)
v Sehr empfehlenswert

Verbessert Stoffwechsel & Kérperhaltung

Stiitzt Gelenke & beugt Arthrose vor

Reduziert Schmerzen langfristig

o 1. Beine konnen muskuldser wirken — aber funktionell besser
Fazit: Absolut sinnvoll — am besten mit Anleitung

2 Personal Training
v Empfehlenswert (wenn moglich)

. Persdnlich abgestimmt
. Korrekte Technik & Motivation
. Gute Betreuung bei Schmerzen oder Angsten
) 1. Kostenfaktor — nicht fir jede leistbar
Fazit: Ideal fir einen sicheren, individuellen Einstieg
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<& Zumba, HIIT, Joggen, Seilspringen
X Nicht empfehlenswert bei aktivem Lipédem
o X Stossbelastung = schmerzverstarkend

e X Zuintensiv > Uberlastung & Frustration
Fazit: Erst in spateren Phasen moglich, mit Erfahrung & Anpassung

% Zusammenfassung: Was wirklich sinnvoll ist

Kategorie Sportarten Bewertung
Sanfte Bewegung Yoga, Pilates, Walken, Schwimmen Sehr empfehlenswert
Kraft & Haltung  Krafttraining, EMS, Personal Training Empfehlenswert
Lymphaktivierung Radfahren, Aquafitness, Faszienrolle Sehr sinnvoll
Eingeschrankt Powerplate, HIIT, Joggen Mit Vorsicht

Egal, welchen Sport du machst —auch wenn wir ihn vielleicht nicht empfehlen wiirden:

Was dir guttut, ist genau richtig flr dich.

117



Kapitel 10:
Lipédem behandeln ohne Operation -

wadhle, was sich fur dich richtig anfihlt.
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Konservative Therapien beim Lipédem — Hilfe ja, Heilung nein

Wenn du mit einem Lipédem lebst, dann lebst du haufig in der Hoffnung:

Vielleicht wird es besser. Vielleicht hilft Kompression. Vielleicht reicht Ernéhrung. Vielleicht reicht
Bewegung.

Und ja — vieles hilft.

Aber heilt es auch?

Die ehrliche Antwort lautet: nein.

Vor jeder operativen Intervention sollten zuerst einmal alle Mglichkeiten ausgeschopft werden, die
ohne das Skalpell auskommen. Das nennt man: Konservative Massnahmen wie Kompression,
Lymphdrainage, Ernahrungsumstellung und andere kénnen viel bewirken —

aber sie verandern nie das, was dich vielleicht am meisten belastet:

Die Form deiner Beine.
Das Volumen.
Die Unproportionalitat.

Und das wird sich auch nie andern.
Nicht durch Wickel. Nicht durch Cremes.
Nicht einmal durch die besten Kompressionsstriimpfe der Welt.

Z» Worum es bei konservativen Therapien wirklich geht:

Diese Therapien sind kein ,Wundermittel”,
Aber sie sind ein wertvoller Werkzeugkasten, wenn es darum geht:

e Schmerzen zu lindern

Schwellungen zu reduzieren

das Fortschreiten zu verlangsamen

das Gewebe zu entstauen

den Alltag ertraglicher zu machen

@ Was ist die beste Therapie?
Ganz einfach:
Die, die dir hilft.

Was bei der einen Patientin splirbare Entlastung bringt, hat bei der nachsten kaum Wirkung.
Darum gilt: Probieren, anpassen, dranbleiben — aber realistisch bleiben.
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Iy Die Klassiker — und das, was Leitlinien fordern:

Laut der aktuellen S2k-Leitlinie zum Lipédem ist die Basistherapie eindeutig:

1. Kompressionstherapie
— flachgestrickte Kompressionsbestrumpfung
— taglich tragen, individuell angepasst
— unterstitzt den Lymphabfluss
— reduziert Beschwerden, nicht Volumen

2. Manuelle Lymphdrainage (MLD) | Link zum Video
— sanfte Entstauungstherapie
— lindert Druck- und Spannungsgefiihl
— wirkt abschwellend
— idealerweise 1-2x pro Woche in Schiiben

Aber es gibt noch viele andere Moglichkeiten, die Dir helfen kdnnen. Wie gesagt — probiere alles aus,
bis du die Kombination gefunden hast, die dir hilft. Im Folgenden mochte ich dir die aktuellen und
auch ganz neue Moglichkeiten der konservativen Behandlung vorstellen.

Diese weiteren Methoden stellen wir dir vor:

- Endermologie — Lymph- und Faszienmassage in einem — unsere Nummer 1 Link zum Video
- Mechanische Lymphdrainage mit dem Ballancer oder Venen Engel

- Sphere Massage — machinelle Madero Behandlung

- Contura Massage — Spezialmassage mit anhaltender optischer Wirkung = Link zum Video

- Wickel - sanfte Entstauung

- Tiefenoszillation — sanfte Schwinugen gegen Schmerzen

- Rotlichtbehandlung — der modern Biohack

- Carboxytherapie - schmerzfrei durch CO2 Gas

- Kryolipolyse — das Fett einfach wegfrieren

- Injektionslipolyse — das Fett einfach wegspritzen

& Kompressionsbehandlung — flachgestrickt, rundgestrickt, individuell nétig = Link zum Video

? Warum iiberhaupt Kompression beim Lipodem?
Das Lipodem geht fast immer mit:

e Schmerzen,

e Schweregefiihl,

e Schwellungsneigung,

e und oft auch sekundaren Lymphabflussstorungen einher.
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Kompression hilft dabei, das Gewebe zu stabilisieren, den Riickfluss zu verbessern und Schmerzen

zu verringern.

Sie ist keine kosmetische Massnahme, sondern eine medizinische Therapieform.

& Rundgestrickt vs. Flachgestrickt — was ist der Unterschied?

Merkmal

Herstellung

Rundgestrickt

nahtlos, maschinell rund gestrickt

Kompressionsdruck weniger stabil, sanfter

Einsatzgebiet

Formgebung

Haltbarkeit

P Kurz gesagt:

bei leichten Beschwerden oder
Venenschwaéche

passt sich an, aber komprimiert nicht
gezielt

weniger langlebig

e Rundgestrickt = flr leichte Kompression / Venen

Flachgestrickt
individuell gefertigt, mit Naht
hoherer Druck, formstabil

bei Lipédem, Lymph6édem, schwerem
Verlauf

kann gezielt Zonen versorgen (z. B.
Oberschenkel)

robust, oft mit Verstarkungen

e Flachgestrickt = fiir medizinisch relevante Kompression (z. B. Lipédem, Stadium II-Ill)

Wirkungen der Kompression beim Lipodem

. Stabilisiert das Gewebe — weniger ,Reibungsschmerz”

o Verringert Schwellung — besonders abends & bei Warme

o Erleichtert Bewegung — viele spiiren sich "leichter"

. Schiitzt nach OPs — z. B. nach Liposuktion

o Unterstiitzt Lymphfluss & venésen Riickstrom

&3 Wichtig zu wissen:

e Kompression macht die Beine nicht schlanker

e Aber sie verhindert Schmerzspitzen & Schwellungsschiibe

e Die richtige Passform entscheidet iiber den Effekt!

© Welche Klasse brauche ich?

e Kompressionsklasse 1-2: bei leichtem Lipddem, friihem Stadium
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o Kompressionsklasse 2—-3: bei ausgepragtem Lipddem oder Lipolymphddem
e Je nach Ausmass: Strumpfhosen, Caprihosen, Leggings, Boleros oder Massanfertigungen

Anpassung & Rezept durch Facharzt / Lymphologe / Sanitdtshaus mit Erfahrung

. Tragehinweise & Tipps:
e Immer morgens anziehen — vor dem Aufstehen
e Am besten nach Lymphdrainage tragen
e Taglich tragen (mind. 6-8 Stunden fir Effekt)
e Bei Hitze: spezielle Sommermaterialien moglich

e Nie zu klein! Das schneidet ein und schadet

Fazit:

Kompression ist nicht bequem - aber kann befreiend wirken.

Sie ist ein Werkzeug, kein Wundermittel.

Aber sie kann dein tagliches Wohlbefinden dramatisch verbessern,
wenn sie gut angepasst ist und konsequent getragen wird.

Checkliste: So findest du die richtige Kompressionsversorgung bei Lipoddem

@& Vorbereitung: Was du wissen & kliren solltest

Diagnose Lipddem vom Arzt bestitigt?

Ist eine Schwellneigung vorhanden (mogliche Lymphkomponente)?
Wurden andere Ursachen fiir Beinschwellung ausgeschlossen?
Gibt es Begleiterkrankungen wie Adipositas, Venenschwache, CVI?

& 1. Verordnung vom Arzt

Hausarzt, Phlebologe oder Lymphologe aufsuchen
Rezept ausstellen lassen mit:

e Diagnoseschlissel
e Bezeichnung: "Flachgestrickte medizinische Kompressionsbestrumpfung nach Mass»
e Kompressionsklasse (meist Klasse 2 oder 3)

e Anzahl (meist 2 Paar fiir den Wechsel)
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Tipp: Auch gleich Lymphdrainage und Anziehhilfe verordnen lassen!

% 2. Auswahl des richtigen Materials

Flachgestrickt statt rundgestrickt bei Lip6dem
Kompressionsklasse 2 (Standard) oder 3 (bei viel Schwellung)
Material sollte:

e formstabil,

e atmungsaktiv,

e weich,

e strapazierfdhig sein

Anbieter wie Juzo, Medi, Jobst, Sigavaris, Ofa bieten gute Produkte — Testmuster anfordern!

“. 3. Fachgerechtes Massnehmen im Sanititshaus

Termin morgens vereinbaren (wenig Schwellung!)

Nur Sanitdtshaus mit Lymph-Kompetenz wahlen

Koérpermass sollte an vielen Punkten genommen werden
Winsche dussern: z. B. Fuss offen/geschlossen, Farben, Muster
Achte auf bequeme Passform ohne Einschneiden

< 4. Bestellung & Anprobe

Lieferung dauert meist 1-2 Wochen
Bei Erhalt: sofort anprobieren
Priifen:

e sitzt der Strumpf glatt?
e rutscht er nicht?
e schneidet nichts ein?

Bei Problemen Riicksprache mit Sanitdtshaus oder Arzt — es gibt Korrekturmoglichkeiten!

¢ 5. Kosteniibernahme & Zuzahlung

Krankenkasse iibernimmt 1-2 Paar pro Jahr und mehr (bei medizinischer Indikation)
Zuzahlung je nach Modell & Anbieter
Viele Anbieter bieten modische Farben / Designs (gegen Aufpreis)
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6. Pflege & Alltag

Taglich tragen (am besten morgens anziehen)
Abends vorsichtig ausziehen

Waschen bei 40 °C, kein Weichspiiler

Kein Trockner! — flach trocknen

Alle 6-12 Monate neu ausmessen lassen

Fazit:

Eine gute Kompressionsversorgung ist kein Luxus, sondern deine tagliche Basistherapie.
Sie entscheidet mit (iber Schmerz, Beweglichkeit und Lebensqualitat.

. Wichtig zu wissen: Kompression verdndert das Lipddem nicht — aber lindert den Schmerz

Viele Betroffene hoffen, dass Kompression das Volumen der Beine reduziert oder das Lipodem

,wegdriickt”. Doch das ist ein Mythos.
2 Was Kompression nicht kann:
e Sie reduziert kein Fettgewebe
e Sie verandert nicht die Form
e Sie heilt das Lip6dem nicht
e Sie ersetzt keine OP und keine Gewichtsregulation
Was Kompression doch kann:
e Sie entstaut das Gewebe
e Sie stabilisiert die Matrix (Faszien, Bindegewebssepten)
e Sie verringert Schmerz und Druckempfindlichkeit
e Sie hilft gegen das Gefiihl von Schwere und Spannung

e Sie macht den Alltag beweglicher und ertraglicher

Viele sagen:

,»Mit Kompression kann ich endlich wieder stehen, gehen, arbeiten — ohne dass mir die Beine

explodieren.”

© Fazit:

Kompression ist kein kosmetisches Werkzeug.
Sie ist kein Schlankmacher.

Aber sie ist ein Schmerzléser — und manchmal das, was Betroffene brauchen, um liberhaupt wieder

in Bewegung zu kommen.
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M Manuelle Lymphdrainage — sanfter Druck gegen schwere Beine = Link zum Video

? Was ist Manuelle Lymphdrainage (MLD)?

Die Manuelle Lymphdrainage ist eine spezielle medizinische Massageform, die den Abtransport von
Lymphflissigkeit aus dem Gewebe anregt.

Anders als klassische Massagen arbeitet sie:
e mit sehr sanftem Druck
e in kreisenden, rhythmischen Bewegungen
¢ entlang der Lymphbahnen und Lymphknoten

Ziel: Stauungen, Schwellungen, Druckgefiihl und Schmerzen lindern.

< Warum ist das wichtig beim Lipodem?
Beim Lipddem ist das Gewebe:
e verhartet, empfindlich, schmerzhaft
e oft begleitet von Mikroentziindungen & Stauungen
e zwar nicht rein lymphatisch — aber funktionell gestort
Viele Betroffene entwickeln zusatzlich:
e sekundare Lymphabflussstérungen
e Schwellungen (v. a. abends, bei Hitze oder Inaktivitit)
e das sog. Lipolymphddem

MLD wirkt hier entstauend, beruhigend, schmerzlindernd.

Was bringt Manuelle Lymphdrainage konkret?

Wirkung Bedeutung fiir Lipodem
Flussigkeit aus dem Gewebe Weniger Spannung, weniger Schweregefiihl
) Anregung des Lymphflusses Bessere Entgiftung & Zellstoffwechsel
% Entspannung des Gewebes Weniger Schmerz, weniger Reizung

- Aktivierung vegetatives Nervensystem Beruhigt Stress, Angst, Schmerzempfinden
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® Wie oft? Wie lange?
e Standard: 1-2x pro Woche fiir 30—-60 Minuten
e Akutphase oder nach OP: bis zu 5x pro Woche moglich

o Erhaltungsphase: alle 1-2 Wochen oder nach Bedarf

Kombiniert mit Kompression ist MLD deutlich effektiver.

& Wichtig zu wissen:
e MLD macht Beine nicht schlanker
e Sie lindert Symptome, aber verandert kein Lipodem-Fett

e  Wirkung ist oft nicht dauerhaft ohne Bewegung & Kompression

. Wann keine MLD? (Kontraindikationen)
e Akute Thrombose
e Herzinsuffizienz (dekompensiert)
e Infektionen im Lymphbereich (z. B. Erysipel)

e Krebserkrankungen ohne Freigabe durch Onkolog:innen

&3 Fazit:

MLD ist kein Zaubertrick. Aber eine gezielte Entlastung.
Sie schenkt dir das Geflihl: ,,Meine Beine gehéren wieder mir.”
Sie bringt Ruhe ins Gewebe — und in deinen Kopf.

E Endermologie (LPG-Massage) beim Lipodem: Hoffnung oder Hype? ' Link zum Video

? Was ist Endermologie (LPG)?

Die LPG-Endermologie ist eine mechanische Bindegewebsbehandlung mit einem speziellen Gerat
(meist von LPG Systems®), das mit motorisierten Rollen und Unterdruck arbeitet.

Der Effekt:
e Das Gewebe wird angesaugt und massiert

¢ Lymphfluss, Durchblutung und Stoffwechsel werden angeregt
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e Verklebungen im Bindegewebe (Faszien, Septen) werden mobilisiert

Es fhlt sich an wie eine intensive, rhythmische Saugmassage — oft mit einem Ganzkdérperanzug.

&3 Warum ist das beim Lipédem interessant?
Beim Lipddem ist das Gewebe:
e chronisch entziindet
o schmerzempfindlich
e oft verklebt, verhartet und schlecht durchblutet

e voller Stauungen und Druckgefiihle

Hier setzt LPG an: mechanische Entlastung, ohne operativen Eingriff.

Was bringt Endermologie wirklich beim Lipodem?

Wirkung Was Betroffene berichten

) Verbesserung des Lymphflusses Weniger Schwellung, weniger Spannungsgefthl

% Entspannung der Faszien Weniger Druckschmerz, mehr Beweglichkeit
Stoffwechselanregung »leichteres” Geflihl im Gewebe
¥~ Entzlindungsmodulation subjektive Schmerzlinderung bei vielen

Einige berichten von optischer Glattung, leichterem Tragen der Kompression, weniger
Wassereinlagerungen — besonders bei regelmassiger Anwendung (1-2x/Woche).

X Was sie nicht kann:
e Kein Fettabbau im Sinne einer Liposuktion
e Keine Umverteilung oder Entfernung von Lipédemfett
e Keine dauerhafte Formverdnderung

e Nicht geeignet bei reinem Lymphddem mit sehr starkem Odem
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. Was du vor der Behandlung wissen solltest
Thema Hinweis
Wann sinnvoll? Bei Spannungsgefiihl, Schmerzen, Stauungen

> Wann nicht?  Bei akutem Schub, Infektionen, Thrombose

<¥ Kosten Wird nicht von Kassen iibernommen

Dauer 30-45 Minuten, oft 1-2x/Woche empfohlen
) Ergebnis oft nur temporar, daher wiederholen
© Fazit:

Endermologie ist keine Therapie — sondern eine Hilfe.
Kein Ersatz fliir Kompression, Bewegung oder OP.

Aber sie kann dir Linderung und Lebensqualitat bringen —
besonders wenn du unter Spannungsschmerzen leidest,
und dein Gewebe wie ,eingesperrt” wirkt.

Viele sagen nach der Behandlung:

,lch fiihle mich, als ware mein Bein gelliftet worden.”
,Die Schwere ist fiir ein paar Tage weg.”
,Ich kann mich wieder besser bewegen.”

°® Carboxytherapie beim Lip6dem — was kann CO, wirklich leisten?

? Was ist Carboxytherapie iiberhaupt?

Die Carboxytherapie ist eine minimalinvasive Behandlung, bei der medizinisches Kohlendioxid (CO,-
Gas) in die Unterhaut injiziert wird — meist mit einer feinen Nadel oder Kaniile.

Ziel:
e Durchblutung steigern
o Fettstoffwechsel anregen

¢ lokale Entziindung reduzieren

Ursprung: aus der asthetischen Medizin (gegen Cellulite, Hautstraffung, Narben).
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& Warum interessiert das Frauen mit Lipédem?
Lipddem-Gewebe ist:

e schlecht durchblutet

e schmerzhaft & entziindet

e fibrotisch (verhartet)

e oft resistent gegeniber Diaten

CO; soll genau hier ansetzen:

e Mehr Sauerstoffversorgung

e Gefdsserweiterung, Mikrozirkulation verbessert

e Schmerzlinderung durch bessere Geweberegulation

Was kann die Carboxytherapie beim Lipédem bringen?

Moglicher Effekt Erklarung
E) Mehr Mikrozirkulation Durch das CO, erweitern sich Kapillaren

Anregung des Gewebestoffwechsels Fettverbrennung lokal T

¥ Entzindungshemmung leicht durch verbesserte Sauerstoffversorgung
% Schmerzlinderung bei manchen Patientinnen sptirbar
B Gewebe wird weicher bei Verhartungen, Spannung

Klinische Studienlage: noch diinn, aber positive Einzelfallerfahrungen — v. a. in Kombination mit
Kompression, Lymphdrainage und Erndhrung.

X Was sie nicht kann:
e Kein Ersatz fir Liposuktion
e Keine echte Fettreduktion in tieferen Schichten
o Kein Effekt auf genetisch fixiertes Lipodemfett

e Kein nachhaltiger Effekt ohne Wiederholungen

1. Was du wissen solltest, bevor du’s ausprobierst
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Thema Details

Wie lauft’s ab? CO, wird mit diinner Nadel ins Gewebe eingebracht
& Dauer ca. 15-30 Min pro Sitzung
5% Wie oft? 6—10 Sitzungen empfohlen (1-2x/Woche)
¢ Kosten ca. 80—-150 € pro Sitzung (privat)

| Nebenwirkungen leichte Schwellung, Rétung, ggf. Druckgefiihl

Un Wer darf’s machen? Nur Arzte oder medizinisches Fachpersonal

© Fazit:

Carboxytherapie ist keine Wunderwaffe — kann aber manchmal helfen.
Sie kann das Gewebe lockern, beruhigen, besser durchbluten.
Das hilft gegen Schmerzen, Spannungen, Verhdrtungen — aber nicht gegen das Volumen.

Besonders sinnvoll bei:
¢ kleinen Arealen mit starker Verhartung
e als Zusatz zu Lymphdrainage, LPG oder Erndahrungstherapie

e vor oder nach einer Liposuktion zur Gewebeoptimierung

® Rotlichttherapie beim Lipodem — sanft, tief, unterschitzt?

? Was ist Rotlichttherapie?

Rotlichttherapie — auch bekannt als Low-Level-Laser-Therapie (LLLT) oder Photobiomodulation —
nutzt Lichtwellen im roten (630-660 nm) oder nahinfraroten Bereich (810-850 nm), um Zellprozesse

zu stimulieren.

Das Licht dringt tief ins Gewebe ein (je nach Wellenldnge bis zu 5 cm) und wirkt ohne Hitze, ohne
Schmerz, aber biologisch aktiv.
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&3 Warum kann Rotlicht bei Lipodem helfen?
Das Lipodem-Gewebe ist:

e chronisch entziindet

e schmerzhaft

o fibrotisch (verhartet)

e oft mit gestorter Mikrozirkulation

@ Rotlicht setzt genau hier an:
Es aktiviert die Mitochondrien, verbessert die Zellatmung, regt den Lymphfluss an — und wirkt damit
entziindungshemmend & regenerierend.

Wirkungen von Rotlicht beim Lipédem
Wirkung Nutzen fiir Lipddem-Betroffene
/- Entziindungshemmung Weniger Druckschmerz & Schwellung
) Anregung der Lymphzirkulation Besserer Abfluss > weniger Staugefiihl
Verbesserte Zellenergie (ATP) Regeneration, weniger Gewebe-Stress
Gewebsentspannung Schmerzen und Spannung nehmen ab

Durchblutungssteigerung Bessere Versorgung von Haut & Bindegewebe

© Anwendung - Wie geht das konkret?
e Gerate: LED-Panels, Handgerate, Matten oder medizinische Laser

e Wellenlangen:
o Rotlicht (630—-660 nm) = fir Haut & oberflachliches Gewebe

o Nahinfrarot (810—-850 nm) = fiir tiefere Strukturen, Faszien, Fett

Parameter Empfehlung

Dauer 10-20 Minuten pro Areal
Haufigkeit ~ 2-5x pro Woche
Korperstellen Beine, Arme, ggf. Bauch/Po
Abstand ca. 10-30 cm bei LED-Panels

Gefihl warm, entspannend, schmerzfrei
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Besonders wirksam in Kombination mit:

Lymphdrainage

LPG/Endermologie

Faszienmassage

antientzlindlicher Erndhrung

2 Was Rotlicht NICHT kann:
e Kein Fettabbau
e Kein Ersatz fiir Bewegung oder OP
e Keine direkte Wirkung auf hormonelles Lipédemfett

e Nicht ,sichtbar schlanker” — aber spiirbar erleichtert

© Fazit:

@ Rotlicht heilt kein Lipodem — aber es kann dein Gewebe entlasten.
Es wirkt tief, regenerierend und sanft — besonders gegen Schmerzen, Spannung und Schwellung.
Und es ist eine der wenigen Methoden, die du auch zu Hause anwenden kannst.

Viele sagen nach regelmassiger Anwendung:

,Ich habe weniger das Gefiihl zu explodieren.”
,Die Beine fihlen sich nicht mehr so heiss und gestaut an.”
,,Es hilft mir, nach der Arbeit runterzukommen — ohne Schmerzmittel.”

© Ballancer®, Venen Engel & Co. — Was Lymphmassagegerite wirklich bringen

Hoffnung in Technikform — aber kein Wundermittel
Viele Frauen mit Lipddem stossen irgendwann auf Gerate wie:
e Ballancer®

e Venen Engel / Lympha Press / Reboots
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e Kompressionsmassage-Gerate fiir zu Hause

Sie versprechen:

,Wie Lymphdrainage — nur jederzeit, bequem und effektiv.”

Aber was ist realistisch — und was nur gut verkauft?

Was Ballancer® & Venen Engel leisten kénnen

Vorteil Warum es hilft

© Fordern den Lymphfluss durch rhythmische Druckmassage (peristaltisch)

Entlasten bei Schwere- & Spannungsgefiihl besonders nach langem Stehen oder Hitze
Verringern Schwellneigung tempordr, v. a. bei regelmassigem Einsatz
gm Ermoglichen Entspannung & Regeneration als feste Routine (z. B. abends im Liegen)

«J Kombinierbar mit Kompression z. B. als Abendmassnahme nach Tag mit Striimpfen

I. Was die Gerate nicht kbnnen

Grenzen Warum sie wichtig zu kennen sind

X Keine Gewichtsabnahme keine Fettverbrennung, kein Volumenabbau
X Keine Verianderung der Fettverteilung Lipodem bleibt bestehen — Fettzellen bleiben
X Keine Heilung des Lipédems Symptome werden gelindert, nicht die Ursache

X Nicht fiir jede Frau geeignet z. B. bei Lymphabfluss-Stérungen, OP-Wunden etc.

Ballancer® vs. Venen Engel — Was ist der Unterschied?

Gerat Fiir wen geeignet Besonderheiten

Ballancer® medizinisch & kosmetisch  sehr hochwertig, in Kliniken & Praxen
Venen Engel / flr Zuhause, flexibler glnstigere Alternative, gut fir tagliche
Reboots Einstieg Anwendung

Wichtig: Immer mit Arztin / Lymphtherapeut:in abkliren, ob und wie du es nutzen darfst — v. a.
nach OPs oder bei sekundadren Lymphédemen.
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£ Wann & wie anwenden?

e Taglich oder mehrmals pro Woche - besten Effekt erzielen

e Am besten abends: nach Belastung - Entstauung

e Dauer: 15-30 Minuten, immer von unten nach oben massierend
Kombinierbar mit:

e Basentees

e Magnesium

e Rotlicht (danach)

e Faszienrolle oder Stretching (davor)

© Fazit:

Lymphmassagegerate wie Ballancer® oder Venen Engel sind hilfreiche Tools,
aber kein Ersatz fir Bewegung, Erndhrung oder Therapie.

Sie geben dir:

Entlastung. Struktur. Kontrolle. Und manchmal: echte Erleichterung.
Aber sie verandern nur etwas, wenn du dich selbst auch bewegst .

& SPHERE®-Therapie & Lipodem — Hilfe aus der Tiefe des Bindegewebes

Was ist SPHERE iiberhaupt?

SPHERE® ist eine tiefenwirksame Gewebetherapie, die sich auf das fasziale, myofasziale und nervale

System konzentriert.
Sie arbeitet mit:

e gezieltem manuellem Druck
e Faszienmobilisation
e neurologischer Reprogrammierung

e und sehr feinem Korperbewusstsein
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SPHERE ist nicht ,Wellness”, sondern eine faszientherapeutische Methode, die tief ins System
greift — dort, wo beim Lipédem Spannung, Schmerz und Bewegungseinschrankung entstehen.

Was SPHERE beim Lipodem leisten kann

Wirkung Warum es beim Lipodem hilft

3¢ Lost Faszienverklebungen & myofasziale Trigger  Entlastet Muskeln, Nerven & Lymphbahnen
(® Reduziert Spannung in Bindegewebssepten dort, wo Lipédem-Schmerzen oft entstehen

Verbessert Kérperwahrnehmung &

. wichtig bei gestortem Korperbild
Selbstregulation

@ Beruhigt das Nervensystem (Vagus-Aktivierung) Stressreduktion - Schmerzempfinden {,

Grundlage fir mehr Sport &

A Steigert Beweglichkeit & Koordination Alltagstauglichkeit

. Was SPHERE nicht ist — und nicht kann
Grenze Warum wichtig zu wissen

X Kein Ersatz fiir OP, Kompression oder

. SPHERE unterstiitzt — aber heilt nicht das Fett
Erndhrung

SPHERE macht schlanker im Gefiihl — nicht im

X Kein Volumenabbau Umfang

Erfolge brauchen mehrere Sitzungen &

Keine Sofortlo R .
X Keine Sofortlgsung Korperarbeit

X Nicht iiberall verfiigbar Nur bei zertifizierten SPHERE-Therapeut:innen

<+ SPHERE wirkt dort, wo das Lipddem oft sitzt: in der Matrix ~ Link zum Video

Das Lipodem ist nicht nur Fett — es ist eine Matrix-Erkrankung:
- Schmerz entsteht zwischen Fettzellen, in Bindegewebssepten, an Faszieniibergidngen.
Genau dort setzt SPHERE an:

Man hort dem Gewebe zu — statt es zu bekdmpfen.

So kann eine SPHERE-Behandlung aussehen:

e 60-90 Min. Einzelsitzung
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e sanfter, aber tiefer Druck auf Faszienlinien

e Integration von Atem & Bewegung

e 2. T. emotionales Loslassen moglich (Faszie = ,,emotionales Organ®)
Empfohlen:

e 6-10 Sitzungen zu Beginn

e danach 1x monatlich zur Stabilisierung

e ideal in Kombination mit Faszien-Yoga, Basenbadern, Magnesium

© Fazit:

SPHERE ist keine ,,Heilmethode” —
aber eine hochwirksame Erganzung fir Frauen mit Lipédem, die unter chronischer Spannung,

Missempfindungen und Dysbalancen leiden.

Du kannst deinen Korper nicht ,wegbehandeln” —

aber du kannst lernen, ihn wieder zu fiihlen. zu lI6sen. zu bewohnen.

3 Kilte als Heilmittel beim Lipodem — von der Dusche bis zur Kiltekammer

Warum Kailte {iberhaupt helfen kann
Beim Lipddem ist das Gewebe oft:
e entzlindet (Low-Grade-Inflammation),
e geschwollen,
o schmerzempfindlich,
e und neigt zu Uberwdrmung und Stauungsgefiihl.
Kalte wirkt hier gleich mehrfach positiv:
e entziindungshemmend - senkt lokale Entziindungsprozesse,

e abschwellend - Blut- und Lymphgefasse ziehen sich zusammen, weniger Flissigkeit im

Gewebe,
e schmerzlindernd - Nervenleitgeschwindigkeit sinkt, Schmerzempfinden reduziert,

¢ anregend —> nach der Kalte weiten sich die Gefdsse wieder, Durchblutung & Stoffwechsel
werden aktiviert.
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&7 Mogliche Kilte-Methoden im Uberblick

Methode

Kaltes Abduschen

Kalte Fuss- oder
Beinbdder

Kéltebecken /
Kneipp-
Anwendungen

Kaltekammer (-110
OC)

Kithimanschetten /
Gelpacks

Alltagstipp

Anwendung Nutzen

Beine oder ganzer
Kérper 1-3 Min. kalt
abspilen

sofortige Entlastung,
Durchblutungswechsel

Eimer/Wanne mit 10— Schwellungsreduktion,
15 °C, 1-5 Min. weniger Schweregefihl

Wassertreten, kalte
Gusse

Gefasstraining,
Lymphanregung

starke
2-3 Min. Ganzkorper Entziindungshemmung,
Endorphin-Kick

lokal an
schmerzhaften
Arealen

Du musst nicht sofort in die Kdltekammer.
Schon 30-60 Sekunden kaltes Abduschen der Beine morgens oder nach Belastung kann:

e deine Schmerzen splrbar reduzieren,

e Schwellung am Abend verhindern,

e und dir ein ,leichteres” Geflihl in den Beinen geben.

. Vorsicht bei:

e akuten Infekten,

o Kalteallergie,

e Raynaud-Syndrom,

e offenen Wunden.

© Fazit:

Kalte ist kein Ersatz fir Kompression, Lymphdrainage oder Sport —
aber sie ist ein kostenloser, sofort wirksamer Zusatz, der dein Gewebe beruhigt und dir
Lebensqualitat zurlickgibt.

Je regelmaéssiger, desto besser der Effekt.

gezielte Schmerzlinderung

Besonderheiten

glinstig, jederzeit moglich

gut abends oder nach
Sport

ideal als tagliche Routine

nur in spezialisierten
Einrichtungen

nicht direkt auf die Haut
legen (Erfrierungsgefahr)

137



< Injektionslipolyse beim Lipédem — sinnvoll oder riskant?

? Was ist Injektionslipolyse?

Die Injektionslipolyse — umgangssprachlich auch "Fett-weg-Spritze" genannt — ist ein dsthetisches
Verfahren, bei dem Phosphatidylcholin (PPC) und Desoxycholat (Gallensalze) direkt in das
Fettgewebe gespritzt werden.

Ziel:

das Fett lokal aufzuldsen
Entziindungsreaktion auslosen

Uber das Lymphsystem abtransportieren

_ Wie funktioniert das?
e Die Losung zerstort lokal Fettzellen (Lipolyse)
e Diese werden vom Korper abgebaut
e Entziindungsreaktion sorgt fliir Gewebestress

e Meist mehrere kleine Injektionen pro Areal notig

2 Warum ist das beim Lipédem kritisch zu sehen?
Lipédem-Fett ist:

¢ nicht dasselbe wie normales Fett

e hormonell gepragt, chronisch entziindet

e stark durchsetzt mit Nerven, Faszien & Lymphgefassen

e sehr schmerzempfindlich

¥ Das Risiko:
Eine absichtlich ausgeldste Entziindung in einem schon entziindeten, dysregulierten Gewebe kann
mehr Schaden als Nutzen anrichten.

. Probleme & Risiken der Injektionslipolyse beim Lipodem

Risiko Erklarung
Verstarkung von Entziindungen Lipddem-Gewebe reagiert oft iberempfindlich

%< Zunahme von Schmerzen starke Reaktion auf Injektionen maoglich
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Risiko Erklarung

% Infektionsgefahr besonders bei schlechter Lymphdrainage
<% Keine Steuerbarkeit Lipodem-Fett reagiert unvorhersehbar
Keine Studienlage Nicht evidenzbasiert fiir Lip6dem!

A Was ist realistisch zu erwarten?
e  Meist nur minimale Volumenverdnderung
e Oft keine sichtbare Verbesserung der Form
e  Wirkung nicht dauerhaft
e Wiederholungen notig (alle 6-8 Wochen)

e Invielen Fallen: Verschlechterung der Beschwerden!

Wann wadre es liberhaupt vertretbar?
Nur in Einzelfdllen — wenn {iberhaupt.
Moglich z. B. bei:
e kleinen, klar umschriebenen Fettansammlungen (z. B. am Knie)
e nach OP zur Feinkorrektur
e bei Mischbildern mit Fettverteilungsstorung (kein reines Lipodem)

Il Aber niemals als Ersatz fiir Liposuktion oder konservative Therapie!

&3 Fazit:

Die Injektionslipolyse ist beim Lipddem nicht empfohlen.
Sie ist kein harmloser Beauty-Trick — sondern eine nicht kontrollierbare Reizung eines ohnehin schon

gereizten Gewebes.
Das Risiko von Schmerzen, Entziindung und Enttduschung ist hoch.

Was sagen Betroffene?

,Nie wieder. Ich hatte monatelang mehr Schmerzen.”
»Null Effekt, viel Geld, viel Frust.”
,lch wurde falsch beraten — es war sogar schlimmer als vorher.”
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® Empfehlung:

» Finger weg von der ,Fett-weg-Spritze” beim Lipédem
P Lieber gezielte Liposuktion mit arztlicher Erfahrung
P Oder konservative Massnahmen wie Erndhrung, Kompression, Sport, Lymphdrainage

% Kryolipolyse beim Lipodem — kiihlen, schmelzen, helfen?

? Was ist Kryolipolyse?

Die Kryolipolyse (auch , Fett-weg-mit-Kalte”) ist ein nicht-invasives Verfahren, bei dem Fettgewebe
mit gezielter Kélte (-5 bis —10 °C) behandelt wird.

Ziel:
e Fettzellen kristallisieren & sterben ab (Apoptose)
e Der Korper baut sie in den Wochen danach liber das Lymphsystem ab

Die Methode wird in der Asthetik genutzt — v. a. an Bauch, Hiifte, Reiterhosen — nicht medizinisch

zugelassen, aber oft angeboten.

&% Warum interessiert Kryolipolyse Frauen mit Lipodem?
Viele hoffen:

e das Volumen gezielt zu verringern

e eine ,sanfte Alternative” zur Fettabsaugung

e weniger invasive Option mit weniger Risiko

Aber beim Lipodem ist Vorsicht geboten.

. Was spricht gegen Kryolipolyse beim Lipodem?
Risiko / Problem Erkldrung

| Lipodem-Fett ist nicht normales Fett anders aufgebaut, stark durchblutet, empfindlich

| Gewebe ist oft entziindet & schmerzhaft Kilte kann Reizungen und Schmerzen verstirken
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Risiko / Problem Erklarung

statt Entlastung - Verstarkung von Schmerzen &

| Kilte = Stressreiz
‘ Fibrose

| Gefahr: Nekrosen oder

N . besonders bei schlechter Mikrozirkulation
Entziindungsschiibe

| Kein Effekt auf hormonelles Fett Lipodem ist nicht didt- oder kalteempfindlich

A Was kann (und kann nicht) Kryolipolyse bringen?

Kann manchmal: Kann NICHT:

V leichte Reduktion bei Reiterhosen X Lipédem-Fett abbauen

v optische Glattung in gesunder Region X Entziindung oder Schmerzen verbessern
v sanfte Formung bei gutem Lymphfluss X den Schmerz oder das Lipddem ,heilen”

v besser fiir dsthetische Problemzonen )¢ geeignet bei Stadium II-IIl Lipodem

Was sagen Expert:innen?

,Bei Lipddem eher kontraindiziert — das Gewebe ist zu empfindlich.”
,Es gibt keine Studien, die einen Nutzen bei Lipédem belegen.”
»Patientinnen berichten oft iiber mehr Schmerzen und kein Ergebnis.”

¢ Wann solltest du keine Kryolipolyse machen?
e bei diagnostiziertem Lip6dem (v. a. Stadium Il oder lll)
e bei Schmerzen, Druckempfindlichkeit, Entziindung
e wenn du auf Kompression oder MLD angewiesen bist

e bei erwarteter ,Fett-weg“-Wirkung — die wird NICHT eintreten

Wann wire es denkbar?
e Nur bei Mischformen (z. B. Lipddem + kleine lokale Fettdepots)
e Nurin friihen Stadien ohne Schmerzkomponente

e Nur nach Riicksprache mit Arzt:in, nicht im Kosmetikstudio
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© Fazit:

%% Kryolipolyse ist beim Lipddem keine empfohlene Therapie.
Sie kann das Gewebe reizen, Schmerzen verstarken oder Entziindung provozieren.
Der Effekt auf Lipddem-Fett ist nahe null — dafiir aber mit Risiko verbunden.

Lieber:

e Liposuktion durch erfahrene Lipédem-Chirurgie = Link zum Video

e oder gezielte, konservative Therapie mit Ernahrung, Bewegung, Kompression &
Lymphdrainage

(& Tiefenoszillation gegen Lipddem — Schwingung statt Druck

? Was ist Tiefenoszillation tiberhaupt?

Die Tiefenoszillation ist eine innovative physikalische Therapieform, bei der durch ein pulsierendes
elektrisches Feld zwischen zwei Elektroden eine sanfte, rhythmische Gewebeschwingung erzeugt

wird.

Die Therapie erfolgt Gber:

e ein Handgerat mit flexiblem Applikator (z. B. vom Gerat Hivamat®)
e oder Uiber Handschuhe mit leitfidhiger Oberflache (Therapeut:in massiert manuell)

Dabei wird eine elektrostatische Anziehung und Losung des Gewebes in hoher Frequenz erzeugt
- bis in die tiefen Bindegewebsschichten hinein.

&3 Warum ist das fiir Lipédem relevant?
Das Lipddem-Gewebe ist:
e schmerzhaft und Gberempfindlich
e haufig chronisch entziindet
e durchsetzt mit verklebten Faszien und gestauten Fliissigkeiten

e belastet durch Lymphstau und Matrixstérung
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Die Tiefenoszillation wirkt:
e antibdematos

e entziindungshemmend
e schmerzlindernd

e gewebeentstauend — aber sehr sanft und tiefwirksam

Wirkungen der Tiefenoszillation beim Lipodem

Wirkung Nutzen fiir Betroffene
Entstauung des Gewebes Weniger Schwellung, weniger Spannung
v~ Entzlindungshemmung Reduzierung der Schmerzempfindlichkeit

) Verbesserung der Mikrozirkulation Besserer Zellstoffwechsel, Gewebereinigung
% Losen von Verklebungen Weicheres Bindegewebe, Beweglichkeit

Schmerzlinderung sanft, effektiv, oft sofort splrbar

© Wie liuft eine Behandlung ab?

e Dauer: 30-60 Minuten pro Sitzung

Haufigkeit: 2-3x pro Woche (bei Beschwerden)

Behandlung kann durch Fachpersonal oder zu Hause (mit Gerat) erfolgen

Absolut schmerzfrei, fast entspannend

Kann auch nach Liposuktion zur Heilung eingesetzt werden

Besonders gut vertraglich bei hochsensiblen Patientinnen, bei denen Lymphdrainage zu
schmerzhaft ist.

X Was Tiefenoszillation NICHT kann:
e Fett nicht reduzieren
e Form nicht verdndern
e Keine dauerhafte Wirkung ohne Wiederholung

e Kein Ersatz fiir Kompression, Bewegung, Erndhrung oder OP
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. Was du beachten solltest:
Thema Hinweis
¢ Kosten i. d. R. Selbstzahlerleistung
f> Heimgerat moglich? Ja — Gerdte z. B. von Physiomed, meist teuer
i Wer behandelt? Physios mit Fortbildung, manche Lymphzentren

@ Kontraindikationen Schwangerschaft, akute Infekte, Thrombose

© Fazit:

Tiefenoszillation ist eine unterschatzte, sehr sanfte und tief wirksame Therapie fir Lipddem-
Patientinnen — besonders bei Schmerzen, Schwellung und empfindlichem Gewebe.
Sie ersetzt keine Liposuktion — aber kann dein Gewebe entspannen, entlasten und beruhigen.

Viele berichten:

,,Es fuhlt sich an, als ob mein Gewebe von innen beatmet wird.”
,Endlich mal eine Therapie, die nicht wehtut — sondern sofort gut tut.”
,Ich kann mich danach viel besser bewegen.”

@® Wickel beim Lipodem — altmodisch oder hilfreich?

? Was sind Wickel Giberhaupt?

Wickel sind dussere Anwendungen mit feuchten Tlichern, Cremes, Tonerden oder pflanzlichen
Zusatzen, die auf Beine oder Arme aufgetragen und mit Binden, Folie oder Stoff umwickelt werden.

Sie wirken lokal durch Kalte, Warme, Wirkstoffe oder Kompression.
Im Lipoddem-Kontext werden vor allem:
¢ Kiihlende, abschwellende Wickel

e Basische Wickel

o Olwickel (z. B. mit Lavendel, Arnika, Rosskastanie)
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e Tonerden (Heilerde, griine Mineralerde)
eingesetzt.

Was bringen Wickel beim Lip6dem?

Wirkung Moglicher Effekt
%% Kiihlung Schmerz- & Spannungsreduktion
Entstauung temporar weniger Schwellung
v Entziindungshemmung z. B. durch Arnika, Lavendel, Aloe Vera
% Gewebsentspannung angenehmes, beruhigendes Gefiihl

Reinigung & Stoffwechselanregung bei basischen oder Tonerde-Wickeln

&3 Wann sind Wickel besonders sinnvoll?
e Abends nach Belastung oder langem Stehen
e Bei Schmerzspitzen, Spannung, Schwellung
e Nach Sport, Sauna, Lymphdrainage

e In Kombination mit Kompression oder als Entspannungsritual

© Beispiele fiir wirksame Wickel bei Lipodem:
1. Kihlwickel mit Retterspitz® oder Franzbranntwein (verdiinnt)
2. Basischer Wickel mit Natronwasser (z. B. 1 TL auf 1 | Wasser)
3. Heilerde-Wickel mit griiner Tonerde und Wasser, 20-30 Min. einwirken lassen

4. Lavendel- oder Arnikadl-Wickel in feucht-warmen Tiichern

X Was Wickel nicht kdnnen:
e Fett reduzieren
e das Lipddem dauerhaft beeinflussen
e das Fortschreiten stoppen
e OP oder Kompression ersetzen

Aber:
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Sie kdnnen dein Kérpergefiihl verbessern, Schmerzen lindern und dir helfen, wieder gerne in
deinem Korper zu sein.

. Wichtig:
e Wickel nicht zu heiss oder zu fest
¢ Nicht auf offene Stellen oder Entziindungen
e Immer gut beobachten: Rétung, Juckreiz = Pause

e Bei chronischer Venenschwache: vorher arztlich abklaren

© Fazit:

Wickel sind kein Therapieersatz — aber ein Selbsthilfe-Tool.
Sie helfen dir, dein Gewebe zu beruhigen, dich zu entspannen, dich zu pflegen.
Und sie erinnern dich: Auch mit Lip6dem darf dein Kérper sich gut anfiihlen.

Viele sagen:

,Meine Beine pochen abends weniger, wenn ich basisch wickle.”
,Das ist mein Ritual gegen den Frust — und fir mich.”

® Medikamente beim Lipodem — was sie konnen und was nicht

? Gibt es Medikamente, die das Lipodem heilen?
Viele Betroffene hoffen auf eine Tablette, die:

e den Schmerz nimmt,

* die Beine schlanker macht,

¢ oder das Lipddem stoppt.

Doch bisher gilt: Es gibt kein Medikament, das das Lipédem ursachlich behandelt.

Entwasserungsmittel (Diuretika) — warum sie fast nie helfen
Oft werden Diuretika verschrieben, nach dem Motto ,, dann geht das Wasser raus”.
Doch das Problem beim Lipédem ist kein Wasser, sondern krankhaft verandertes Fettgewebe.
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B Fakten:

¢ Diuretika wirken nur, wenn wirklich zusatzlich Wasser im Gewebe eingelagert ist (z. B. bei Herz-
oder Nierenschwache).

¢ Beim klassischen Lipédem bringen sie keine Besserung.

¢ Sie konnen Nebenwirkungen haben (Elektrolytstorungen, Kreislaufprobleme).

X Fazit: Diuretika sind beim Lipédem in den allermeisten Féllen nicht sinnvoll.

v Naturheilkundliche Unterstiitzung — sanft, aber wohltuend
Auch wenn es keine ,Wunderpille” gibt, konnen Heilpflanzen das Wohlbefinden unterstitzen.
Besonders in Form von Tees:

Pflanze Wirkung

Brennnessel leicht entwassernd, regt Nieren an

Birkenblatter durchspilend, reinigend

Lowenzahn unterstiitzt Leber & Galle, entlastet Stoffwechsel
Griner Tee antioxidativ, leicht stoffwechselanregend

Ingwer fordert Durchblutung, warmt von innen

® Tipp: Bewusstes Teetrinken ist nicht nur pflanzliche Medizin — sondern auch ein kleines Ritual fiir
Ruhe und Selbstfiirsorge.

A Blick in die Forschung

Es wird geforscht an:

* Hormonpraparaten,

* Enzymen,

¢ und Medikamenten fiir den Fettstoffwechsel.

Aber: Nichts davon ist bisher zugelassen oder ausreichend wirksam fiir das Lipédem.

@9 Wichtig zu wissen:

e Es gibt kein Medikament, das Lipddemfett abbaut.

* Entwésserung hilft fast nie — ausser bei zusitzlichen Odemen.

¢ Natirliche Mittel wie Tees kdnnen helfen, aber keine Basistherapie ersetzen.

Fazit:
Medikamente sind kein Weg aus dem Lipodem.
Aber kleine Helfer aus der Natur kénnen deinen Alltag leichter machen.
Die eigentliche Basis bleiben: Kompression, Bewegung, Lymphdrainage.
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© Grenzen der konservativen Therapie beim Lipédem

| Was bedeutet ,konservative Therapie“?
Konservative Massnahmen sind nicht-operative Behandlungsformen, dazu gehéren:
¢ Kompressionsversorgung
¢ Manuelle Lymphdrainage
e Erndhrungsumstellung (antientziindlich, basisch, etc.)
e Bewegung, Krafttraining, Dehnen, Wassersport
e Physikalische Massnahmen (z. B. Endermologie, Tiefenoszillation, Wickel)

o ggf. medikamentdse Unterstiitzung (z. B. Semaglutid)

Was konservative Therapie leisten kann:

Moglicher Nutzen Effekt fur die Betroffene
% Schmerzlinderung Weniger Spannung, Reibung, Druckgefihl
Entstauung des Gewebes Weniger Schwellung, besserer Lymphfluss
v~ Entziindungshemmung Uber Erndhrung & Bewegung steuerbar
) Alitagsfunktion verbessern mehr Beweglichkeit, weniger Ausfalle

@5 Psychische Entlastung Selbstwirksamkeit, Struktur, Hoffnung

I. Aber: Es gibt klare Grenzen
Trotz aller Erfolge auf funktioneller Ebene...
X Konservative Therapie kann:
e das Lipodem-Fett nicht abbauen
e die Korperform nicht verdandern

¢ nicht verhindern, dass die Erkrankung weiter fortschreitet
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e kein Stadium riickgangig machen
¢ keine Proportionalitat wiederherstellen

¢ oft keinen dauerhaften dsthetischen Effekt erzielen

Das fiihrt haufig zu Frustration:

»lch mache alles — und trotzdem sehen meine Beine aus wie vorher.”
,Die Schmerzen sind besser, aber die Unproportionalitat bleibt.”
,Die Psyche leidet, weil ich mich im Spiegel nicht wiedererkenne.”

Das ist keine Schwéche — sondern die Grenze der Methode.

@ Wann reichen konservative Massnahmen nicht mehr?

e Ausgepragte Befunde mit zunehmendem Volumen
e Dauerhafte Schmerzen trotz Therapie

e Versagen der Kompression (z. B. bei Adipositas)

e Psychische Belastung durch Kérperbild & Asthetik

e Keine nachhaltige Verbesserung durch Lebensstilanderung

Dann ist die Frage berechtigt:
»Was kann ich zusatzlich tun, um das Volumen zu verringern?“

Dazu gibt es nur eine Antwort — die Fettabsaugung.

Fazit:

Konservative Therapie ist wichtig. Aber sie hat ihre Grenzen.

Sie stabilisiert — aber sie heilt nicht.

Sie lindert Symptome — aber verandert nicht die Ursache.

Und sie macht nur Sinn, wenn sie mit realistischen Erwartungen durchgefihrt wird.
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Kapitel 11

Die Fettabsaugung verandert alles —
sie lindert Schmerzen und schenkt dir eine neue

Silhouette.
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. Operativen Therapie beim Lipédem — Die Liposuktion (Fettabsaugung) ' Link zum Video

| Warum ist eine Operation iiberhaupt notwendig?
Bei fortgeschrittenem Lipodem stdsst die konservative Therapie an ihre deutlichen Grenzen:
e Schmerzen bleiben oder kehren standig zuriick
e das Volumen nimmt weiter zu
o Kompression hilft nicht mehr ausreichend

e Lebensqualitdt und Psyche leiden massiv

Dann ist die Liposuktion — also das operative Absaugen des krankhaften Fettgewebes — die
Therapie der Wahl, die nachhaltig das Volumen reduziert und neue Lebensqualitdt schenken kann.

Was ist eine Liposuktion?

Die Liposuktion, auch Fettabsaugung, Liposculpture oder Bodycontouring genannt, ist ein
chirurgischer Eingriff, bei dem das krankhafte Fettgewebe durch feine Kaniilen unter der Haut
abgesaugt wird.

@, Welche Methoden der Liposuktion gibt es beim Lipodem?  Link zum Video

Methode Merkmale

WAL (Wasserstrahl-assistierte Besonders gewebeschonend, Standard beim
Liposuktion) Lipodem

PAL (Vibrations-assistierte Liposuktion) Vibrationen lsen Fettzellen — haufig nach WAL

TLA (Tumeszenzlokalanasthesie) © Gewebe wird vorher mit Flissigkeit aufgeschwemmt
UAL (Ultraschall-assistierte Liposuktion) 1. Nicht empfohlen bei Lipodem (Geweberisiko)

Bei Lipédem wird in der Regel die WAL-Methode empfohlen:
e sehrschonend
e prazise

e mit moglichst wenig Lymph- oder Nervenschadigung

% Vorbereitung auf die Liposuktion

1. Diagnose sichern lassen (am besten durch Facharzt mit Lipédem-Erfahrung)
2. Alle konservativen Massnahmen ausschopfen

3. Gewicht stabilisieren / reduzieren, um Rezidive zu vermeiden
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https://www.instagram.com/p/DOqqNfyEzDe/
https://www.youtube.com/watch?v=L-w4LRGc_J4

4. Blutwerte, Medikamente & Vorerkrankungen abkldren sofern notig
5. Kompressionsversorgung vor und nach OP organisieren
@ Viele Kliniken verlangen:
e BMI < 35 (je nach Chirurg: Ausnahmen moglich, wir operieren nur Patientinnen unter 100 kg
e keine unbehandelte Essstorung

e psychische Stabilitat

< Ablauf der OP
Schritt Beschreibung

durch Lipodem-erfahrene Chirurg:innen im

Aufklirung Beratungsgesprach
(das reine Beratungsgesprach ist bei uns kostenlos)

Tumeszenzanasthesie mit Dammerschlaf — keine

Anasthesie Narkose

® Dauer ca. 1,5-3 Stunden, je nach Region

) seitenwechsel Beine oft getrennt operiert (zeitversetzt)
Fettabsaugung mit Wasserstrahl oder vibrierender Kaniile

J Kompression danach sofort nach OP + dauerhaft in den Folgemonaten

R Nach der OP: Was kommt auf mich zu? = Link zum Video

e Kompressionsstriimpfe (Tag & Nacht fiir 6-12 Wochen)

e Lymphdrainage zur Nachsorge

e Schonung in den ersten 2 Wochen, dann langsam aktiv werden
e Sport wieder nach 4-6 Wochen, je nach Heilverlauf

e Mehrere OPs nétig, um alle betroffenen Areale zu behandeln (meist 2—4 Sitzungen)

© Fazit:

Die Liposuktion ist die einzige Massnahme, die das Lipédem-Volumen dauerhaft reduziert.

Sie kann Schmerzen lindern, Beweglichkeit verbessern und das Korperbild verandern.

Aber sie ist kein ,,Quick Fix“ — sondern ein medizinischer Weg, der gute Vorbereitung, Nachsorge und
Selbstverantwortung braucht.
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Viele sagen nach der OP:

,lch habe zum ersten Mal das Gefiihl, dass meine Beine wieder mir gehoren.”
,Ich erkenne mich im Spiegel wieder — und die Schmerzen sind weg.”

Langzeitergebnisse der Liposuktion beim Lipodem
Was bringt die Fettabsaugung wirklich — auf Dauer?
Immer wieder wird gefragt:

,Kommen die Schmerzen zuriick?“
,Kommt das Fett wieder?”
,Lohnt sich die OP i{iberhaupt langfristig?“

Die klare Antwort — wenn alles richtig gemacht wird:
= Ja, die Ergebnisse sind dauerhaft.

& Was sagt die Studienlage?
e Schmerzen nehmen signifikant ab — oft dauerhaft
e Kompressionsbedarf kann reduziert werden (nicht bei allen)
¢ Lebensqualitit steigt messbar
¢ Weniger Entziindung, weniger Stauung, besseres Korpergefiihl

e Viele Patientinnen benoétigen nach der OP keine Lymphdrainage mehr

I2 Studien (z. B. Baumgartner 2020, Rapprich 2015, S1-Leitlinie 2024) zeigen:

Die Schmerzreduktion ist langfristig stabil, oft tiber 5 Jahre hinaus —
vorausgesetzt: Gewicht bleibt stabil und der Stoffwechsel wird gepflegt.

Was bleibt besser — dauerhaft?

Langzeitergebnis Was sich andert

Weniger Schmerzen  meist dauerhaft, teils komplett beschwerdefrei
Weniger Schwellung  durch reduziertes Gewebevolumen

Mehr Beweglichkeit ~ Alltag wird einfacher, Belastbarkeit
Optische Proportionen Beine/Arme passen wieder besser zum Korper

Psychische Entlastung Selbstwert, Korperbild, Teilhabe

. Was du tun musst, damit es auch so bleibt:
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e Gewicht nicht stark zunehmen

e Entziindungshemmender Lebensstil (Erndhrung, Bewegung)
e  Weiterhin auf Kompression achten (individuell)

e Regelmassige Bewegung, Dehnung, Pflege

e Keine Wunder erwarten — aber realistische Erleichterung

© Fazit:

Ja — die Liposuktion bringt dauerhafte Ergebnisse.

Der Schmerz kann verschwinden, das Volumen wird reduziert, das Leben wird leichter.

Aber: Die OP ist kein Freifahrtschein, sondern eine weiteres Puzzleteil in dein neues Leben.

Wer darauf aufbaut, hat echte Chancen auf ein schmerzfreies Leben — mit mehr Selbstbewusstsein,
Leichtigkeit und Lebensfreude.

Originalzitat einer Betroffenen:

,Nicht nur meine Beine haben sich verandert — mein ganzes Leben hat sich entspannt.”

Was tun bei Rezidiv? — Wenn das Lipodem doch zuriickkommt

? Erstmal: Was ist iiberhaupt ein Rezidiv?

Ein Rezidiv bedeutet:
Das Lipodem kehrt zuriick — in Form von:

e neuen Schmerzen

e neuem Fettwachstum

e Schwellungen

e Einschrankungen in Bewegung und Lebensqualitat

1. Wichtig:
Ein Rezidiv ist nicht immer ein Behandlungsfehler, sondern kann durch viele innere oder dussere
Faktoren begiinstigt werden.
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@ Maogliche Ursachen fiir ein Rezidiv nach Liposuktion

Ursache Erklarung
Starke Gewichtszunahme neue Fettzellen entstehen (auch im Restgewebe)
Chronische Entziindung durch falsche Erndahrung, Stress, Bewegungsmangel

< Hormonelle Verdnderungen z. B. Wechseljahre, Schwangerschaft, Stresshormone

X Unvollstiandige OP nicht alle Areale wurden behandelt oder zu oberflachlich

J Therapieabbruch keine Kompression, keine Bewegung, keine Nachsorge

@ Was tun, wenn das Lipodem wiederkommt?

1. Ruhe bewahren — keine Panik!

Ein Rlckschritt ist kein Scheitern. Wichtig ist: handeln — nicht resignieren.

2. Ursachen ehrlich analysieren
e Hat sich das Gewicht stark verandert?
¢  Waurde das Gewebe regelmassig gepflegt?
e Wie sieht es mit Bewegung, Erndhrung, Kompression aus?

e Gab es hormonelle Ausléser (Stress, Medikamente, Zyklusumstellungen)?

3. Arztliche Kontrolle einholen
e Lipoédem-Facharzt:in oder Operateur:in aufsuchen
e Abklaren: Ist es wirklich ein Rezidiv — oder nur Schwellung?

o Gegebenenfalls MRT oder Sonografie zur Beurteilung

4. Zuriick zu den Basics
¢ Konservative Massnahmen wieder aufnehmen oder intensivieren

e Entziindungshemmende Erndhrung (z. B. basisch, antientzlindlich, Intervallfasten)
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e Bewegung, Dehnung, Krafttraining, Wasseranwendungen
e ggf. erneute manuelle Lymphdrainage

e neue Kompressionsversorgung anpassen lassen

5. Zweite Liposuktion priifen
Wenn die Beschwerden stark sind und konservative Massnahmen nicht mehr helfen:
Erneute Fettabsaugung ist moglich — besonders wenn:

e nur einzelne Areale betroffen sind

e das erste Mal nicht vollstandig behandelt wurde

e neue hormonelle Umstdnde zu erneuter Fettvermehrung gefihrt haben

Wichtig: Nur bei erfahrenen Lipedem-Chirurg:innen, mit realistischen Erwartungen

&3 Fazit:

Ein Rezidiv ist nicht das Ende — sondern ein Hinweis: Etwas ist aus dem Gleichgewicht geraten.
Mit klarem Blick, guter Betreuung und erneuter Therapie kannst du wieder Kontrolle gewinnen.

Viele sagen:

,lch musste mich nochmal kiimmern — aber diesmal wusste ich genau, was hilft.”

&8 Warum Gewichtsstabilisierung nach der Fettabsaugung so entscheidend ist

| Die OP entfernt Fett — aber nicht die Veranlagung

Nach der Liposuktion ist das krankhafte Lipédemfett aus den behandelten Arealen entfernt — aber die
genetische und hormonelle Veranlagung bleibt bestehen.

Das bedeutet:

Ein instabiler Stoffwechsel oder starke Gewichtszunahme kénnen dazu fiihren, dass das Fett an
anderen Stellen (oder sogar in Restarealen) erneut wachst.
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@ Was passiert, wenn man nach der OP wieder zunimmt?

Folge Erklarung
Fettneubildung in unbehandelten Arealen  z. B. am Bauch, Riicken, Armen, Gesicht

Vergrosserung von verbleibendem . . .
E g g auch kleine Restareale konnen ,nachziehen”

Fettgewebe
Formverlust & Unproportionalitat das optische Ergebnis wird verzerrt
% Schmerzen kehren zuriick durch erneuten Druck, Entziindung, Schwellung

und mit ihm: Frust, Beschwerden,

& Kompressionsbedarf steigt wieder Therapieaufwand

Warum eine stabile Lebensweise nach der OP hilft

Die Fettabsaugung ist ein medizinischer Neustart — kein Freifahrtschein.
Was du danach tust, bestimmt, wie lange du beschwerdefrei und zufrieden bleibst.

Ein stabiler Lebensstil bedeutet:

. Entziindungshemmende Erndhrung (antientziindlich, basisch, Zuckerarm)

. Regelmdssige Bewegung (Kraft, Dehnung, Wasser)
o 4. Stressregulation (weniger Cortisol = weniger Fettansatz)

@5 Bewusstes Essen & gute Routinen

. . Ziel: Gewicht halten oder leicht reduzieren, nicht zunehmen

© Fazit:

Die Fettabsaugung ist wie ein Reset — aber nicht die Rettung.
Nur mit Gewichtsstabilitdt bleibt der Schmerzerfolg dauerhaft.
Nur mit gesunder Lebensweise bleibt der @sthetische Erfolg sichtbar.

Viele sagen nach der OP:

,Ich hatte nie gedacht, wie wichtig das Gewicht wirklich ist — es ist der Schliissel zur Langzeitwirkung.”
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Kapitel 12
Der unsichtbare Schmerz
- was das Lipodem mit deiner Psyche macht
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| Warum betrifft das Lipodem nicht nur den Kérper?
Lipddem ist mehr als eine Fettverteilungsstérung. Es ist eine chronische Erkrankung, die:
e sichtbar entstellt
e unsichtbar schmerzt
e oft missverstanden wird
e und tiefe Spuren in der Psyche hinterlassen kann

Viele Frauen kampfen nicht nur gegen das Fett — sondern auch gegen:

e Ablehnung
e Hilflosigkeit
e Scham

e chronische Uberforderung

Haufige psychische Begleiterkrankungen beim Lipodem

Stoérung Warum sie auftritt

Depression Gefihl von Ausweglosigkeit, Selbstabwertung
Angststérungen soziale Angste, Vermeidung von Offentlichkeit
Essstorungen Frustessen, Kontrolle verlieren, Diatzyklen

Korperscham / Body Dismorphia  gestortes Selbstbild, Angst vor Spiegeln

Posttraumatische Belastung (PTBS) v. a. nach sexuellem Missbrauch (hdufiger als gedacht)

Viele Frauen berichten:

,Ich traue mich nicht mehr ins Schwimmbad.”

Ich fiihle mich wie ein Fremdkérper in meinem eigenen Kérper.”
,Ich denke sténdig dariiber nach, wie andere mich sehen.”

»Ich wurde mein ganzes Leben nur auf mein Gewicht reduziert.”

<" Warum die psychische Belastung beim Lipédem so hoch ist
¢ Krankheit wird nicht ernst genommen
e Stdndiges Gefiihl, "selbst schuld" zu sein
e Medizinisches Gaslighting: ,Sie missen nur abnehmen”

e Unproportionalitdt lasst Didterfolge unsichtbar wirken
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e Schmerzen & Schwellungen fiihren zu sozialem Riickzug

/\ Was oft verdringt wird: Traumatische Vorerfahrungen

Studien und Erfahrungsberichte zeigen:
e Ein Teil der betroffenen Frauen hat eine Traumageschichte (z. B. Missbrauch)

e Korperliches , Dickwerden” kann eine unbewusste Schutzstrategie sein:
,Wenn ich nicht begehrenswert bin, bin ich sicher.”

Das ist nicht die Schuld der Frau, sondern ein psychischer Uberlebensmechanismus.
Wichtig ist: Verstandnis — nicht Verurteilung.

@ Was wirklich hilft
Massnahme Wirkung
& Psychotherapie (traumasensibel) Verarbeitung, Selbstakzeptanz
Austausch in Gruppen Entlastung, Verbundenheit
@ Psychoedukation Verstehen = Kontrolle zuriickgewinnen
& Korperarbeit (z. B. Yoga, Tanz) ~ Wieder Verbindung zum eigenen Kérper

- Selbstflirsorge & Grenzen setzen Starkung von Selbstwert und Autonomie

© Fazit:

Das Lipodem betrifft nicht nur den Kérper — es verletzt auch das Selbstbild.

Wer darunter leidet, ist nicht schwach, sondern tragt oft doppelt schwer: am Fett und an der Last der
Erfahrung.

Heilung beginnt nicht nur mit Absaugung — sondern mit Verstandnis, Mitgefiihl und psychischer
Entlastung.

Vielleicht brauchst du keine neue Diat,
sondern einen neuen Umgang mit dir selbst.

Das ist ein sehr sensibles, aber extrem wichtiges Thema — und verdient einen ehrlichen, respektvollen
und psychologisch fundierten Platz im Buch. Hier ist der passende Abschnitt:

£2 Der Korper als Schutzpanzer — Wenn das Lipédem Teil der Uberlebensstrategie ist
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| Warum Frauen mit Lipédem besonders verletzlich sind
Viele Betroffene sagen irgendwann im Gesprach mit sich selbst oder mit der Therapeutin:

»lch glaube, mein Korper hat mich einfach beschiitzt.”
»Solange ich dick bin, will mich niemand mehr anfassen.”
»lch war nie wieder schlank — seit damals.”

Diese Aussagen sind kein Zufall — sondern haufig Teil einer tiefen, unbewussten Trauma-
Biografie.

4 Der Zusammenhang zwischen Trauma & Korpergewicht
Studien und therapeutische Erfahrungswerte zeigen:

e Sexueller Missbrauch, Ubergriffe, kdrperliche Gewalt — besonders im Jugendalter —
hinterlassen nicht nur psychische Spuren, sondern pragen das Kérperbild.

e Viele Betroffene entwickeln Scham gegeniiber Weiblichkeit, Kurven, Attraktivitat.

e Essen wird zum Kompensationsmechanismus:
Kontrolle gewinnen, beruhigen, abschirmen

e Der Korper wird zum Panzer:
o Unattraktivitat = Sicherheit

o Fett = Distanz = Schutz

@ Was das mit dem Lipddem macht
Thema Wirkung auf Psyche & Verhalten

+ Unbewusster Schutzmechanismus Korper speichert Fett — sogar gegen ,,Abnehmwillen”

1 Korperscham Vermeidung von Sexualitat, Intimitat, Selbstliebe
® Selbstisolation Riickzug aus Beziehungen, Partnerschaften, Offentlichkeit
Gefiihl des Andersseins »lch bin kaputt”, ,Ich bin falsch®, ,,Ich bin zu viel”

@ Scham, Isolation & Partnerschaft
== Scham:
e entsteht durch das Gefihl: , Ich entspreche nicht der Norm*
e wird durch Kommentare, Kleidung, Blicke, drztliche Aussagen verstarkt

e wirkt wie eine innere Blockade: sich nicht zeigen, nicht beriihren lassen, sich nicht spiiren
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Isolation:

e soziale Riickzilige, keine Schwimmbader, kein Dating, keine engen Freundschaften

e viele betroffene Frauen leben Beziehungen unterhalb ihrer Bediirfnisse — oder ganz ohne
@) Partnerschaft:

¢ manche vermeiden Ndhe ganz

e andere erleben unsichere Beziehungen, emotionale Abhangigkeit oder Selbstaufgabe

e es fehlt oft an Kérpervertrauen, sexueller Sicherheit, Abgrenzung

e Lipodem + Trauma = ,Ich will Ndhe, aber sie macht mir Angst.”

Was hilft wirklich?
Weg Wirkung & Ziel

@3 Traumasensible

. Kérper als sicherer Ort zuriickgewinnen
Psychotherapie

. . Warum dein Korper nicht gegen dich, sondern fiir dich gearbeitet
Selbstmitgefiihl & Verstehen

hat
Koérperarbeit (achtsam!) sanftes Wiederankommen im eigenen Korper
& Beziehungsarbeit Grenzen setzen, Bediirfnisse dussern, Intimitat neu erleben
@' Narrativ verandern ,Ich bin nicht falsch —ich bin verletzt, aber heilbar.”

© Fazit:

Viele Frauen mit Lip6dem tragen nicht nur ein krankes Gewebe,

sondern auch eine Geschichte von Verletzung, Scham und Schutz.

Der Korper wurde zum Panzer — doch hinter diesem Panzer steckt ein Mensch,
der sich wieder zeigen darf. In Sicherheit. In Wiirde. In Heilung.

Und vielleicht ist das Wichtigste:

Du bist nicht zu dick. Du warst zu oft nicht geschiitzt.
Und jetzt darfst du dir selbst zuriickgeben, was dir gefehlt hat:
Schutz, Ndhe, Sanftheit — und Respekt.

ChatGPT:

Sehr gerne — hier ist ein tiefgehender, ermutigender und kraftvoll formulierter Abschnitt fir dein
Buch:

162



) Selbstliebe, Body Positivity & radikale Akzeptanz — dein Ausweg aus der Misere

| Warum Selbsthass dich krank hilt

.

Lipddem tut weh — physisch und psychisch.
Aber oft kommt zum kérperlichen Schmerz noch ein viel schlimmerer:

Der tagliche Blick in den Spiegel mit Abscheu.
Die innere Stimme, die sagt: ,,Du bist falsch. Du bist zu viel. Du bist nicht schon.”

Doch dieser Selbsthass ist nicht nur falsch — er halt dich gefangen.
Denn:

e Er macht dich passiv.

e Erraubt dir Energie.

e Er hindert dich daran, gut fir dich zu sorgen.

e Ersabotiert jede Heilung — korperlich wie seelisch.

@ Was Body Positivity NICHT bedeutet:

e Alles toll finden.

e Gesundreden, was belastet.

e Sich einreden, man misse nichts verandern.
| Nein — es bedeutet:

Du darfst dich lieben, auch wenn du dich verandern willst.
Und: Du musst dich nicht hassen, um etwas verdandern zu diirfen.

Was bedeutet radikale Akzeptanz?

Radikale Akzeptanz heisst:
e Annehmen, was ist. Auch das, was du nicht gewahlt hast.
e Ohne Schuld, ohne Scham.
e Nicht passiv—sondern liebevoll ehrlich.

,Ja, mein Korper ist schwer, schmerzhaft, verandert.
Und trotzdem verdient er Firsorge.
Und ich darf mich von heute an nicht mehr als Fehler behandeln.”
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@ Wege zur Selbstliebe — auch mit Lipédem

Praxis
Sich im Spiegel mit Milde begegnen
% Korperkontakt (Massagen, Beriihrung)
wex Sich fotografieren lassen — bewusst

Positive Sprache trainieren

Wirkung

statt Verachtung: Mitgefiihl lernen
Verbindung wiederherstellen
neue Perspektive, neue Wiirde

d

,Diese Beine tragen mich — nicht: schamen.”

/. Schreiben, Tagebuch, Dialog mit dem Korper Heilung der inneren Beziehung

Austausch mit anderen Frauen

Akzeptanz # Aufgeben

Du darfst dein Lipddem behandeln,
operieren lassen, verdandern wollen —
und dich trotzdem lieben.

Du bist nicht allein — und nicht falsch

Es ist kein Widerspruch — es ist der gesiindeste Weg.

Viele Frauen berichten:

,Ich habe mein Verhalten verdndert, als ich aufgehoért habe, mich zu verachten.”
»Ich bin nicht mein Fett. Ich bin nicht meine Diagnose. Ich bin ein Mensch.”
,Nicht mehr gegen mich — das war der Wendepunkt.”

© Fazit:

Selbstliebe ist kein Luxus.

Sie ist Uberlebensstrategie, Heilmittel und Kraftquelle.
Nicht als Instagram-Hashtag — sondern als tagliche Entscheidung:

Ich bin nicht falsch.
Ich bin nicht schuld.
Ich bin nicht hdsslich.
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@ Wenn der Korper nicht dem Schonheitsideal entspricht

| Die stille Gewalt der Norm
Wir leben in einer Welt, in der der weibliche Kérper dauernd bewertet wird:
e Zudick.
e Zu weich.
e Zuviel Cellulite.
e Zu wenig Taille.
e Zu grosse Oberarme.

e Zu breite Beine.

[ In Medien, Werbung, Social Media — Giberall wird uns ein Kérperbild gezeigt, das fiir 99 % der
Frauen weder realistisch noch erreichbar ist.
Und besonders Frauen mit Lipédem merken schnell:

,Mein Korper passt in kein Ideal — nicht mal in grosse Grossen.”
,Ich sehe nicht aus wie ‘kurvig schén’, sondern einfach ‘anders’...“

Was das mit dir macht
Wenn du standig horst (und denkst):
e ,Ich bin nicht schén.”
e lch bin nicht normal.”
e lch bin falsch.”
... dann passiert etwas tief in dir:

Du beginnst, dich von deinem Korper zu entfernen.
Du wirst funktional, unsichtbar, angepasst — aber nicht mehr du selbst.

@ Die Folgen des Ideals

Problem Wie es sich anfiihlt
' Korperscham sich verstecken, nicht zeigen wollen
@ Vermeidung von Intimitit kein Sex, keine Partnerschaft, kein Flirten

Verkleidung statt Kleidung keine Freude mehr an Mode, nur noch Tarnung
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Problem Wie es sich anfiihlt
@ Vergleich & Selbsthass standig mit anderen messen, sich abwerten

S Wertverlustgefiihl ,Ich bin weniger Frau, weil ich so aussehe.”

@ Stopp! Dein Wert hingt nicht an deinem Volumen

Schonheit ist kein Gewicht. Kein Verhaltnis. Kein Standard.
Schénheit ist Ausstrahlung. Prasenz. Wahrheit. Wiirde.

Frauen mit Lipddem haben oft:
e unglaublich weibliche Proportionen
e weiche, kraftvolle Kérper
e wunderschdne Gesichter

e und eine Tiefe, die kein Filter erzeugen kann

Was hilft, wenn du dich fremd fiihist im eigenen Kérper?
Weg Wirkung

wen Shooting mit Curvy-Fotograf:in dich selbst neu sehen & wertschatzen lernen

Dialog mit dem eigenen Koérper alte Urteile aufdecken, neue Beziehung aufbauen

i Korperarbeit (tanzen, dehnen, beriihren) Verbindung statt Ablehnung
Kleidung, die dich zeigt — nicht versteckt Mode als Akt der Wiirde

Gemeinschaft mit Frauen, die dich sehen wahres Spiegelbild statt Filterwelt

© Fazit:

Dein Kérper muss nicht dem Schénheitsideal entsprechen,
um schon, begehrenswert und wertvoll zu sein.
Er darf schwer sein.

Er darf anders sein.
Er darf echt sein — und trotzdem DEIN Kérper bleiben.
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& Alltag mit Lipodem — Hygiene, Reibung und Kleidung

| Was viele nicht sehen — aber tiglich spiiren

Lipédem ist nicht nur eine Frage von Asthetik oder Schmerz.
Es betrifft den Alltag auf eine Weise, die nervt, schmerzt, einschrankt und frustriert — oft bei den
banalsten Dingen:

e Korperpflege
e Kleidung finden
e Schwitzen und Reiben

e Sitzen, Schlafen, Bewegen im Alltag

Viele Betroffene fiihlen sich damit allein und beschamt — obwohl es alle betrifft.

Hygieneprobleme — wenn der Kérper Stellen bildet, die man nicht mehr gut erreicht

Problem Wirkung

“¢ Wundreiben in Hautfalten z. B. Leiste, Innenschenkel, Unterbauch
% Feuchtigkeit & Geruch durch Reibung, Schwitzen, Kompression
4! Erschwerte Pflege z. B. Fusspflege, Intimhygiene

ks Nachtschweiss & Druckstellen durch schwere Beine & Hitzegefiihl
Lésungen & Tipps:
e Baumwollwaschlappen + pH-neutrale, milde Waschlotion

e Taglich trocken halten: Babypuder, Zinksalbe oder Spezialcremes (z. B. Multilind®,
Suprasorb®)

e Unterwdsche aus Merinowolle oder atmungsaktiven Stoffen
e ggf. Intimrasur minimieren (Verletzungsgefahr + Reizung)

e Duschen nach Bewegung, auch 2x taglich — kein Luxus, sondern Notwendigkeit

Reibung & Hautirritationen — tagliche Schmerzquelle
Gerade bei starkem Lipddem an den Oberschenkeln oder Oberarmen kommt es zu:
o wunden Stellen durch Reibung

o X entziindeten Hautpartien, v. a. im Sommer
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o | Pigmentverinderungen durch chronische Irritation
Praktische Hilfen:

e Anti-Reibungs-Balm (z. B. Body Glide®, Lavilin®, Deocreme)

e Radlerhosen unter Kleidern

¢ Nahtfreie Shorts aus Mikrofaser oder Seamless-Wasche

e Kompressionsstriimpfe richtig anpassen lassen — nichts darf einschneiden

% Kleidung — das tagliche Frustthema

"Oben passt es — unten nicht."
"Nichts ist bequem UND schon."
"Ich schwitze sofort — oder friere trotz dicker Beine."

Was schwierig ist:
e Standardgrossen passen nicht — v. a. bei Konfektionsunterschieden (z. B. 40 oben, 48 unten)
e Kompressionsstriimpfe + normale Kleidung = unbequem & optisch schwierig
e Jeans? Oft unmoglich.
e Kleider? Reiben beim Gehen.
Was hilft wirklich:
e Stretch-Stoffe, hohe Leibhohen, breite Blindchen
e Curvy-spezifische Marken (z. B. Ulla Popken, Sheego, Deerberg, Happy Size, Snag Tights)
e Capsule Wardrobe: wenige Teile, die wirklich passen

e Kompression zuerst, dann Styling anpassen — nicht andersrum

& Fazit:

Der Alltag mit Lipodem ist oft ein logistischer, hygienischer und modischer Kraftakt.

Aber: Du bist nicht allein — und du bist nicht schuld, wenn du schwitzt, reibst, kdampfst.

Es ist ein Teil der Erkrankung. Und du darfst Lésungen finden, die fiir dich funktionieren — nicht fir
Instagram.

@ Reisen, Beruf, Kinderwunsch — mit Lipddem leben und planen

-4 Reisen — Wenn der Urlaub zur Belastung wird

Urlaub soll Erholung bringen — doch mit Lipédem wird Reisen oft zur Herausforderung:
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Problem Losung / Tipp

74 Langes Sitzen im Flieger oder . . . .
& & Kompressionsstriimpfe tragen, regelmassig Beine bewegen

Auto
) Gepick & Schleppen Rollen-Koffer, friihzeitig Hilfe organisieren
Hitze & Schwellung Kiihlende Gels, Basenbdader am Abend, lockere Kleidung

Badekleider, Wickelrécke, Curvy-Bademode — trag, was dich

" .
) Scham im Badeanzug schiitzt & stirkt
Extra-Tipp:

Reise mit leichtem Tagesplan, vielen Pausen — und deiner Kompression.
Nicht alles mitmachen = Selbstfiirsorge, nicht Schwache.

B Beruf — Zwischen Belastung, Missverstindnissen & Unsichtbarkeit
Viele Frauen mit Lipddem kampfen im Job mit:

e Dauer-Stehen oder Dauer-Sitzen

e Schmerz & Erschépfung nach einem vollen Arbeitstag

e fehlender Akzeptanz: ,Stellen Sie sich nicht so an.”

e Probleme mit Kleidung, Dresscodes, Sitzplatzen

Besonders schwierig in Pflegeberufen, Einzelhandel, Gastronomie, Biiro ohne Bewegung.
Was hilft:

. ¥~ Kompression + Bewegungspausen kombinieren

e M Stehhilfen, ergonomische Sitzgelegenheiten erfragen

e @ Offenheit mit ausgewahlten Kolleg:innen (falls moglich)

Viele berichten:

»lch liebe meinen Job — aber ich muss ihn anpassen, damit ich ihn weitermachen kann.”

= Kinderwunsch — mit Lipédem Mutter werden?

Gute Nachricht zuerst:

Ja — du kannst mit Lipédem schwanger werden und ein gesundes Kind bekommen.
Aber: Schwangerschaft kann das Lipodem verschlechtern, da...
o Ostrogene stark ansteigen

e Gewicht schnell zunimmt
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e Wassereinlagerung & Kompression schwieriger werden

Wichtige Aspekte:
Thema Empfehlung
» Vorbereitung Gewicht stabilisieren, konservative Therapie optimieren
# Wahrend der Kompression tragen (evtl. Spezialversorgung), Bewegung im
Schwangerschaft Wasser
Nach der Geburt nicht sofort absaugen — Stillzeit & Rickbildung abwarten

- . . Geduld mit sich selbst, keine Crash-Diaten, ggf. psychologische
“2 Psyche & Korperbild Begleitung
Viele Frauen sagen:

,,Die Schwangerschaft war schon — aber ich musste mich intensiv vorbereiten.”
,Mein Lipédem ist nach dem Kind deutlich schlechter geworden — aber ich wusste es vorher.”

© Fazit:

Lipddem macht viele Lebensbereiche komplizierter — aber nicht unmaéglich.

Reisen, Arbeiten, Muttersein — all das bleibt moglich, wenn du deinen Koérper respektierst, gut
vorbereitest und dich nicht {iberforderst.

Du darfst planen. Du darfst traumen. Du darfst gestalten — in deinem Tempo.

& Tipps fiir praktische Erleichterung im Alltag mit Lipédem

< 1. Kompression leichter anziehen
¢ Anziehhilfen nutzen: z. B. Gummihandschuhe, Anziehkegel, ,Butler”-Hilfen
e Strumpfe im Liegen anziehen — weniger Stau im Gewebe
e Puder oder Bodyglide auf die Haut geben - weniger Reibung

e Striimpfe abends waschen, damit sie morgens frisch und elastisch sind

%! 2. Hygiene einfacher gestalten
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Feuchttiicher oder Reinigungsschdaume griffbereit halten (auch auf Reisen)
Bei starker Reibung: Zinksalbe, Babypuder oder Anti-Chafing-Balm
Riickenschrubber mit Griff fiir schwer erreichbare Zonen

Intimpflege mit warmem Wasser und pH-neutralen Produkten — nicht iiberreinigen

[l 3. Kleidung stressfrei auswihlen

Stretchstoffe & High-Waist-Hosen bevorzugen

Curvy-Labels kennen: z. B. Snag, Sheego, Deerberg, Happy Size
Radlerhosen oder Shorts unter Kleidern tragen (gegen Reibung)
Nahtlose Unterwasche oder Wasche mit flachem Bund

Oberteile lang und locker wahlen, um die Proportionen optisch auszugleichen

k= 4. Schlaf & Liegeposition optimieren

Beine nachts leicht hochlagern (z. B. Kissen oder Venenkeil)
Bambusbettwasche oder Merinowolle — atmungsaktiv, temperaturausgleichend

Bei Druckempfindlichkeit: Kompression nachts abnehmen, aber frilh morgens wieder
anziehen

W2 5. Bei Hitze & Schwellung im Sommer

Kiihlende Gels oder Sprays (z. B. mit Menthol, Rosskastanie, Aloe Vera)
Basische Fuss- oder Beinbader nach anstrengenden Tagen
Eisflasche in Socken fiir die Kniekehlen

Bei Bedarf: zweites Paar Striimpfe zum Wechseln bei starkem Schwitzen

%. 6. Bewegung alltagstauglich einbauen

Beine im Sitzen kreisen, heben, wippen (auch im Biiro oder Zug)
Aufziige meiden, kurze Strecken zu Fuss, z. B. Treppen langsam gehen
Stretching-Reminder am Handy — 1x morgens, 1x abends reichen schon

Wassergymnastik oder Aquawalking 1x/Woche = Rieseneffekt bei wenig Belastung

7. Organisation & Alltagserleichterung
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e Immer eine Ersatzkompression im Auto oder der Tasche
e Kleine Taschen quer tragen — Rucksacke vermeiden bei Lipédem der Arme
e Online-Bestellungen fiir Wasche & Striimpfe, um Umkleidefrust zu vermeiden

e Waischebeutel & Feinwaschmittel flir Kompressionswasche verlangern Lebensdauer

© Fazit:

Kleine Tricks — grosse Wirkung.
Mach es dir so einfach wie maoglich.
Weniger Reibung. Weniger Stress fiir dich.

& Community & Unterstiitzung finden — Du bist nicht allein

| Der grosste Fehler: Allein durchkampfen

Viele Frauen mit Lip6dem leben jahrelang in Isolation, weil sie:
e sich schamen
e das Gefuihl haben, ,niemand versteht mich“
e in medizinischen Praxen abgewiesen wurden
e sich nicht mehr zeigen wollen

Doch Isolation verstarkt:
e Scham
e Verzweiflung
e Depression

e das Geflihl, allein verantwortlich zu sein fiir ein unlésbares Problem

@ Was Community veriandern kann

Ohne Unterstiitzung Mit Community
= Du denkst: , Ich bin falsch.” < Du merkst: , Ich bin nicht allein.”
1 Du ziehst dich zurick. 1 1 Dutauschst dich aus.
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Ohne Unterstiitzung Mit Community

%< Du bleibst stecken in Frust. Du bekommst neue Perspektiven.

@5 Du glaubst, es liegt an dir. 2y Du lernst Fakten, nicht Vorurteile.

° Du schweigst liber deine Angste. $: Du sprichst — und wirst gehort.

B Wo du echte Unterstiitzung findest

Online-Communitys (z. B. Social Media):

Instagram, Facebook, YouTube — oft der erste Zugang

Suchbegriffe: , Lipddem Selbsthilfe”, ,Lipddem real talk”, ,Lipddem Austausch”

Achtung: Filter & Fake-Losungen kritisch hinterfragen

28 Lokale Selbsthilfegruppen:

organisiert durch Krankenkassen, Lipédemvereine, Kliniken
personlich, ehrlich, starkend

oft mit Infoveranstaltungen, Sportangeboten, gemeinsamen Aktionen

@ Therapeutische Gruppen:

Korperbildarbeit, Essstérung, Trauma

Professionelle Begleitung + Gruppe = Heilung im Kontakt

Lk Patientenvereinigungen & Netzwerke:

bieten: Beratung, Informationsmaterial, Rechtsbeistand, Reha-Vermittlung

Was Frauen sagen, nachdem sie sich gedffnet haben:

»Ich dachte, ich sei die Einzige — bis ich 20 Frauen traf, die genau wie ich fiihlen.”

»Ich hab das erste Mal jemandem gesagt, dass ich mich hasse — und sie hat nur genickt und gesagt:

Ich auch. Und dann haben wir gelacht.”

»Ich hab das Lipédem nicht besiegt — aber ich fiihl mich zum ersten Mal nicht mehr wie eine

Versagerin.”

¥

So findest du deine Menschen:

Trau dich, eine Nachricht zu schreiben — an jemanden, der dich inspiriert
Geh einmal zu einem Treffen — auch wenn es Uberwindung kostet

Mach den ersten Schritt, ohne dich zu erkldren
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e Finde eine kleine Gruppe oder 1:1-Austausch, wenn dir grosse Gruppen zu viel sind

e Lies Geschichten — und beginne irgendwann, deine eigene zu erzahlen

© Fazit:

Du musst das nicht alleine durchstehen.
Und du musst dich nicht verstellen, um dazuzugehéren.
Die richtige Community fihlt sich an wie eine Familie — dann ist es richtig.

Vielleicht beginnt Heilung nicht bei der Therapie —

sondern bei der Begegnung mit jemand, der sagt:
,lch weiss, wie das ist.”
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Kapitel 13
Biohacks & Selbsthilfe —

geheime Tipps fiir dich, die dir niemand sagt
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< Biohacks & Selbsthilfe — T4gliche Routinen fiir mehr Schmerzfreiheit

| Warum Routinen so wichtig sind

.

Lipddem ist eine chronische Erkrankung — kein Sprint, sondern ein Marathon.
Was du taglich tust, ist oft wirksamer als jede einzelne Massnahme.
Mit den richtigen ,,Biohacks” kannst du:

e Schmerzen reduzieren

e Schwellungen verhindern

e den Lymphfluss verbessern

e dich beweglicher, leichter und klarer flihlen

Und: Du Gbernimmst wieder Kontrolle. Jeden Tag. In kleinen Schritten.

£ Deine tigliche Lipodem-Routine — von morgens bis abends

Morgens

Aktion Wirkung
k= Beine vor dem Aufstehen hochlagern (2-5 Min.) Lymphfluss starten, weniger Schwellung
J Kompression direkt nach dem Aufstehen anziehen Effektivste Zeit - ohne Stau
3-5 Minuten Faszien-Dehnung / Mobilisation Verspannungen l6sen, besserer Start

1 Glas warmes Wasser mit Zitrone oder Apfelessig Basisch, stoffwechselanregend

@ Frihstiick: entzindungsarm, ballaststoffreich Energie ohne Entziindung (siehe Rezepte)
® Tagsiiber
Aktion Wirkung

. . Lymphaktivierung, Schwellung
A Alle 60 Minuten kurz aufstehen oder Beine bewegen .
verhindern
|éud)20—30 Min. aktive Bewegung (z. B. Walking, Wasser, Lymphpumpe aktivieren, Endorphine 1
a

Schmerzen vorbeugen, Spannung

5 Min. Dehnen oder Faszienrolle zwischendurch
senken

2-3 Liter trinken (stilles Wasser, Tee) Lymphe braucht Flissigkeit!
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Aktion Wirkung

Mittagessen: entziindungshemmend + eiweissreich Sattigung, Zellregeneration
Abends

Aktion Wirkung
Basisches Fussbad oder Beinwickel (2—3x/Woche) Entsduern, entlasten, beruhigen

10 Minuten Selbstmassage mit Ol (z. B. Arnika,

) Lymphe anregen, Spannung abbauen
Rosmarin)

& Dehnlbungen (Poster: ,10 Dehnungen bei Lipédem”) Schmerzprdvention, Entstauung

Cortisol senken, Regeneration

Schlafhygiene + Handy aus dem Bett verbannen
verbessern

J Kompression ggf. abnehmen (nur wenn schmerzfrei)  Haut & Gewebe atmen lassen

Weitere bewdhrte Biohacks
Biohack Warum er hilft

@ Kurkuma + Ingwer (z. B. als Tee) stark entziindungshemmend

W Kilte-Therapie (z. B. Kneippen, Kiihlpads) verbessert Lymphfluss, reduziert Hitzegefiihle

2! Wechselduschen Durchblutung 1, Tonus 1%, Lymphe
Barfuss gehen / Barfussschuhe aktiviert Faszien, entlastet Beinachsen
Intervallfasten 14:10 oder 16:8 verbessert Insulinresistenz & Entziindungsmarker
© Fazit:

Schmerzen sind immer da — also musst du immer dranbleiben.
Du brauchst keine 100 Prozent — du brauchst nur Konstanz mit 60 Prozent.
Routinen sind Heilung in Bewegung.

ﬁ Naturheilkundliche Ansatze beim Lipodem — sanfte Hilfe mit Wirkung

| Warum Naturheilkunde beim Lipédem Sinn machen kann
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Das Lipodem ist eine multifaktorielle Erkrankung, bei der klassische Medizin oft nur Teile des
Problems adressiert:

e Symptome wie Schmerz, Schwellung und Entziindung lassen sich durch Operationen oder
Kompression lindern —
aber die Ursachen (Hormonlage, Stoffwechsel, Gewebequalitat, Entziindungsneigung)
bleiben bestehen.

Hier kann die Naturheilkunde ergénzen — als ganzheitlicher Ansatz, um Korper und Psyche wieder
ins Gleichgewicht zu bringen.

& Wichtige naturheilkundliche Saulen
1. & Ausleitung & Entgiftung
Viele Lip6dem-Betroffene berichten Uber:
e Gewebelibersiauerung
e chronische Midigkeit
e Schwellneigung trotz Kompression
Was helfen kann:
e Basenbader, z. B. mit Natron oder basischen Mineralsalzen
e Schissler-Salze (Nr. 4,9, 10 und 11 — bei Stoffwechsel- & Bindegewebsproblemen)
e Leberwickel & Bitterstoffe zur Entlastung von Leber & Lymphe

e Heilpflanzen wie Mariendistel, Artischocke, Brennnessel

2. ) Phytotherapie (Pflanzenheilkunde)

Pflanze Wirkung beim Lipodem

¥~ Rosskastanie abschwellend, venenstarkend

¥~ Brennnessel entwassernd, entzindungshemmend
- Birkenblatter fordert Lymphfluss, entgiftend

¥~ Weidenrinde schmerzlindernd, natdirliches Salicylat

¥~ Curcuma & Ingwer antioxidativ, antientzindlich

Anwendung: als Tee, Kapseln, Wickel oder Tropfen (z. B. Urtinktur)
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3. Ed Gewebeunterstiitzung & Stoffwechselaktivierung

Methode Wirkung
Basische Ernahrung senkt Entziindungslevel, entlastet Lymphe
Trockenbiirstenmassage regt Durchblutung & Lymphe an, strafft Bindegewebe
&7 Kneipp-Anwendungen Kalt-Warm-Reize - Tonus & Lymphfluss

Aromatherapie (z. B. Rosmarin, Zypresse) aktiviert Haut & Psyche

&) schropfen / Gua Sha (sanft!) regt Durchblutung & Entstauung an

»
x

Psyche & Emotionen — auch naturheilkundlich begleiten

Bachbliten (z. B. Crab Apple, Gentian, Cherry Plum — bei Selbstekel, Hoffnungslosigkeit,
Stress)

Rescue Remedy (bei emotionaler Uberforderung)

e Spagyrik oder Homoéopathie (individuelle Konstitutionstherapie)

Wichtig: Naturheilkunde ist keine Magie — aber sie kann dich spiirbar entlasten, wenn sie gut
angewendet wird.

. Worauf du achten solltest
e Qualitat & Seriositat: Verwende gepriifte Produkte, keine Billigmischungen

e Begleitung durch naturheilkundlich geschulte Fachpersonen: z. B. Heilpraktiker:in mit
Lip6dem-Erfahrung

¢ Immer ergdnzend — nie ersetzend! Naturheilkunde ist kein Ersatz fiir arztliche Diagnostik, OP
oder Kompression, sondern eine kraftvolle Erganzung.

© Fazit:

Naturheilkunde beim Lipédem bedeutet: Sanft unterstiitzen, was der Koérper selbst heilen will.
Sie kann dir helfen, dich wohler zu fiihlen, weniger zu schmerzen, mehr Kontrolle zu gewinnen —ohne
Nebenwirkungen, daflir mit viel Kérpergefihl.

Nicht alles hilft allen —

aber jede Frau kann ihre eigene Heilpflanze, ihre eigene Routine und ihren eigenen Weg finden.
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¢® Nahrungserginzungsmittel beim Lipodem — kleine Stoffe, grosse Wirkung

| Warum Supplemente helfen kénnen

.

Beim Lipddem spielen chronische Entziindungen, Mikrozirkulationsstérungen und
Muskelverspannungen eine zentrale Rolle.

Viele Frauen haben zudem latente Mangelzusténde, z. B. durch Stress, hormonelle Dysbalancen oder
Diaten.

Richtig eingesetzte Nahrungserganzungsmittel kénnen:
e Entziindungen senken

e Schmerzen reduzieren

e Lymphsystem und Mikrozirkulation verbessern

e die Wirkung von Erndahrung, Bewegung und Kompression sinnvoll unterstiitzen

@t 1. Omega-3-Fettsduren (EPA & DHA)
3¢ Wirkung:
e Stark entziindungshemmend
e Fordert Zellmembranstabilitat
e Reduziert chronische Schmerzen und Gelenksteifigkeit
e  Wirkt antidepressiv und stimmungsstabilisierend
Dosierung:
e 1.000-3.000 mg EPA/DHA pro Tag (je nach Bedarf)
e Hochdosiert bei aktiven Entziindungen, nach Riicksprache mit Arzt/Arztin
P Achte auf:
e Gute Qualitdt (z. B. aus Krill oder Fischdl, zertifiziert, ohne Schwermetalle)

e Flissige Ole oder Kapseln — Einnahme immer zu fetthaltiger Mahlzeit

¥ 2. Curcumin (aus Kurkuma)
< Wirkung:
¢ Hemmung entziindlicher Botenstoffe (z. B. TNF-a, IL-6)

e Lindert Schmerzen (dhnlich wie Ibuprofen — ohne Magenprobleme)
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e Unterstitzt Leber, Lymphe, Haut und Stoffwechsel
Dosierung:

e 500-1.500 mg Curcumin / Tag, ideal in liposomaler oder piperinhaltiger Form (bessere
Bioverfligbarkeit)

5B Achte auf:
e Bioverfligbarkeit (z. B. mit schwarzem Pfeffer = Piperin)

e Kurweise einnehmen oder dauerhaft in niedrig dosierter Form

3. Magnesium

< Wirkung:

Entkrampft Muskeln und Faszien

Unterstlitzt den Energiehaushalt der Zellen

Wirkt beruhigend auf Nervensystem, Schlaf und Psyche

Kann bei nachtlichen Beinkrampfen und Muskelverhartungen helfen
Dosierung:
e 300-400 mg / Tag, ideal in Form von Magnesiumcitrat oder -bisglycinat
e abends einnehmen (schlaffordernd)
5B Achte auf:
e \Vertraglichkeit (Oxid oder Sulfat kdnnen abfiihrend wirken)

e Magnesiumol zur lokalen Anwendung méglich (z. B. bei Wadenschmerzen)

Weitere mogliche Ergdnzungen (optional erwdhnbar):

Ergdnzung Wirkung

Vitamin D3 + K2 Immunsystem, Knochen, Stimmung
Zink antientziindlich, Gewebeheilung

Selen Lymphsystem, Schilddriise, Antioxidans

OPC (Traubenkernextrakt) Gefassschutz, Kollagenstabilitat

. Wichtige Hinweise

e Nahrungserganzungsmittel sind keine Ersatztherapie, sondern ein Baustein im Gesamtpaket

181



e Bei chronischen Erkrankungen am besten in Riicksprache mit Arztin / HP / Apotheker:in

e Nur Produkte mit Zertifizierung / gepriifter Qualitit kaufen

© Fazit:

Kleine Kapseln — grosse Wirkung, wenn du sie gezielt und dauerhaft einsetzt.
Entzlindung, Schmerz, Muskelspannung — all das lasst sich auch auf biochemischer Ebene regulieren.

-5 @ ¢ Kiltetherapie, Infrarot, CBD und Lymphtees — moderne Helfer bei Lipédem

3% Kiltetherapie — Entziindung stoppen, Lymphe anregen
Wirkung:
¢ Entziindungshemmend — Kilte reduziert lokale Entziindungsreaktionen im Gewebe
e Schmerzlindernd — senkt Nervenleitgeschwindigkeit & Schmerzempfinden {,
e Entstauend — wirkt wie Lymphmassage light
e Gefasstraining — starkt Venen- und Lymphtonus
Anwendungsmaglichkeiten:
¢ Kalte Giisse / Kneipp-Anwendungen (z. B. Unterschenkelguss morgens)
e Kiihlpads (z. B. fiir Kniekehlen oder Oberschenkel)
e Eisbader fiir die Fiisse (2—3 Minuten)
¢ Kryotherapie (Kaltekammer) — bei chronischem Schmerz, nur mit arztlicher Freigabe
. Vorsicht:
e Nie direkt auf die Haut (immer Tuch zwischenlegen)

e Nicht bei Kélteliberempfindlichkeit oder Raynaud-Syndrom

Infrarot (z. B. Rotlicht-Therapie oder Infrarotkabine)
Wirkung:
e Tiefenwdrme - verbessert Durchblutung und Zellstoffwechsel
e  Muskulatur entspannt sich - Druckschmerz reduziert
e Lymphe aktiviert — Warme = Bewegung im Gewebe

o Stoffwechsel und Detox-Funktion T
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Anwendung:
e 10-20 Min. Rotlichtlampe (z. B. auf Waden, Oberschenkel, Riicken)
e 2-3x/Woche Infrarotkabine (z. B. niedriges Spektrum, 40-60 °C)
¢ Wichtig: danach gut trinken - Lymphe braucht Wasser
I. Vorsicht:
e Nicht bei akuten Entziindungen

e Bei starker Hitzeempfindlichkeit - langsam steigern

¥~ CBD (Cannabidiol)

Wirkung:
e Schmerzlindernd — wirkt auf das koérpereigene Endocannabinoid-System
e Entziindungshemmend — besonders bei neuropathischen Schmerzen
e Stressregulierend — beruhigt Psyche & Nervensystem
o Muskelentspannend & schlafférdernd
Anwendung:
e CBD-Ol sublingual (z. B. 5-15 mg, individuell dosieren)
e CBD-Cremes oder -Salben lokal auf schmerzende Areale
¢ Kombination mit Magnesium oder Lavendel méglich

. Hinweis:
e Hochwertiges Ol verwenden, mit Analysezertifikat
e Keine berauschende Wirkung (THC-frei)

e Nicht mit jeder Medikation kombinierbar - ggf. drztlich abklaren

) Lymphtees — Krautermedizin fiir sanfte Entstauung
Wirkung:
¢ Wasserableitung unterstiitzen
e Lymphfluss aktivieren
e Leber und Nieren entlasten (= wichtig fiir Lymphabtransport)

e Milde Entsdauerung und Entziindungshemmung
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¥ Bewdhrte Krauter:

Pflanze Wirkung

Brennnessel entwassernd, eisenreich

Birkenblatter harntreibend, reinigend

Léowenzahn  leberanregend, verdauungsférdernd
Schachtelhalm mineralisierend, bindegewebsstarkend
Ringelblume lymphanregend, entziindungshemmend

Anwendung:
e 23 Tassen taglich, warm oder lauwarm trinken
e Kurweise tUber 3—4 Wochen, mit Trinkpausen

e Mischung selbst herstellen oder hochwertige Apotheken-Tees kaufen

© Fazit:

Diese vier Tools sind keine Wundermittel, aber starke Werkzeuge —
vor allem dann, wenn du sie regelmassig und bewusst nutzt.
Warme, Kalte, Pflanzenkraft und Cannabinoide kdnnen Schmerzen senken, den Lymphfluss fordern

und deine Selbsthilfe wirksam ergdnzen.

Du musst nicht alles machen —
aber du kannst dir das raussuchen, was deinem Korper wirklich guttut.

@ © Mentale Techniken — Heilen beginnt im Kopf: Journaling & Meditation

| Warum der Kérper nicht ohne die Seele heilt
Das Lipddem ist nicht nur eine Erkrankung des Fettgewebes —
es ist auch eine Erkrankung des Selbstbildes, der Korperbeziehung und oft der Selbstachtung.
Viele Betroffene sagen:
e ,lch schame mich fiir meinen Kérper.”

e ,lch habe mich selbst lange nicht gespirt.”

e lch bin so hart zu mir — innerlich.”
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Mentale Techniken wie Journaling und Meditation helfen, genau da anzusetzen — sanft, ehrlich,
nachhaltig.

=* Journaling — Schreiben, um dich selbst wiederzufinden
¥ Wirkung:

e Bringt Klarheit in Gedanken, Muster, Emotionen

e Reduziert Stresshormone (Cortisol )

e Fordert Akzeptanz, Achtsamkeit, Selbstflirsorge

e Hilft, emotionales Essen und Kérperscham zu verstehen und aufzulésen
B Journaling-ldeen:

Technik Anwendung
Freies Schreiben 10 Minuten morgens - Gedanken einfach rauslassen
»Was spiire ich gerade?” Taglich 3 Sdtze zu Korper, Emotion, Energie

@ Brief an meinen Kérper z. B.,Liebes Bein, ich verstehe jetzt...”

© Ziel-Journal ,Was wirde ich tun, wenn ich mich schon fiihlen wiirde?“
% Dankbarkeitsliste 3 Dinge, die heute trotz Lipédem gut waren
/. Extra-Tipp:

e Schone Notizblicher, Rituale (Tee, Musik, Duft), kein Druck — Journaling ist keine Leistung,
sondern eine Verbindung.

Meditation — Wenn der Kérper wieder sicher werden darf
< Wirkung:
e Beruhigt das Nervensystem (Sympathikus {,, Vagusnerv 1)
e Verbessert Schmerzverarbeitung & Schlaf
e LOst inneren Stress - Weniger Cortisol = weniger Entziindung & Gewichtszunahme
o Fordert Achtsamkeit im Korper = Rickverbindung statt Ablehnung

@ Empfehlenswerte Meditationstechniken:

Methode Ziel / Wirkung

F. Atemfokus (z. B. 4-4-4-4-Methode) Beruhigung, Prasenz, Fokus
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Methode Ziel / Wirkung
Body Scan (z. B. Beine achtsam fiihlen) Kérperwahrnehmung ohne Urteil
¥ Metta-Meditation (Liebende Giite) Sanftheit fiir sich selbst entwickeln

Gefiihrte Meditationen (z. B. App) Einstieg erleichtern, Themen wie Schmerz & Selbstbild

Affirmations-Meditation »lch darf Heilung zulassen” / ,,Ich bin sicher in mir”

@ So integrierst du Journaling & Meditation im Alltag
o 5-10 Minuten morgens (z. B. Schreiben mit Tee + kurzes Sitzen)
o B Meditation per App (z. B. 7Mind, Insight Timer, Balance)

k= Abends Journaling zur Reflexion oder als ,,mentaler Reset”

Lieblingsmusik oder Naturklange helfen beim Einstieg

° Journaling-Frage fiir schwere Tage:

Was wiirde ich meiner besten Freundin sagen, wenn sie sich so fiihlen wiirde wie ich gerade?

© Fazit:

Schmerz entsteht im Gewebe — aber er setzt sich in deinem Denken fort.
Journaling & Meditation machen dich nicht ,esoterisch”, sondern helfen dir, besser mit deinen
Schmerzen und Frustrationen umzugehen.

Vielleicht ist der erste Schritt zur Heilung nicht medizinisch — sondern dein Stift.
Oder ein Atemzug.

I Hoffnung & Heilung — Mit realistischen Zielen zur echten Verinderung

| Die Wahrheit zuerst: Heilung ist nicht ,,alles wird wie friiher”

Lipédem ist nicht heilbar im klassischen Sinn.
Es gibt keine Pille, die alles riickgangig macht.
Aber das heisst nicht, dass du keine Heilung erleben kannst.

Heilung heisst oft:

Weniger Schmerz. Mehr Selbstakzeptanz. Mehr Energie. Mehr Kontrolle. Mehr Lebensqualitat.
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Was realistische Ziele beim Lipodem sein kénnen
Ziel Warum es sinnvoll ist

moglich mit Kombination aus Bewegung, Erndhrung,

v o
2 schmerzfreiheit im Alltag Kompression, OP

Stabile Gewichtsregulation schiitzt vor Rezidiv, verbessert Energie und Psyche
Reduktion von Entziindungen durch Erndhrung, Supplements, Stressreduktion
Korperbild verbessern — realistisch z. B. durch Liposuktion, gute Kleidung, Akzeptanz

Einen liebevollen Umgang mit sich

nachhaltiger als jede Diat
selbst lernen

Lebensfreude & Selbstwirksamkeit

. dein Leben ist mehr als dein Lipddem
zuriickholen

%< Was du nicht brauchst:
e Perfektion
e 100 % Disziplin
e Schuldgefiihle

e standigen Vergleich mit ,,anderen”

Was du brauchst:

e Geduld mit deinem Korper, also dir, also dem, wie du bist

e Verstindnis fiir deine Probleme — dass man dich hért

e Klarheit iiber deine Méglichkeiten - liberlege dir, was du willst
e Kraft aus kleinen Erfolgen — z.B: deinem Tagebuch

¢ Menschen, die dich sehen — nicht bewerten

Hoffnung bedeutet nicht: , Es wird alles leicht.”

Hoffnung bedeutet: ,Ich kann etwas verandern.”
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© Fazit:

Du musst nicht warten, bis du ,,gut genug”, , diinn genug” oder , diszipliniert genug” bist, um
anzufangen.

Du kannst heute einen Schritt gehen. Und morgen einen neuen.

Und vielleicht wird es nie so wie ,friher” —
aber es kann besser werden als je zuvor.

& Kleine Erfolge feiern — weil Heilung in Etappen kommt

| Warum kleine Schritte oft die grossten sind

Wenn du mit Lipddem kampfst, bist du es gewohnt, viel zu leisten — aber wenig Anerkennung zu
bekommen.

Die Zahl auf der Waage oder das Spiegelbild schreien lauter als dein taglicher Kampf.
Und genau deshalb brauchst du eine neue Einstellung dazu:

Du darfst jeden Fortschritt feiern. Einfach so. Ohne Vergleich.

Was als ,kleiner Erfolg” zihlt — und gefeiert werden darf:

Erfolg Bedeutung
% Eine Woche durchgehend Kompression getragen Disziplin. Selbstfursorge. Durchziehen.
A 3 Spaziergange in einer Woche geschafft Bewegung = Selbstwirksamkeit

® & T tziind Du hast deinem Korper etwas Gutes
inen Tag entzlindungsarm gegessen gegeben
B Einen Gedanken iiber dich selbst hinterfragt Inneres Wachstum zahlt

. Lymphe fliesst — weil du dran gedacht
Heute 2 Liter Wasser getrunken

hast
<% Um 22 Uhr ins Bett gegangen Regeneration ist aktive Heilung
= 5 Minuten meditiert oder gejournalt Du hast dir zugehort
Jemandem erzdhlt, dass du Lipédem hast Sichtbarkeit = Starke
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Erfolg Bedeutung
@ Kleidung gekauft, die DIR gefallt Rickeroberung deiner Kérperhoheit

@ Ein Kompliment angenommen — ohne dich zu
rechtfertigen

Selbstachtung aktiv gelebt

&3 Warum das Feiern so wichtig ist
e Estrainiert dein Gehirn, dich selbst ernst zu nehmen
e Es erzeugt positive Gefiihle, die dich dranbleiben lassen
e Es wirkt gegen Scham, Schuld und Selbstabwertung

e Es macht Heilung spilirbar — nicht nur messbar

@ So feierst du deine kleinen Erfolge (ohne Torte, aber mit Gefiihl):

Idee Wirkung
Erfolgstagebuch — jeden Abend 1 Satz  Sichtbar machen, was oft Gibersehen wird
Lieblingslied laut horen Sofortiger Stimmungsboost
® Einen Sticker, Haken oder Smiley setzen Visuelle Belohnung im Alltag
@ Dir selbst eine Postkarte schreiben ,»Du bist starker als du denkst.”

7% Jeden Monat 1 Sache , fiir mich“ machen Massage, Kleidung, Kino, neue Schuhe — egal was

Reminder: Kleine Schritte sind kein Umweg — sie sind der Weg.

© Fazit:

Du hast das Recht, dich Giber deine Fortschritte zu freuen —
auch wenn sie niemand sieht. Auch wenn es nicht perfekt lauft.

Jeder Tag, an dem du nicht aufgibst, ist ein Sieg.
Und jede Geste der Selbstachtung bringt dich zuriick zu dir.
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@ Was sich verbessern lisst — und was bleiben darf

¢ Zwischen Hoffnung & Akzeptanz: Der wahre Weg mit Lipédem

Viele Frauen mit Lipddem bewegen sich zwischen zwei extremen Polen:
e Ich muss alles veréndern, sonst bin ich wertlos.”
e lch kann sowieso nichts tun, also lasse ich alles wie es ist.”
Beide Haltungen fihren in Frust, Erschopfung und Selbstaufgabe.
Der wahre Weg liegt dazwischen:

zu erkennen, was veranderbar ist — und was einfach sein darf.

Was sich verbessern ldsst

Bereich Wie & warum

© Schmerzen durch Kompression, Bewegung, Erndhrung, OP

A Entziindung & Schwellung  durch antientziindliche Erndhrung, Lymphpflege
Beweglichkeit & Energie durch gezielte Bewegung, Dehnung, Muskelaufbau
Stabilisierung des Gewichts senkt Lipddem-Belastung, schitzt OP-Ergebnis
Kérperbewusstsein durch Meditation, Faszienarbeit, Journaling

@) Stress & Erschépfung mit Routinen, mentalen Techniken, Entlastung
Kleiderwahl & Auftreten gezieltes Styling starkt das Selbstbild
Wissen & Selbstbestimmung durch Aufklarung, Selbsthilfe & Community

Du wirst nie alles kontrollieren kbnnen —
aber du kannst sehr viel aktiv beeinflussen.

Was bleiben darf — ohne Schuldgefiihl

Was bleiben darf Warum das okay ist
Volumen an Beinen & Armen Weil Proportionen nicht , falsch” sind
Haut, die nicht perfekt ist Weil Wirde nicht von Textur abhangt

190



Was bleiben darf Warum das okay ist

(® Emotionale Schwankungen Weil Heilung nicht linear verlauft

-

Cellulite, Dellen, Unregelmissigkeit Weil sie nicht dein Wert definieren
Ein Kérper, der sich verandert Weil Hormone, Alter & Leben dazugehodren
Ein Rest Schmerz Weil Akzeptanz oft mehr heilt als Widerstand

<" Ein anderer Weg als bei anderen  Weil du kein Vorher-Nachher-Projekt bist

Ein neuer Blick auf dich selbst

Du musst nicht alles wegbekommen, um wertvoll, sch6n und wiirdevoll zu sein.
Du darfst verandern, was dich belastet —
und annehmen, was zu dir gehort.

© Fazit:

Verbessern darfst du.
Verandern kannst du.
Aber dich selbst ablehnen — musst du nicht.

Vielleicht ist dein Koérper nicht perfekt. Und du darfst ihn mit allem, was bleibt — lieben lernen.
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Deine Lipodem-Checkliste: Starte heute in ein neues Lebensgefiihl

Wenn du diese Schritte in deinen Alltag integrierst, kannst du deine Beschwerden splirbar lindern
und deine Lebensqualitat deutlich verbessern.
Fange am besten noch heute an — jeder kleine Schritt zahlt!

(1] Gewichtsoptimierung &
Ein gesundes Gewicht ist die wichtigste Basis.

Ob durch angepasste Ernahrung, ggf. drztlich begleitete Medikamente oder sogar chirurgische
Massnahmen —finde den Weg, der fiir dich passt.

Mein Tipp: Setze auf eine natiirliche, ausgewogene Ernahrung mit frischen, unverarbeiteten
Lebensmitteln (,Lipédem Light Nutrition®). Schon wenige Wochen konsequenter Umstellung kénnen

deine Schmerzen verringern und dir neue Energie schenken. Wenn dir das Umsetzen schwer fillt, so
lasse dich durch die «kAbnahmespritze» unterstiitzen.

(2) Bewegung & ' Link zum Video
Bewegung ist Medizin.
e 30 Minuten Aktivitdt am Tag
e 7.000 Schritte als Ziel

e Abends leichte Dehniibungen

Schon nach kurzer Zeit wirst du merken, wie deine Beine leichter werden und die Schmerzen
nachlassen.

(3] Kompression &

Uberlege, ob eine Kompressionstherapie fiir dich sinnvoll ist.
Lass dich von Fachpersonal beraten, um die passende Versorgung zu finden.

@ Lymphdrainage & Endermologie E Link zum Video

Regelmassige Lymphdrainage kann deine Beschwerden deutlich lindern.
Viele Patientinnen berichten auch von sehr guten Erfahrungen mit Endermologie.
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https://www.youtube.com/watch?v=2SicTR8NaYI
https://www.instagram.com/lipodemclinic/reel/CvWu_xeKKab/

(5) Deine innere Haltung &

Vergiss nie: Du bist schon — so wie du bist.
Akzeptiere dich, mit all deinen Starken und Besonderheiten.
Sobald du dich selbst liebevoll annimmst, wirst du merken, wie auch deine Beziehungen leichter,

harmonischer und erfiillender werden — Partnerschaft, Freundschaften, Arbeitsplatz.

Beginne deine Transformation — beginne heute.
Sei stolz auf jeden Schritt, den du machst. Ich verspreche dir: Es lohnt sich.
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Checkliste: Soll ich eine Fettabsaugung machen — oder nicht?

Die Entscheidung fiir oder gegen eine Liposuktion ist sehr personlich.
Es gibt kein ,Muss”.
Diese Checkliste soll dir helfen, Klarheit zu bekommen, ob der Eingriff flr dich sinnvoll ist.

@ Fragen an dich selbst
1. Wie hoch ist mein Leidensdruck?
o Leide ich taglich unter Schmerzen, Schwellungen oder Bewegungseinschrankungen?

o Oder sind die Beschwerden ertraglich und gut mit konservativen Methoden
kontrollierbar?

2. Geht es mir mehr um Asthetik oder um Schmerzfreiheit?
o Willich vor allem meine Kérperform verbessern?
o Oder ist mein Hauptziel, Schmerzen und Einschrankungen zu reduzieren?
3. Habe ich bereits konservative Massnahmen ausprobiert?
o Kompression, Lymphdrainage, Bewegung, Erndhrung?
o Haben sie mir Erleichterung gebracht — oder nicht ausreichend?
4. Binich psychisch und korperlich bereit fiir eine OP?
o Weiss ich, dass die Heilung Zeit, Geduld und auch Einschrankungen mit sich bringt?
o Habe ich die Unterstiitzung (Familie, Freunde, Arbeitgeber), die ich brauche?
5. Ist mein Gewicht stabil?
o Binich bereit, nach der OP an meiner Ernahrung und Bewegung dranzubleiben?
o Denn nur so bleiben die Ergebnisse langfristig erhalten.
6. Kann ich die Kosten tragen (falls keine Kassenleistung)?
o Binich finanziell bereit, ggf. mehrere Eingriffe + Nachsorge zu bezahlen?
7. Erwarte ich realistische Ergebnisse?

o Ich weiss: Die OP nimmt Volumen und Schmerzen —
aber sie macht meine Beine nicht automatisch ,perfekt” oder wie friher.

Entscheidungshilfe

. Wenn du sagst: ,,Ja, mein Leidensdruck ist hoch, ich habe konservative Methoden
ausgeschoépft und bin bereit, den Weg zu gehen” - Dann ist die Fettabsaugung eine
sinnvolle Option.
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. Wenn du sagst: ,,Ich komme mit meinen Beschwerden klar, konservative Therapien
helfen mir gut, und mein Leidensdruck ist gering” - Dann musst du nichts tun. Deine
Entscheidung ist genauso richtig.

Fazit:

Die Fettabsaugung ist ein Werkzeug — kein Zwang.
Sie ist dann richtig, wenn dein Leidensdruck gross ist und andere Methoden nicht ausreichen.

Und sie ist nicht notig, wenn du dich mit deinem Korper so wohlfiihlst, wie er ist.

Am Ende gilt: Alles, was dir hilft, ist richtig.
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Lipodem Light Nutrition

Hier findest du zu den einzelnen Rezepten die ganz genaue Anleitung, damit
sie gelingen.

Guten Appetit.

Die Rezepte, die ich dir zusammengestellt habe, sind einfach zu kochen, gut vertraglich und extrem
«gesund». Diese Ernahrung basiert auf echten Lebensmitteln (!) und sollte Basis jeglicher Erndhrung
sein. Koche das auch fiir deinen Partner oder deine Partnerin, sie werden es lieben.

Alle Rezepte sind von mir und meinem Team selbst getestet und wir sind so begeistert, dass wir sie

euch gerne weitergeben.

antientziindlich
baseniiberschiissig oder -freundlich
moderat Low Carb

Die besten Rezepte fiir dein Mittagessen

# Rezept 1: Ofengemiise mit Linsen-Hummus
&1 Zutaten (fiir 2 Personen):
Fir das Ofengemiise:

e 1 kleine Zucchini

e 1 kleine rote Paprika

e 1 Karotte

e Y% Brokkoli

e 1EL Olivendl

e Salz, Pfeffer, Rosmarin oder Thymian
Fur den Linsen-Hummus:

e 100 g rote Linsen

e 1 kleine Knoblauchzehe

e 1 EL Tahin (Sesammus)

e Saft von % Zitrone
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e 1EL Olivendl
e ¥ TL Kreuzkiimmel
e Salz, Pfeffer

e Wasser zum Purieren

%, Zubereitung:
1. Linsen vorbereiten:

e Rote Linsen in einem kleinen Topf mit der doppelten Menge Wasser ca. 10 Minuten weich
kochen.

e Abgiessen und abkiihlen lassen.
2. Ofengemdiise:
e Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
e Gemise in mundgerechte Stiicke schneiden, mit Olivendl, Salz, Pfeffer & Krautern mischen.
e Auf einem Backblech verteilen und ca. 20-25 Minuten résten.
3. Hummus herstellen:

e Gekochte Linsen mit Tahin, Zitronensaft, Olivenél, Knoblauch, Kreuzkimmel, Salz & Pfeffer in
einen Mixer geben.

e Glatt plirieren — je nach gewlinschter Konsistenz etwas Wasser zugeben.
o Abschmecken und ggf. nachwiirzen.
4. Anrichten:
e Ofengemiise auf Teller geben.
e Mit einem grosszigigen Klecks Linsen-Hummus servieren.

e Optional mit frischer Petersilie oder Hanfsamen toppen.

@ Lipddem-Tipp:
e Rote Linsen sind leicht verdaulich, reich an Eisen und Eiweiss — ideal fur den Stoffwechsel.
e Ofengemiise versorgt dich mit Antioxidantien, Ballaststoffen & sekundaren Pflanzenstoffen.

e Basisch, entziindungshemmend und perfekt fiirs Mittagessen.

& Rezept 2: Zucchininudeln mit Avocado-Pesto
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Ein leichtes, frisches, basenliberschiissiges Gericht, das perfekt flir warme Tage ist und trotzdem
sattigt.

&1 Zutaten (fiir 2 Personen):
Fur die Zucchininudeln:
e 2 mittelgrosse Zucchini
e 1TLOlivenodl
e Salz, Pfeffer
Fur das Avocado-Pesto:
e 1 reife Avocado

1 Handvoll frisches Basilikum

1 kleine Knoblauchzehe

Saft von % Zitrone

2 EL Olivenol

1-2 EL Wasser (fiir cremige Konsistenz)

Salz, Pfeffer

Optional: 1 EL Hefeflocken oder 1 TL Pinienkerne

%, Zubereitung:
1. Zucchininudeln herstellen:
e  Zucchini mit einem Spiralschneider in ,,Zoodles” schneiden.
e Alternativ mit einem Sparschaler in breite Bander hobeln.
e Leicht salzen und kurz stehen lassen — dann mit Klichenpapier abtupfen.
2. Pesto zubereiten:
e Avocado halbieren, entkernen, Fruchtfleisch in einen Mixer geben.
e Basilikum, Zitronensaft, Knoblauch, Olivendl, Salz & Pfeffer zugeben.
e Mixen, bis eine glatte Creme entsteht — bei Bedarf etwas Wasser zugeben.
e Optional: mit Hefeflocken oder gerdsteten Pinienkernen verfeinern.
3. Zucchini kurz anbraten oder roh servieren:

e  Wer es lieber warm mag: Zucchininudeln in etwas Olivenél 2 Minuten leicht anbraten (nicht
zu lange — sonst verlieren sie Konsistenz).

e Alternativ roh servieren fiir ein basischeres Gericht.
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4. Anrichten:
e Pesto unter die Zoodles heben und gut vermengen.
e Auf Tellern anrichten und mit ein paar Basilikumblattern garnieren.

e Optional: mit Hanfsamen oder Sesam bestreuen.

@ Lipédem-Tipp:
e Avocado + Olivendl = entziindungshemmende, hormonregulierende Fettquelle.
e Zucchini wirkt basisch, leicht entwassernd und ist sehr magenfreundlich.

e Perfektes ,leichtes Hauptgericht” fir heisse Tage oder sensible Verdauung.

@t Rezept 3: Lachsfilet mit Brokkolipiiree

Ein nahrstoffreiches, entzlindungshemmendes Gericht mit hochwertigen Omega-3-Fetten — ideal fir
Lipodem.

&1 Zutaten (fiir 2 Personen):
Fir den Lachs:
e 2 Lachsfilets (a ca. 150 g, mit Haut, am besten Wildlachs)

1 TL Zitronensaft

1 TL Olivenol oder Ghee

Salz, Pfeffer

Optional: frischer Dill oder Petersilie
Fir das Brokkolipiiree:

e 1 mittelgrosser Brokkoli

1 kleine Kartoffel (optional, fir mehr Cremigkeit)

1 TL Olivenol oder 1 TL Mandelmus

Salz, Muskat, Pfeffer

Etwas Pflanzenmilch oder Kochwasser zum Piirieren

% Zubereitung:
1. Brokkolipiree:
e Brokkoli in Roschen teilen, Kartoffel schalen und wirfeln.

e Beides in wenig Salzwasser oder im Dampfgarer ca. 10 Minuten garen.
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e Abgiessen (etwas Kochwasser auffangen).
e Mit Olivendl oder Mandelmus pirieren.

e Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Bei Bedarf etwas Pflanzenmilch oder Kochwasser
zugeben.

2. Lachs braten:
e Lachsfilets trocken tupfen, salzen und pfeffern.

¢ In einer Pfanne mit etwas Ghee oder Olivendl auf der Hautseite ca. 4-5 Minuten knusprig
braten.

e Wenden und weitere 2—3 Minuten fertig garen.
e Mit Zitronensaft betraufeln.
3. Anrichten:
e Brokkolipilree auf Tellern verteilen, Lachsfilet darauflegen.

e Mit frischen Krdutern garnieren (z. B. Dill oder Petersilie).

@ Lipddem-Tipp:

o Wildlachs liefert entziindungshemmendes Omega-3 — wichtig bei chronischen Entziindungen
& Hormonstérungen.

e Brokkoli ist basenbildend, reich an Vitamin C & Schwefelverbindungen, die Leber & Entgiftung
unterstitzen.

e Ein optimales, ausbalanciertes Mittagsgericht bei Lipédem — sattigend, ohne zu beschweren.

Bereit fiir Rezept 4: Kiirbis-Kichererbsen-Curry?
@ Rezept 4: Kiirbis-Kichererbsen-Curry

Ein vegetarisches, sattigendes Gericht mit viel Farbe, Ballaststoffen und entziindungshemmenden
Gewdirzen — perfekt flir Lipddem-Erndhrung.

&1 Zutaten (fiir 2 Personen):
e 300 g Hokkaido-Kirbis (Bio, mit Schale verwendbar)
e 1 kleine Zwiebel
e 1Knoblauchzehe
e 1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)
e 150-200 g gekochte Kichererbsen (oder 1 kleines Glas)

e 200 ml Kokosmilch (ungesiisst)
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e 100 ml Wasser oder Gemiisebrihe
e 1TLKurkuma

e % TL Kreuzkimmel

e 1 TL mildes Currypulver

e 1TL Kokosdl oder Olivendl

e Salz, Pfeffer

e Frischer Koriander oder Petersilie (optional)

%, Zubereitung:
1. Vorbereitung:
e Kirbis entkernen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden.
e Zwiebel, Knoblauch und Ingwer fein hacken.
2. Anbraten:
e Ol in einem Topf erhitzen.
e Zwiebel, Knoblauch und Ingwer kurz anschwitzen.

e Gewlirze (Kurkuma, Kreuzkiimmel, Currypulver) zugeben und mitrosten — das intensiviert den
Geschmack.

3. Kirbis & Kichererbsen garen:
e Kirbiswirfel hinzufligen, gut umrihren.
e Mit Kokosmilch und Wasser oder Briihe abldschen.
e (Ca. 15 Minuten kocheln lassen, bis der Kiirbis weich ist.
4. Kichererbsen einriihren:
e Gekochte Kichererbsen hinzufligen und weitere 5 Minuten mitkdcheln lassen.
e Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
5. Servieren:
e In Schalen anrichten, mit frischen Krautern bestreuen.

e Optional: Mit einem Spritzer Zitronensaft verfeinern.

@ Lipddem-Tipp:

e Kirbis + Kichererbsen liefern viele Ballaststoffe und pflanzliches Eiweiss — ideal gegen
Heisshunger.
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e Kurkuma & Ingwer senken systemische Entziindungen und unterstitzen die Verdauung.

e Dieses Curry ist basenfreundlich, hormonfreundlich & sehr gut bekdmmlich — ein perfektes
Comfort-Food bei Lipodem.

# Rezept 5: Quinoa-Bowl mit Ofengemiise & Zitronen-Dressing

Eine ausgewogene Bowl mit hochwertigen Kohlenhydraten, pflanzlichem Eiweiss und
entziindungshemmenden Komponenten.

&1 Zutaten (fiir 2 Personen):
Fiir die Bowl:
e 100 g Quinoa (hell oder bunt)

1 kleine Zucchini

1 rote Paprika

1 kleine Siisskartoffel oder Kirbisstlick

1 kleine rote Bete (vorgegart oder roh)

1 EL Olivenadl

e Salz, Pfeffer, Rosmarin, Thymian
Fir das Zitronen-Dressing:

e Saft von % Zitrone

1 TL Senf (zuckerfrei)

1 EL Olivenol oder Hanfol

1 TL Apfelessig (optional)

Salz, Pfeffer

e Frische Krduter: Petersilie, Dill, Minze (nach Wahl)
Toppings (optional):

e 1ELHanfsamen oder gerdstete Kirbiskerne

e Frischer Spinat oder Rucola

% Zubereitung:
1. Quinoa kochen:
e Quinoa gut abspilen (um Bitterstoffe zu entfernen).

e Inder doppelten Menge Wasser ca. 12—-15 Minuten kécheln lassen, bis die Korner aufplatzen
und das Wasser aufgesogen ist.
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Danach mit einer Gabel auflockern.

2. Gemiise vorbereiten:

Gemise waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden.
Auf einem Backblech mit Olivendl, Salz, Pfeffer und Krautern vermengen.

Im Ofen bei 200 °C ca. 25 Minuten rosten, bis alles leicht gebraunt und weich ist.

3. Dressing mixen:

Zitronensaft, Ol, Senf, Essig, Salz und Pfeffer gut verriihren.

Krauter fein hacken und untermischen.

4. Anrichten:

Quinoa als Basis in tiefe Schalen fillen.
Ofengemiise darauf verteilen.

Mit Dressing betrdufeln und optional mit Hanfsamen, Spinat oder Rucola garnieren.

@ Lipddem-Tipp:

Quinoa ist glutenfrei, basenfreundlich & reich an pflanzlichem Eiweiss und Magnesium —
wichtig fir Muskeln & Nerven.

Ofengemiise + Krauter liefern Antioxidantien & wirken entlastend auf den Darm.

Die Kombination aus langsamen Kohlenhydraten, gesunden Fetten & sekundéaren
Pflanzenstoffen macht diese Bowl ideal fiir ein stabiles Energielevel — ohne Blutzuckerabsturz.

® Rezept 6: Basische Gemiisepfanne mit Tofu

Ein nadhrstoffreiches, entziindungshemmendes Pfannengericht — ideal, wenn du leicht, basisch und
trotzdem sattigend essen mochtest.

&1 Zutaten (fiir 2 Personen):

200 g Naturtofu (Bio, ungewirzt)
1 kleine Zucchini

1 Handvoll Brokkoliréschen

1 rote Paprika

1 kleine Karotte

1 Frihlingszwiebel

1 TL Kokosol oder Sesamol
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Fur die Marinade:
e 1 TL Tamari (glutenfreie Sojasauce)
e % TLKurkuma
e 1 TL Zitronensaft
e 1 Prise Pfeffer
Optionales Topping:
e 1TLSesam oder Hanfsamen

e Frischer Koriander oder Petersilie

% Zubereitung:

1. Tofu marinieren:
e Tofu in kleine Wurfel schneiden.
e In einer Schissel mit Tamari, Kurkuma, Zitronensaft und Pfeffer vermengen.
e Mindestens 10 Minuten ziehen lassen.

2. Gemise vorbereiten:
e  Zucchini, Paprika und Karotte in Streifen oder Wiirfel schneiden.
e Brokkoli in kleine Rdschen teilen.
e Fruhlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

3. Braten:
e Olin einer grossen Pfanne oder einem Wok erhitzen.
e Tofu goldbraun anbraten, dann aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

e Gemise nacheinander in die Pfanne geben, mit dem hartesten Gemise (Karotte, Brokkoli)
beginnen.

e Alles 6-8 Minuten bissfest braten, zwischendurch umrihren.
4. Fertigstellen:
e Tofu wieder hinzufiigen, alles gut vermengen.

e Optional mit Sesam und frischen Krautern toppen.

@ Lipddem-Tipp:

e Tofu ist eine basenfreundliche Eiweissquelle und unterstitzt den Muskelaufbau ohne
tierische Saurelast.
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e Brokkoli, Paprika & Karotte liefern wichtige sekundare Pflanzenstoffe gegen Entziindungen
und oxidativen Stress.

e Kurkumamarinade fordert die Verdauung & hilft, stille Entziindungen zu regulieren.

& Rezept 7: Gefiillte Auberginen mit Linsen & Tomaten

Ein mediterran inspiriertes, veganes Gericht — ballaststoffreich, entziindungshemmend und perfekt
flr ein nahrstoffreiches Mittagessen.

! Zutaten (fiir 2 Personen):
e 1 grosse oder 2 kleine Auberginen
e 100 g rote oder braune Linsen
e 1 kleine Zwiebel
e 1Knoblauchzehe
e 200 g gehackte Tomaten (Dose oder frisch)
e 1ELOlivendl
e 1TL Oregano oder Thymian
e Salz, Pfeffer

e Optional: 1 TL Zitronensaft, Hefeflocken oder ein Klecks pflanzlicher Joghurt zum Servieren

%, Zubereitung:
1. Auberginen vorbereiten:
e Auberginen langs halbieren, Fruchtfleisch kreuzweise einschneiden (nicht durchschneiden).

e Mit etwas Olivendl bepinseln, salzen und ca. 25 Minuten bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) im
Ofen backen, bis das Fruchtfleisch weich ist.

2. Linsenfillung zubereiten:
e Waihrenddessen die Linsen nach Packungsanleitung in Wasser weich kochen (ca. 10-15 Min.).
e Zwiebel und Knoblauch fein hacken, in Olivendl glasig dlinsten.
e Gekochte Linsen und gehackte Tomaten zugeben, mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen.
e 5-10 Minuten leicht kdcheln lassen, bis alles gut durchgezogen ist.
3. Auberginen fillen:

e  Fruchtfleisch der Auberginen mit einem Loffel leicht eindriicken oder herausnehmen & unter
die Linsenmasse mischen.

e Linsenmasse in die Auberginenhalften fillen.
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e Optional nochmal 5 Minuten im Ofen Gberbacken.
4. Servieren:

e Mit Zitronensaft betraufeln und nach Wunsch mit Hefeflocken oder frischen Krautern
bestreuen.

o  Wer mag: Klecks pflanzlicher Joghurt oder Tahin-Dip dazu.

@ Lipédem-Tipp:
e Auberginen enthalten Bitterstoffe, die Leber & Verdauung férdern.

e Linsen liefern pflanzliches Eiweiss und sind ideal bei Insulinresistenz & hormonellem
Ungleichgewicht.

¢ Tomaten & Olivendl enthalten Lycopin + gesunde Fette — entziindungshemmend &
zellschiitzend.

@ Rezept 8: Siisskartoffel aus dem Ofen mit Krauterquark

Eine sattigende, basenfreundliche Mittagsmahlzeit mit gesunden Kohlenhydraten, Eiweiss und
frischen Krautern — ideal auch fiirs Meal Prep.

&1 Zutaten (fiir 2 Personen):
Fur die Stisskartoffel:
e 2 kleine oder 1 grosse Susskartoffel (Bio, mit Schale)
e 1TLOlivenodl
e 1 Prise Salz
Flr den Krauterquark:
e 200 g (Soja-)Quark oder (vegane) Alternative
e 1-2 EL Wasser oder Pflanzendrink (flr cremigere Konsistenz)
e 1TLLeindl
e ¥ Bund frische Krauter (z. B. Schnittlauch, Petersilie, Dill)
e % TL Senf (optional)
e Salz, Pfeffer

e Optional: 1 TL Zitronensaft

% Zubereitung:
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1. Susskartoffel backen:
e Sisskartoffel griindlich waschen (nicht schalen), mit einer Gabel mehrmals einstechen.
e Mit etwas Olivendl einreiben und auf ein Backblech legen.

e Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 40-50 Minuten backen, bis sie weich
ist.
(Tipp: Wenn's schneller gehen soll, halbieren und mit der Schnittfldiche nach unten aufs Blech
legen = ca. 25-30 Min.)

2. Krauterquark zubereiten:
e Quark mit Wasser oder Pflanzendrink glatt riihren.
e Leindl, gehackte Krauter, Salz, Pfeffer und optional Senf & Zitronensaft zugeben.
e Alles cremig verrithren und gut abschmecken.
3. Anrichten:
e Sisskartoffel langs einschneiden und leicht auseinanderdriicken.
e Mit einem grossziigigen Loffel Krauterquark fiillen oder daneben anrichten.

e Optional mit etwas Leindl und frischen Krautern garnieren.

@) Lipédem-Tipp:

e Sisskartoffeln sind basisch, mineralstoffreich & liefern langkettige, blutzuckerfreundliche
Kohlenhydrate.

e Leinodl & Krauter wirken entziindungshemmend & unterstiitzen die Hormonregulation.

e Ein einfaches, warmes und sehr wohltuendes Mittagessen — auch perfekt fiir unterwegs oder
zum Mitnehmen.

Rezept 9: Blumenkohlreis mit Curry-Gemiise

Ein Low-Carb-Klassiker: leicht, basenfreundlich, glutenfrei und voller entziindungshemmender
Gewdirze — ideal fur Lipoddem-Erndhrung.

&1 Zutaten (fiir 2 Personen):

Fur den Blumenkohlreis:
e 1 kleiner Blumenkohl
e 1TL Kokosdl oder Olivendl
e Salz, Pfeffer

Fiir das Curry-Gemiise:

e 1 kleine Zucchini
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1 Paprika (rot oder gelb)

1 Handvoll Erbsen oder Brokkoliréschen
1 kleine Karotte

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stick frischer Ingwer (ca. 2 cm)

150 ml Kokosmilch (ungesiisst)

1 TL Curry (mild oder scharf)

% TL Kurkuma

Salz, Pfeffer

1 TL Zitronensaft (optional)

% Zubereitung:

1. Blumenkohlreis herstellen:

Blumenkohl waschen, in Réschen teilen und im Mixer oder mit einer Reibe zu ,Reis”
verarbeiten.

In einer Pfanne mit etwas Ol 4-5 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten, salzen & pfeffern.

Warm halten oder spater direkt mit dem Curry servieren.

2. Gemdise vorbereiten:

Zucchini, Paprika, Karotte wirfeln. Brokkoli in R6schen teilen.

Zwiebel, Knoblauch & Ingwer fein hacken.

3. Curry zubereiten:

Ol in einer grossen Pfanne erhitzen.

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer anbraten.

Karotten, Paprika und Brokkoli zugeben, 2—3 Minuten mitbraten.

Currypulver & Kurkuma zugeben, gut umrihren.

Mit Kokosmilch abléschen, bei mittlerer Hitze ca. 8—10 Minuten kdcheln lassen.
Zucchini & Erbsen zuletzt zugeben (sie brauchen weniger Garzeit).

Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.

4, Servieren:

Blumenkohlreis auf Teller geben.
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e Curry-Gemise darauf oder daneben anrichten.

e Optional mit frischen Krautern (z. B. Koriander) garnieren.

@ Lipddem-Tipp:

e Blumenkohlreis ist eine leichte, basenbildende Alternative zu Getreide —ideal bei
Entziindungen & Lymphstau.

e Currygewiirze, Kurkuma & Kokosmilch starken Immunsystem und Stoffwechsel.

e Perfekt fiir ein wohltuendes Mittagessen ohne Insulinspitzen — und wunderbar sattigend.

& Rezept 10: Linsensalat mit Gurke & Petersilie

Ein kiihlender, basischer Proteinsalat — perfekt als Mittagessen bei Hitze, im Biliro oder zur Entlastung
bei Lipédem.

&1 Zutaten (fiir 2 Personen):
e 150 g griine oder braune Linsen
e Y% Salatgurke
e 1 kleine rote Zwiebel
e 1 Handvoll Petersilie (glatt oder kraus)
e 1TL Leindl oder Olivendl
e 1TL Apfelessig oder Zitronensaft
e 1 TL Senf (zuckerfrei)
e Salz, Pfeffer

e Optional: 1 EL Hanfsamen oder Sesam

% Zubereitung:
1. Linsen kochen:
e Linsen grindlich waschen und in der 2,5-fachen Menge Wasser ca. 20 Minuten weich kochen.
e Anschliessend abgiessen, abkihlen lassen.
2. Salat vorbereiten:
e Gurke in kleine Wirfel oder Halbmonde schneiden.
e Rote Zwiebel fein hacken.

e Petersilie waschen und fein schneiden.
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3. Dressing anrihren:
e Ol, Zitronensaft (oder Essig), Senf, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel verriihren.
e Optional etwas Wasser zugeben, damit es sich gut verteilt.

4. Alles vermengen:
e Gekochte Linsen, Gurke, Zwiebel und Petersilie in einer grossen Schiissel vermischen.
e Dressing unterheben.
e Kurz ziehen lassen und vor dem Servieren ggf. nachwdirzen.

5. Servieren:
e Auf Tellern anrichten, optional mit Hanfsamen oder Sesam bestreuen.

e Schmeckt auch am Folgetag noch besser — ideal fiirs Meal Prep!

@ Lipddem-Tipp:

e Linsen enthalten komplexe Kohlenhydrate, Ballaststoffe & pflanzliches Eiweiss — ideal gegen
Heisshunger & zur Blutzuckerregulation.

e Gurke & Petersilie wirken kiihlend, entwassernd & basenbildend — eine perfekte Kombination
fiir entziindliche Zustande.

e Leicht, erfrischend und hormonfreundlich — besonders gut bei warmem Wetter oder in
Entlastungsphasen.

> Rezept 11: Fenchel-Gemiisepfanne mit Hirse

Ein warmes, basisches Gericht mit viel Aroma, sanfter Sattigung und entziindungshemmenden
Krautern — ideal bei Lip6dem und empfindlichem Bauch.

& Zutaten (fiir 2 Personen):
Flr die Gemisepfanne:
e 1 Fenchelknolle

1 kleine Zucchini

e 1kleine Karotte

e 1 Frihlingszwiebel oder ¥ rote Zwiebel

e 1EL Olivenol

e % TL Thymian oder Fenchelsamen (ganz oder gemahlen)
e Salz, Pfeffer

e Optional: 1 Spritzer Zitronensaft
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Fur die Hirse:
e 100 g Hirse
e 250 ml Wasser oder Gemiisebrihe
e 1 Prise Salz

e 1TL Olivenodl oder Mandeldl (nach dem Garen)

% Zubereitung:

1. Hirse kochen:
e Hirse in einem Sieb heiss abspulen (wichtig, um Bitterstoffe zu entfernen).
e In 250 ml Wasser oder Brithe mit einer Prise Salz aufkochen.
e 10-15 Minuten bei niedriger Hitze kdcheln lassen, bis die Flissigkeit aufgesogen ist.
e Danach vom Herd nehmen, 5 Minuten quellen lassen, dann mit Ol auflockern.

2. Gemlse vorbereiten:
e Fenchel halbieren, Strunk entfernen, in feine Streifen schneiden.
e  Zucchini & Karotte in Wirfel oder diinne Scheiben schneiden.
e Zwiebel in feine Ringe schneiden.

3. Pfanne ansetzen:
e Olin einer Pfanne erhitzen.
e Zwiebel glasig diinsten, dann Karotte & Fenchel hinzufligen und 5 Minuten anbraten.
e Zucchini und Thymian/Fenchelsamen zugeben, alles 5-7 Minuten weiterbraten.
e Mit Salz, Pfeffer und ggf. Zitronensaft abschmecken.

4. Servieren:
e Hirse auf Tellern anrichten, Gemusepfanne dartibergeben oder daneben platzieren.

e Optional mit frischer Petersilie oder Sprossen toppen.

@ Lipddem-Tipp:

e Fenchel wirkt stark verdauungsférdernd, entbldhend und basisch — perfekt bei
empfindlichem Bauch oder hormonellen Beschwerden.

e Hirse liefert Silizium, Eisen und B-Vitamine — wichtig fiir Haut, Bindegewebe und Energie.

e Diese Kombination wirkt wohltuend, starkt den Stoffwechsel und versorgt dich ganzheitlich
mit Nahrstoffen.
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Rezept 12: Mediterrane Kichererbsenpfanne mit Oliven & Zitrone

Ein leichtes, entzindungshemmendes Mittagessen mit gesunden Fetten, Ballaststoffen und
basenbildendem Gemiise — sattigend und verdauungsfreundlich.

&1 Zutaten (fiir 2 Personen):
e 1 Glas Kichererbsen (ca. 240 g Abtropfgewicht)
e 1 kleine Zucchini
e 1kleine Aubergine
e 1 rote Paprika
e 1kleine Zwiebel
e 1Knoblauchzehe
e 1 Handvoll schwarze Oliven (z. B. Kalamata, entsteint)
e 1TLOlivendl
e 1 TL Zitronensaft
e % TLOregano
e Salz, Pfeffer

e Frische Petersilie oder Basilikum zum Garnieren

%, Zubereitung:

1. Vorbereitung:
e Kichererbsen abgiessen, abspiilen.
e  Zucchini, Aubergine & Paprika in mundgerechte Wiirfel schneiden.
e Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
e Oliven grob hacken oder ganz lassen.

2. Gemduse anbraten:
e Olivendl in einer grossen Pfanne erhitzen.
e Zwiebel & Knoblauch glasig anbraten.

e Aubergine zugeben und 3—4 Minuten braten (sie saugt viel Ol auf, ggf. etwas Wasser
zugeben).

e Dann Zucchini & Paprika hinzufligen, 5-7 Minuten weiterbraten.
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3. Kichererbsen & Oliven zugeben:

Kichererbsen und Oliven in die Pfanne geben.
Mit Oregano, Salz & Pfeffer wiirzen.
Alles gut durchrihren und weitere 2—3 Minuten erhitzen.

Mit Zitronensaft abschmecken.

4. Anrichten:

Auf Tellern anrichten, mit frischen Krautern bestreuen.

Optional mit Hanfsamen oder etwas extra Olivendl toppen.

@ Lipddem-Tipp:

Kichererbsen liefern pflanzliches Eiweiss & komplexe Kohlenhydrate — ideal zur Unterstiitzung
der Muskelmasse & Sattigung.

Zitrone + Olivendl + Gemiise = antioxidative Power gegen stille Entziindungen.

Dieses Gericht ist sattigend, verdauungsfreundlich und hormonregulierend —ideal auch fiir’s
Biiro oder den Abend.

> Rezept 13: Buchweizenpfanne mit Mangold & Walniissen

Eine rustikale, basenfreundliche Pfanne mit wertvollem Eiweiss, Magnesium, gesunden Fetten und
viel Grlin — perfekt fir Lipodem-Erndhrung.

& Zutaten (fiir 2 Personen):

100 g Buchweizen (ganz, ungerostet)
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Bund Mangold (alternativ: Spinat)
1 kleine Karotte

2 EL Walnisse

1 EL Olivenol

1 TL Apfelessig oder Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Muskat

%, Zubereitung:

1. Buchweizen kochen:
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Buchweizen griindlich mit heissem Wasser abspiilen.

In der doppelten Menge Wasser mit einer Prise Salz aufkochen und ca. 15 Minuten kécheln
lassen.

Vom Herd nehmen, 5 Minuten quellen lassen, dann auflockern.

2. Gemise vorbereiten:

Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
Karotte in kleine Wirfel schneiden.

Mangoldblatter in Streifen schneiden, die Stiele ggf. etwas kleiner wirfeln.

3. Pfanne ansetzen:

Olivenol in einer grossen Pfanne erhitzen.
Zwiebel, Knoblauch und Karotte anbraten.
Mangoldstiele zugeben und 3—4 Minuten mitbraten.

Dann Mangoldblatter dazugeben und kurz zusammenfallen lassen.

4. Buchweizen & Walniisse hinzufiigen:

Gekochten Buchweizen unterriihren.
Walnusse grob hacken und in der Pfanne kurz mitrésten.

Mit Salz, Pfeffer, Muskat und etwas Apfelessig oder Zitronensaft abschmecken.

5. Anrichten:

Auf Tellern servieren, nach Belieben mit frischen Krautern oder Hanfsamen toppen.

@ Lipédem-Tipp:

Buchweizen ist glutenfrei, basisch und reich an Magnesium, Eisen & hochwertigem
pflanzlichem Eiweiss — ideal fiir Energie & Bindegewebe.

Mangold liefert Chlorophyll, Kalium & Antioxidantien — starkt Leber & Lymphe.

Walnisse wirken entziindungshemmend durch Omega-3-Fettsdauren — ein Top-Topping bei
Lipédem!

#. Rezept 14: Mediterraner Gemiise-Eintopf mit weissen Bohnen

Ein klassischer, pflanzenbasierter Eintopf mit ballaststoffreichen Hilsenfriichten, viel Gemuse und
mediterranen Krautern — sattigend & entziindungshemmend.

&1 Zutaten (fiir 2 Personen):

1 Dose oder Glas weisse Bohnen (ca. 240 g Abtropfgewicht)

215



e 1 kleine Zucchini

e 1 kleine Karotte

e 1 Stange Sellerie oder % Fenchelknolle
e Jirote Paprika

e 1 kleine Zwiebel

e 1Knoblauchzehe

e 400 ml passierte Tomaten

e 200 ml Wasser oder Gemiisebrihe
e 1ELOlivendl

e % TLRosmarin

e ¥ TLThymian

e Salz, Pfeffer

e Optional: frisches Basilikum oder Petersilie zum Servieren

%, Zubereitung:
1. Vorbereitung:
e Gemise waschen und in kleine Wirfel oder Scheiben schneiden.
e Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
e Bohnen abgiessen und abspilen.
2. Anbraten:
e In einem grossen Topf das Olivendl erhitzen.
e Zwiebel und Knoblauch glasig anbraten.
e Karotten, Sellerie/Fenchel und Paprika zugeben und 4-5 Minuten anrosten.
e Zucchini hinzufliigen und kurz mitbraten.
3. Kochen:
e Mit passierten Tomaten und Wasser/Brihe abloschen.
e Bohnen zugeben, mit Rosmarin, Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen.
e Alles ca. 15-20 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis das Gemise weich ist.
4. Servieren:
e Eintopf in Schalen fillen.

e Mit frischen Krautern bestreuen und evtl. mit einem Schuss Olivenol verfeinern.
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@ Lipédem-Tipp:

e Weisse Bohnen liefern pflanzliches Eiweiss und sind extrem ballaststoffreich — gut fiir die
Darmflora & die Sattigung.

e Tomaten, Krauter & Olivendl wirken entziindungshemmend & antioxidativ.

e Dieser Eintopf warmt, nahrt und unterstiitzt Leber, Lymphe & Verdauung — ein ideales
Lipddem-Mittagessen, auch fiir kiihle Tage.

7, Rezept 15: Gemiise-Tofu-Wraps mit Sesamsauce

Ein knackiger, frischer und zugleich sattigender Wrap — ideal flir den Lunch unterwegs oder ein
schnelles, entziindungshemmendes Mittagessen.

=1 Zutaten (fiir 2 Personen / 4 Wraps):
Fiir die Wraps:
e 4 grosse Salatblatter (z. B. Romanasalat, Eisbergsalat oder blanchierter Wirsing)
e 200 g Naturtofu
e 1kleine Karotte
e % Avocado
e Y% Salatgurke
e 1 Handvoll Rotkraut (fein gehobelt)
e 1TL Kokosol oder Sesamdl
e Salz, Pfeffer, Kurkuma
Fir die Sesamsauce:
e 1EL Tahin (Sesammus)
e 1TL Zitronensaft
e 1 TL Tamari (oder Sojasauce)
e 1-2 EL Wasser (zum Verdiinnen)
e 1 Prise Knoblauchpulver oder frischen geriebenen Knoblauch

e Optional: % TL Ahornsirup oder Dattelmus

% Zubereitung:
1. Tofu anbraten:

e Tofu in diinne Streifen oder kleine Wiirfel schneiden.
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e In einer Pfanne mit Kokos- oder Sesamal bei mittlerer Hitze goldbraun anbraten.
e Mit Kurkuma, Salz & Pfeffer wiirzen. Beiseitestellen.
2. Gemuse vorbereiten:
e Karotte & Gurke in feine Streifen schneiden oder raspeln.
e Avocado in diinne Scheiben schneiden.
e Rotkraut fein hobeln oder schneiden.
e Salatblatter waschen und trocken tupfen.
3. Sesamsauce anrihren:
e Tahin mit Zitronensaft, Tamari, Wasser und Gewdurzen verrihren.
e Gut mischen, bis eine cremige, aber fliissige Sauce entsteht.
e Optional leicht siissen — fiir harmonischen Geschmack.
4. Wraps fillen:
e Salatblatter auslegen.
e Mit Rotkraut, Karotte, Gurke, Avocado und Tofu belegen.
e Etwas Sesamsauce dariibertraufeln.

e Vorsichtig zusammenrollen oder als "Tacos" gefaltet servieren.

@) Lipédem-Tipp:

e Tofu + Tahin + Avocado liefern pflanzliches Eiweiss & gesunde Fette — entziindungshemmend
& sattigend.

e Rohes Gemise regt die Verdauung an, ist baseniiberschiissig und entlastet den Stoffwechsel.

e Perfekt bei Intervallfasten oder als Meal Prep — diese Wraps sind leicht, kiihlend und
hormonfreundlich.

Die besten Rezepte fiir dein Abendessen

Rezept 1: Gedampftes Gemiise mit Zitronen-Olivenél-Dressing
&1 Zutaten (fiir 2 Personen):

e 1 kleiner Brokkoli

e 2 mittelgrosse Karotten

e 1 kleine Fenchelknolle
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e 2 EL Olivendl (kaltgepresst)

e Saft von % Zitrone

e 1TLSenf (optional)

e Frische Krauter: Petersilie, Thymian oder Schnittlauch

e Salz, Pfeffer

% Zubereitung:

1. Vorbereitung: Gemiuse griindlich waschen.
o Brokkoliin kleine Réschen teilen.
o Karotten schalen und in Scheiben schneiden.
o Fenchel halbieren, Strunk entfernen, in Streifen schneiden.

2. Dampfen:
o Einen Topf mit Dampfeinsatz oder Dampfgarer verwenden.
o Wasser zum Kochen bringen, Gemise ca. 8—10 Minuten dampfen (bissfest).
o Alternativ: in wenig Wasser sanft garen und danach abtropfen.

3. Dressing:

o Olivendl, Zitronensaft, fein gehackte Krauter, Salz, Pfeffer (und optional Senf) in
einem kleinen Glas oder Schiissel verrihren.

4. Servieren:
o Das gedampfte Gemise auf einem Teller anrichten.

o Mit dem Zitronen-Krauter-Dressing grossziigig Uibergiessen.

@ Lipédem-Tipp:
o Dampfen erhilt die basenbildenden Mineralstoffe.
e Brokkoli und Fenchel wirken leicht entwassernd & entziindungshemmend.

e Olivendl + Zitrone = klassisches, sanft entgiftendes Duo.

) Rezept 2: Zucchini-Kokos-Suppe mit Kurkuma
&1 Zutaten (fir 2 Personen):
e 2 mittelgrosse Zucchini

e 1 kleine Zwiebel
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e 1Knoblauchzehe

e 1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)

e 200 ml Kokosmilch (ungesisst, vollfett)

e 300 ml Gemusebrihe (z. B. selbstgemacht oder hefefrei)
e ¥ TL Kurkuma (gemahlen oder frisch gerieben)

e 1EL Olivendl oder Kokosdl

e Salz, Pfeffer

%, Zubereitung:
1. Vorbereitung:
o Zucchini waschen und in grobe Wiirfel schneiden.
o Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und fein hacken.
2. Anbraten:
o Ineinem Topf Ol erhitzen.
o Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin 2—3 Minuten glasig diinsten.
o Zucchiniwirfel dazugeben und kurz mitrosten.
3. Wirzen & Kochen:
o Kurkuma hinzufiigen und kurz mitrihren.
o Mit Gemisebriihe und Kokosmilch abléschen.
o Alles bei mittlerer Hitze ca. 10—-12 Minuten kocheln lassen, bis die Zucchini weich ist.
4. Purieren:
o Die Suppe mit einem Pirierstab oder im Mixer fein cremig pirieren.
o Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
5. Servieren:

o Optional mit frischen Krautern (z. B. Petersilie, Koriander) oder ein paar Hanfsamen
bestreuen.

@) Lipédem-Tipp:
e  Kurkuma + Ingwer wirken stark entziindungshemmend.
e Die Suppe ist leicht verdaulich, basenfreundlich und perfekt fiir den Abend.

e Ideal auch bei Lymphstau oder wenn du abends keine festen Mahlzeiten gut vertragst.
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# Rezept 3: Blattsalat mit gebratenem Tofu & Sprossen
! Zutaten (fiir 2 Personen):
e 1 grosse Handvoll Rucola oder Wildkrautersalat

% Avocado

100-150 g Naturtofu (Bio, ungewdrzt)

1 TL Tamari (glutenfreie Sojasauce)

1 TL Sesam (optional: gerostet)

2 TL Hanfsamen oder frische Sprossen (z. B. Brokkoli, Alfalfa)

1 EL Olivendl oder Kokosol zum Braten

Flr das Dressing:
e 1EL Zitronensaft
e 1TLLeindl oder Hanfol
e 1TL Senf (ohne Zucker)

e Salz, Pfeffer

%, Zubereitung:
1. Tofu vorbereiten:
o Tofu in Wiirfel oder Streifen schneiden.
o Mit Tamari marinieren — mind. 10 Minuten (ldnger = mehr Aroma).
2. Tofu braten:
o Olin einer Pfanne erhitzen.
o Tofu rundum goldbraun anbraten (ca. 6-8 Minuten), evtl. mit Sesam bestreuen.
3. Salat anrichten:
o Rucola waschen & trocken schleudern.
o Avocado in Wirfel schneiden.
o Alles auf einem grossen Teller anrichten, Sprossen darlibergeben.
4. Dressing zubereiten:
o Zitronensaft, Ol, Senf, Salz & Pfeffer in einer kleinen Schiissel verriihren.
o Uber den Salat geben.

5. Topping:
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o Tofu-Stlicke auf dem Salat verteilen.

o Mit Hanfsamen oder Sprossen garnieren.

@ Lipddem-Tipp:
e Tofu ist eine gut vertragliche, pflanzliche Eiweissquelle und sattigt sanft.
e Hanfsamen liefern Omega-3-Fette & entzlindungshemmende Mikronahrstoffe.

e Ideal als Abendessen — leicht, basisch, ballaststoffreich.

Rezept 4: Fenchel-Orangen-Salat mit Walniissen

& Zutaten (fiir 2 Personen):

e 1 mittelgrosse Fenchelknolle

e 1O0range

e 1ELWalnisse

e Frischer Dill oder Petersilie (nach Geschmack)
Fiir das Dressing:

e Saft von % Zitrone

e 1EL Leindl oder Olivendl (kaltgepresst)

e ¥ TLSenf

e Salz, frisch gemahlener Pfeffer

%, Zubereitung:
1. Fenchel vorbereiten:
o Fenchel waschen, holzige Enden entfernen.
o Das Grin beiseitelegen (kann als Deko verwendet werden).
o Knolle halbieren, den Strunk herausschneiden.
o Mit einem Hobel oder scharfen Messer in feine Scheiben schneiden.
2. Orange vorbereiten:
o Orange mit einem scharfen Messer schalen (inkl. weisser Haut).

o Filets zwischen den Trennhauten herausschneiden oder in diinne Scheiben
schneiden.

o Saft auffangen — kann ins Dressing gegeben werden.
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3. Dressing zubereiten:

o Zitronensaft (und ggf. etwas Orangensaft), Ol, Senf, Salz & Pfeffer in einer kleinen
Schissel verriihren.

o Kurz stehen lassen, damit es emulgiert.
4. Walnisse anrosten:

o Walniisse grob hacken und in einer Pfanne (ohne Ol) leicht anrésten, bis sie duften.
5. Anrichten:

o Fenchelscheiben und Orangenfilets in einer Schiissel oder auf Tellern verteilen.

o Mit dem Dressing marinieren.

o Mit Walnissen & frischen Krdutern (z. B. Fenchelgriin, Dill oder Petersilie) garnieren.

@ Lipddem-Tipp:
e Fenchel wirkt verdauungsférdernd, entblahend & entziindungshemmend.
e Orangen liefern Vitamin C — wichtig fiir das Bindegewebe.
e  Walnisse enthalten entzindungshemmende Omega-3-Fettsduren.

e Perfekt als leichtes Abendessen, auch an warmen Tagen.

@ Rezept 5: Kiirbis-Ingwer-Suppe mit Kurkuma
J Zutaten (fiir 2 Personen):

e 300-400 g Hokkaido-Kiirbis (Bio — mit Schale verwendbar)
e 1kleine Zwiebel
e 1Knoblauchzehe
e 1 Stick frischer Ingwer (ca. 2-3 cm)
e % TL Kurkuma (gemahlen oder frisch gerieben)
e 400 ml Gemdusebriihe (z. B. selbstgemacht oder hefefrei)
e 1EL Kokosdl oder Olivendl
e Salz, Pfeffer
e Optional: 1-2 EL Kokosmilch (flir Cremigkeit)

e Topping: Kiirbiskerne, frische Petersilie oder Kresse

%, Zubereitung:
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Vorbereitung:
o Kirbis waschen, entkernen und in Wirfel schneiden (Schale kann dranbleiben).
o Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und fein hacken.
Anbraten:
o In einem Topf Kokosdl erhitzen.
o Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin 2—3 Minuten anschwitzen.
o Kirbiswirfel zugeben und 3—4 Minuten mitbraten.
Wiirzen & Kochen:
o Mit Kurkuma bestauben, gut umrihren.
o Mit Gemiusebrihe abloschen, aufkochen lassen.
o Ca. 15 Minuten kdcheln lassen, bis der Kiirbis weich ist.
Pirieren:
o Suppe mit einem Plrierstab oder Mixer fein purieren.
o Optional 1-2 EL Kokosmilch flir extra Cremigkeit einriihren.
o Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Servieren:

o InSchisseln flllen und mit Kiirbiskernen, Kresse oder Petersilie garnieren.

@ Lipédem-Tipp:

Kirbis enthalt Beta-Carotin, ist basisch & leicht verdaulich.
Ingwer + Kurkuma sind starke Entziindungshemmer & unterstiitzen den Lymphfluss.
Kokosdl liefert gesunde Fette & beruhigt die Verdauung.

Ideal bei Kaltegefihl, abends als leichte, warmende Mahlzeit.

& Rezept 6: Gebratene Pilze mit Zucchini & Kriutern

&1 Zutaten (fiir 2 Personen):

200 g Champignons oder braune Krauterseitlinge
1 mittelgrosse Zucchini
1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl (zum Braten)
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e Y% TL Thymian (frisch oder getrocknet)
e Optional: 1 TL Tamari (glutenfreie Sojasauce)
e Salz, Pfeffer

e Topping: Frische Petersilie, Basilikum oder Hefeflocken

%, Zubereitung:
1. Vorbereitung:

o Pilze putzen (nicht waschen — mit Pinsel oder Tuch reinigen), je nach Grosse halbieren
oder vierteln.

o Zucchini waschen und in diinne Scheiben oder halbe Ringe schneiden.
o Knoblauch schélen und fein hacken.
2. Braten:
o Olivenodl in einer grossen Pfanne erhitzen.
o Pilze hineingeben und ohne Rilihren 2—3 Min. anbraten, dann wenden.
o Zucchini und Knoblauch hinzufiigen, alles zusammen ca. 6—8 Min. weiterbraten.
o Mit Thymian, Salz, Pfeffer und optional Tamari abschmecken.
3. Servieren:
o Auf Tellern anrichten und mit frischen Krdautern oder Hefeflocken bestreuen.

o Optional: mit einem Spritzer Zitronensaft verfeinern.

@ Lipédem-Tipp:

e Pilze sind basentiberschissig, kalorienarm & enthalten natiirliche Beta-Glucane (starken
Immunsystem).

e  Zucchini wirkt leicht entwdssernd, ist sehr gut vertraglich & reich an Kalium.

e Perfekt fiir ein leichtes, sattigendes Abendessen — auch bei wenig Zeit.

& Rezept 7: Tomaten-Gurkensalat mit Avocado & Hanfsamen
&1 Zutaten (fiir 2 Personen):

e 200 g Cocktailtomaten oder Strauchtomaten

e ¥ Salatgurke

e % reife Avocado
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e 1TL Hanfsamen (geschalt)

e Frischer Basilikum oder Petersilie
Fir das Dressing:

e Saft von % Zitrone

e 1ELOlivendl oder Hanfol

e 1TL Senf (ohne Zucker)

e Salz, Pfeffer

%, Zubereitung:

1. Gemise vorbereiten:
o Tomaten waschen & halbieren.
o Gurke schalen (optional) & in diinne Scheiben schneiden.
o Avocado wiirfeln.
o Krauter fein hacken.

2. Dressing zubereiten:
o Zitronensaft, Ol, Senf, Salz & Pfeffer in einer kleinen Schiissel glatt riihren.
o Wer mag, kann auch einen Spritzer Apfelessig hinzuflgen.

3. Alles vermengen:
o Tomaten, Gurke & Avocado in einer Salatschissel vermengen.
o Dressing dariiber geben & vorsichtig durchheben.

o Mit Hanfsamen und Krautern bestreuen.

@ Lipddem-Tipp:
e Avocado liefert wertvolle, entziindungshemmende Fette & unterstiitzt die Hormonbalance.
e Hanfsamen sind kleine Nahrstoffwunder: Omega-3, Magnesium, Protein — alles drin.

e Ein frischer, basischer & schneller Abendteller — ideal fiir warme Tage oder nach einem
schweren Mittagessen.

€% Rezept 8: Basische Gemiisebriihe mit Krautern & Sprossen
&1 Zutaten (fiir 2 Personen):

e 1 kleine Karotte
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1 Stick Lauch (ca. 10 cm)

1 kleines Sttick Sellerieknolle (alternativ: 1 Stange Staudensellerie)
1 kleine Zucchini

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Lorbeerblatt

1,5 EL Olivend!

Salz, Pfeffer

Flr das Topping:

Frische Krauter: Petersilie, Schnittlauch oder Kresse

Sprossen: z. B. Brokkoli-, Alfalfa- oder Radieschensprossen

% Zubereitung:

1.

Gemduse vorbereiten:

o Alles griindlich waschen & grob wiirfeln (Schalen diirfen bei Bioqualitit dranbleiben —
enthalten viele Mineralstoffe).

o Zwiebel mit Schale halbieren (gibt der Briihe eine schone Farbe).
Anrosten:
o In einem Topf das Olivendl erhitzen.

o Gemdse (ausser Zucchini) und Zwiebelhélften (mit Schnittflache nach unten) 5
Minuten anrosten, bis es leicht braunt.

Kochen:
o Zucchini, Knoblauch, Lorbeerblatt & ca. 1 Liter Wasser hinzufiigen.
o Aufkochen, dann 30 Minuten bei geschlossenem Deckel kdcheln lassen.
o Zum Schluss salzen und pfeffern.
Abseihen:
o Briihe durch ein Sieb giessen und in Schalen servieren.
o Alternativ: einen Teil des Gemiises wieder in die Briihe geben.
Verfeinern:

o Mit frischen Krdautern und Sprossen garnieren.
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@ Lipédem-Tipp:
e Diese Briuihe wirkt basisch, entschlackend und lymphaktivierend.

e Ideal bei Wassereinlagerungen, nach anstrengenden Tagen oder als Abendessen wahrend
Detoxphasen.

e Sprossen & frische Krauter liefern zusatzlich lebendige Enzyme & Antioxidantien.

& Rezept 9: Auberginenscheiben mit Tahin-Zitronen-Sauce

& Zutaten (fiir 2 Personen):
e 1 mittelgrosse Aubergine
e 1EL Olivenol
e Salz
Fir die Sauce:
e 2 EL Tahin (Sesammus, ungesiisst)
e Saftvon % Zitrone
e 1-2 EL Wasser (nach Bedarf, fiir die Konsistenz)
e % Knoblauchzehe (fein gerieben oder gepresst)
e Salz, Pfeffer
e Optional: etwas Kreuzkiimmel oder Paprikapulver
Zum Garnieren:
e Frische Petersilie oder Koriander

e Sesam oder Schwarzkiimmel (optional)

% Zubereitung:
1. Aubergine vorbereiten:
o Aubergine in ca. 1-1,5 cm dicke Scheiben schneiden.
o Auf Kiichenpapier auslegen, leicht salzen & 10 Min. Wasser ziehen lassen.
o Dann trocken tupfen.

2. Aubergine braten oder backen:
Pfanne:
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o Ineiner beschichteten Pfanne in etwas Olivendl von beiden Seiten goldbraun braten
(ca. 3—4 Min. pro Seite).
Backofen-Alternative:

o Bei 200 °C ca. 20-25 Minuten backen (nach 15 Min. einmal wenden).
3. Sauce zubereiten:

o Tahin mit Zitronensaft, geriebenem Knoblauch und etwas Wasser verriihren.

o Mit Salz, Pfeffer und ggf. Gewlirzen abschmecken.

o Die Sauce sollte cremig-fliissig sein (nicht zu dick — ggf. mehr Wasser hinzufiigen).
4. Anrichten:

o Auberginenscheiben auf einem Teller anrichten.

o Mit der Sauce betraufeln.

o Mit gehackter Petersilie & ggf. Sesam bestreuen.

@ Lipédem-Tipp:
e Aubergine enthilt Bitterstoffe, die den Stoffwechsel und die Leberfunktion unterstiitzen.
e Tahin liefert gesunde Fette, viel Kalzium und wirkt mild basenbildend.

e Dieses Gericht ist leicht, vegan, sattigend — ideal flir ein warmes Abendessen ohne
Vollegefiihl.

@ Rezept 10: Rote-Bete-Carpaccio mit Rucola & Kiirbiskernen
& Zutaten (fiir 2 Personen):

e 2 kleine Rote Bete (vorgegart oder frisch gekocht)

e 1 Handvoll Rucola

e 1 ELKirbiskerne

e Optional: etwas Ziegenfrischkdse oder veganer Kaseersatz
Flr das Dressing:

e 1 EL Apfelessig oder Zitronensaft

e 1 EL Kiirbiskernol oder Olivendl

e 1TL Senf (ohne Zucker)

e Salz, Pfeffer

%, Zubereitung:
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1. Rote Bete vorbereiten:

o Wenn du rohe Rote Bete verwendest: ungeschalt in Wasser mit etwas Salz ca. 30—-40
Minuten weich kochen, danach schalen.

o Vorgegarte Rote Bete einfach schalen (meist vakuumverpackt erhaltlich).

o Insehr diinne Scheiben schneiden — am besten mit einem scharfen Messer oder
Hobel.

2. Rucola & Kiirbiskerne:

o Rucola waschen & trocken schleudern.

o Kirbiskerne in einer Pfanne (ohne Fett) kurz anrosten, bis sie duften.
3. Dressing anrihren:

o Apfelessig, Ol, Senf, Salz & Pfeffer in einer kleinen Schiissel oder Glas verriihren.
4. Anrichten:

o Rote-Bete-Scheiben facherformig auf zwei Tellern auslegen.

o Rucola dariiber verteilen.

o Mit Dressing betraufeln.

o Mit gerosteten Kiirbiskernen bestreuen.

o Optional: Klecks Ziegenkase oder pflanzliche Alternative als Topping.

@ Lipédem-Tipp:
e Rote Bete fordert die Mikrozirkulation, starkt die Leber & wirkt blutbildend.
e Kirbiskerne liefern Zink & Omega-3 — wichtig fiir Haut, Hormone & Entziindungshemmung.

e Diese Mahlzeit ist basentliberschiissig, kiihlend & nahrstoffreich, perfekt fiir leichte Abende.

® Rezept 11: Leichter Linseneintopf mit Wurzelgemiise
&1 Zutaten (fiir 2 Personen):
e 100 g rote oder gelbe Linsen (geschalt)
e 1 kleine Karotte
e 1kleines Stiick Sellerie (Knolle oder Stange)
e ¥ Stange Lauch oder 1 kleine Zwiebel
e 1 kleine Kartoffel (optional, fiir etwas Sattigung)

e 1 Knoblauchzehe
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e 1TL Kokosdl oder Olivendl

e Y% TLKurkuma

e % TL Kreuzkimmel (optional)
e 600 ml Gemusebriihe

e Salz, Pfeffer

e  Frische Petersilie oder Koriander zum Garnieren

%, Zubereitung:

1. Gemise vorbereiten:
o Karotte, Sellerie, Kartoffel und Lauch/Zwiebel waschen & wirfeln.
o Knoblauch fein hacken.

2. Anbraten:
o Ineinem Topf Ol erhitzen.
o Knoblauch, Lauch/Zwiebel und das Wurzelgemuise 2—3 Minuten andlnsten.
o Kurkuma und Kreuzkiimmel einrihren, kurz mitbraten.

3. Kochen:
o Linsen und Briihe hinzufligen.

o Einmal aufkochen, dann bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kocheln lassen, bis Linsen
und Gemise weich sind.

o Nach Bedarf etwas Wasser nachgiessen.
o Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Servieren:
o InSchalen fillen.

o Mit frisch gehackter Petersilie oder Koriander bestreuen.

@ Lipddem-Tipp:
e Rote Linsen sind besonders leicht verdaulich, eiweissreich & sattigend — ohne zu belasten.
o  Waurzelgemiise erdet, liefert viele basische Mineralien & Ballaststoffe.

e Ideal fur kihlere Tage, nach einem aktiven Tag oder wenn du abends etwas Warmes
brauchst.
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2> Rezept 12: Wirsingpfanne mit Apfel & Kiimmel

! Zutaten (fiir 2 Personen):
o Y kleiner Wirsingkopf (ca. 300—400 g)
e 1 séduerlicher Apfel (z. B. Boskoop, Elstar)
e 1 kleine Zwiebel
e 1TLKimmelsamen (ganz oder gemahlen)
o 1TL Apfelessig
e 1ELOlivendl oder Ghee
e Salz, Pfeffer

e Optional: 1 Handvoll Walnisse (fiir Crunch & gesunde Fette)

%, Zubereitung:

1. Vorbereitung:
o Wirsing putzen, dussere Blatter entfernen, den Strunk herausschneiden.
o Blatter in feine Streifen schneiden, gut waschen und abtropfen lassen.
o Apfel waschen, entkernen und in diinne Spalten schneiden.
o Zwiebel fein wiirfeln.

2. Anbraten:
o Ol oder Ghee in einer grossen Pfanne erhitzen.

o Zwiebel glasig anbraten, dann Apfelspalten und Kimmel hinzufiigen, 2—3 Minuten
mitbraten.

3. Wirsing dlinsten:

o Geschnittenen Wirsing hinzufligen und bei mittlerer Hitze ca. 5-7 Minuten braten, bis
er weich wird, aber noch etwas Biss hat.

o Mit Apfelessig abloschen.
o Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
4. Optionales Topping:
o Walnisse grob hacken und kurz in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

o Uber die fertige Pfanne geben.
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@ Lipédem-Tipp:

e Wirsing ist basenbildend, reich an Chlorophyll, Ballaststoffen & entziindungshemmenden
Pflanzenstoffen.

o Apfel & Kimmel unterstiitzen die Verdauung und machen das Gericht besonders
magenfreundlich.

e Warm, sattigend und ideal fiir die kalte Jahreszeit oder hormonell sensible Tage.

¥ Rezept 13: Gedampfter Spargel mit Mandelmus-Zitronen-Sosse
&1 Zutaten (fiir 2 Personen):
e 500 g griiner oder weisser Spargel
e 1TL Olivendl oder Ghee (optional flirs Dampfen)
e Salz
Fur die Sosse:
e 2 EL weisses Mandelmus (ohne Zuckerzusatz)
e Saft von % Zitrone
e 2-3 EL Wasser (fir die gewlinschte Konsistenz)
e % TL Senf (optional)
e Salz, Pfeffer
Optional zum Garnieren:

e Gehackte Mandeln, Sesam oder frische Krauter (z. B. Schnittlauch, Petersilie)

%, Zubereitung:
1. Spargel vorbereiten:
o Grilinen Spargel im unteren Drittel schalen und holzige Enden abschneiden.
o Weissen Spargel komplett schalen.
o Inca.5-6 cm lange Stiicke schneiden (fiir gleichmdssiges Garen).
2. Dampfen:

o Spargel im Dampfgarer oder Gber kochendem Wasser in einem Sieb/Metalleinsatz ca.
8-10 Minuten dampfen, bis er weich, aber bissfest ist.

o Wer mag, kann 1 TL Ol oder etwas Salz ins Wasser geben.

3. Sosse zubereiten:
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o Mandelmus mit Zitronensaft, Wasser, Senf (optional), Salz und Pfeffer verrihren, bis
eine cremige Sosse entsteht.

o Je nach gewiinschter Konsistenz etwas mehr Wasser zugeben.
4. Anrichten:

o Spargel auf Tellern verteilen.

o Mit der Mandel-Zitronen-Sosse Ubergiessen.

o Mit frischen Krautern oder gehackten Mandeln bestreuen.

@ Lipddem-Tipp:

e Spargel wirkt stark entwdssernd und unterstitzt Leber & Niere — optimal bei Lip6dem-
bedingten Wassereinlagerungen.

¢ Mandelmus liefert hochwertige pflanzliche Fette, Magnesium & basische Mineralstoffe.

e Dieses Gericht ist leicht, basisch und ideal fiir die warme Jahreszeit oder Fastentage.

® Rezept 14: Gemiise-Wok mit Cashewkernen
! Zutaten (fiir 2 Personen):
e 1 kleine Brokkoli-Rose (ca. 200 g)

1 kleine Karotte

e 1 kleine Zucchini

e 1 kleine rote Paprika

e 1 Handvoll Zuckerschoten (optional)

e 1kleine Friihlingszwiebel

e 1Knoblauchzehe

e 1EL Kokosdl oder Sesamdl
Fur die Sosse:

e 1 TL Tamari (glutenfreie Sojasauce)

e 1TL Zitronensaft oder Limettensaft

e 1 TLSesam oder Leindl (kaltgepresst)
Topping:

e 2 EL Cashewkerne (ungesalzen, naturbelassen)

e Frischer Koriander oder Petersilie (optional)
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%, Zubereitung:
1. Gemise vorbereiten:
o Brokkoli in kleine Réschen teilen.
o Karotte schdlen & in feine Streifen schneiden.
o Zucchini & Paprika wiirfeln oder in Streifen schneiden.
o Zuckerschoten halbieren (wenn verwendet), Friihlingszwiebel in Ringe schneiden.
o Knoblauch fein hacken.
2. Cashews rosten:
o Ineiner trockenen Pfanne kurz anrdsten, bis sie leicht braunen. Beiseitestellen.
3. Wok/ Pfanne erhitzen:
o Kokosol oder Sesamdél in einem Wok oder einer grossen Pfanne erhitzen.
o Knoblauch & Frihlingszwiebel darin kurz anbraten.

o Das restliche Gemiise hinzufiigen und bei hoher Hitze ca. 6-8 Minuten braten, dabei
regelmassig rihren.

4. Wirzen & verfeinern:
o Tamari, Zitronen-/Limettensaft und Sesamdl zugeben, gut durchmischen.
o Noch 1-2 Minuten weiterbraten.

5. Anrichten:

o Auf Tellern anrichten, mit Cashewkernen & frischen Krautern bestreuen.

@ Lipédem-Tipp:

e Diese bunte Mischung aus basenbildendem Gemdse liefert viele Antioxidantien & sekundare
Pflanzenstoffe.

e Cashewkerne sorgen fiir einen milden Crunch & enthalten viel Magnesium — wichtig fur
Muskeln und Bindegewebe.

e Ein perfektes Abendessen: sattigend, nadhrstoffreich und trotzdem leicht.

Rezept 15: Overnighter — Tomaten-Gurkensalat mit Avocado & Hanfsamen
(ein ,,Rohkost-Abendessen” — ideal, wenn du wenig Zeit hast oder bewusst leicht essen mdchtest)
&1 Zutaten (fiir 2 Personen):

e 200 g Cocktailtomaten
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e Y Salatgurke

e % reife Avocado

e 1TL Hanfsamen (geschalt)

e 1 Handvoll frische Krauter: Basilikum oder Petersilie
Flr das Dressing:

e Saft von % Zitrone

1 EL kaltgepresstes Hanfol oder Olivendl

1 TL Apfelessig (optional)

% TL Senf (zuckerfrei)

Salz, Pfeffer

%, Zubereitung:
1. Gemise vorbereiten:
o Tomaten waschen & halbieren.
o Gurke waschen & in Scheiben oder kleine Wirfel schneiden.
o Avocado halbieren, Fruchtfleisch in Wirfel schneiden.
o Krauter fein hacken.
2. Dressing anriihren:

o Zitronensaft, Ol, (optional Apfelessig), Senf, Salz & Pfeffer in einer kleinen Schiissel
oder einem Glas mit Schraubverschluss gut vermengen.

3. Salat mischen:
o Tomaten, Gurke & Avocado vorsichtig mit dem Dressing vermengen.
o Mit Hanfsamen und frischen Krautern bestreuen.

4. Optional vorbereiten:

o Lasst sich gut einige Stunden im Kiihlschrank aufbewahren (ausser Avocado — die
lieber frisch hinzufiigen).

@ Lipddem-Tipp:

e Rohes Gemiise am Abend ist ideal, wenn du es gut vertrdagst — ansonsten die Gurke kurz
diinsten oder durch Zucchini ersetzen.

e Avocado + Hanfsamen liefern hochwertige Fette und wirken entziindungshemmend, ohne zu
beschweren.
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e Einideales Gericht fir heisse Tage, Detox-Phasen oder spate Essensfenster.
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Diese Beine sind nicht meine — aber ich bin starker.”
Lipddem ist mehr als ein korperliches Leiden — es betrifft Selbstwert, Beziehungen, das ganze Leben.
Dieses Buch will Mut machen und zeigen, dass trotz Lipddem ein gliickliches Leben moglich ist.

Dr. med. Nikolaus Linde hat (iber viele Jahre unzahlige Frauen begleitet, ihre Geschichten gehort und
ihre Wege miterlebt — von Verzweiflung bis hin zu neuer Lebensfreude. Aus dieser Erfahrung ist ein
Ratgeber entstanden, der Hoffnung schenkt, praktische Tipps gibt und zeigt: Jeder Schritt zahlt.

Ob Kompression, Erndhrung, Massagen, Operation oder einfach ein Gesprach von Herz zu Herz — Dr.
Linde mdchte Betroffene inspirieren, an sich zu glauben und ihr Leben wieder in die Hand zu nehmen.

Uber den Autor

Dr. med. Nikolaus Linde kiimmert sich seit Giber 25 Jahren um
Lipddem-Patientinnen und behandelt sie in seiner
LIPODEMCLINIC. Mit Empathie, Fachwissen und Herzblut
unterstiitzt er Frauen auf ihrem Weg zuriick zu mehr
Selbstvertrauen und Lebensqualitat.

www.lipoedemclinic.ch
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