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Lipodem: Ernahrung richtig anpassen
und Beschwerden lindern

e“
WYY Zuletzt aktualisiert: 18.06.2023

Die Ernahrung hat einen maRgeblichen Einfluss auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden, das

ist kein Geheimnis. Ist man von einer chronischen Erkrankung wie z. B. einem Lipddem betroffen, hat
die Ernahrungsweise eine noch essenziellere Bedeutung fur das tagliche Leben der Patienten. Sie kann
namlich die Symptome beeinflussen — positiv oder negativ. Lesen Sie hier, inwiefern die Ernahrung das
Lipddem pragt, welche Ernahrungsweise sinnvoll ist und welche Lebensmittel Sie mehr oder weniger oft

essen sollten.

Key Facts: Lipédem & Erndhrung

Ein Lipddem ist eine chronische Fettverteilungsstdrung, bei der sich an den Beinen und/

oder Armen vermehrt Fettgewebe bildet.

Die Ernahrung spielt bei der Behandlung eines Lipddems eine wichtige Rolle, da sie die

Symptome beeinflussen kann. Heilen kann sie das Lipddem jedoch nicht.

Setzen Sie auf Lebensmittel, die den Blutzucker stabil halten, und vermeiden Sie

entzundungsfordernde Nahrungsmittel.

Ernahrungsformen wie die niedrig-glykamische, ketogene oder mediterrane Diat sowie
das intermittierende Fasten — immer in an das Lipddem angepasster Form — sind

empfehlenswert.

Ubergewicht kann die Beschwerden verschlimmern.

Lipodem: Definition und Merkmale

Um zu verstehen, warum die Ernahrung einen wichtigen Einfluss auf den Krankheitsverlauf hat, aber
weder Ausloser noch Ursache eines Lipddems ist, muss man die Frage klaren, was ein genau Lipddem

ist.

Bei einem Lipddem handelt es sich um eine angeborene, chronische Fettverteilungsstérung, die
dazu fuhrt, dass sich die Fettzellen im Unterhautfettgewebe der Beine und/oder Arme unkontrolliert

vermehren. Das fuhrt zu einem anhaltenden Entziindungsprozess im Gewebe, was wiederum eine
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Vielzahl an , etwa Schmerzen, einem anhaltenden Schwere- und Druckgefuhl sowie einer

deutlichen Umfangvermehrung, hervorruft.

Lipddeme werden in drei Stadien eingeteilt: Stadium 1 (leichte Auspragung), Stadium 2 (mittelstarke
Auspragung) und Stadium 3 (starke Auspragung). Zudem gibt es Lipdbdem-Typen, die die Position des

vermehrten Fettgewebes genauer definieren. Weitere Informationen zu diesem Thema finden Sie in

unserem Online-Ratgeber

KLINIK |

SYMPTOME EINES.LIP(':')DEMS

Schwere Arme/Beine Umfangsvermehrung an Beinen/Armen

v |

Druckgefiihl 4 { Kiltegefiihl

Blaue Flecken Schmerzen

Beriihrungsempfindlichkeit Knotenbildung unter der Haut

Hénde/Fiike nicht geschwollen Hartes Unterhautfettgewebe

www.malakoff-klinik.de

Lipédem, Erndhrung & Ubergewicht:
Die Zusammenhange

Bei einem Lipddem entstehen Ubermaliige Fettpolster, die die Beine und/oder Arme deutlich dicker
werden lassen. Aus diesem Grund wird die Krankheit oft mit Ubergewicht und Adipositas (Fettleibigkeit)
in Verbindung gebracht. Viele vermuten, dass eine falsche Ernahrung zugrunde liegen wurde. Dem ist

jedoch nicht so! Weder der Korperfettanteil noch die Ernahrung sind verantwortlich fur das Auftreten

eines Lipddems.
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Ein Lipédem ist immer genetisch veranlagt

Ein Lipddem ist eine angeborene Krankheit. Es ist in unserer genetischen Veranlagung vorbestimmt, ob

wir im Laufe unseres Lebens ein Lipddem ausbilden. Hinzu kommen zwei weitere wichtige Punkte:

Es sind fast ausschliellich Frauen betroffen — mehr als 99% der Patienten sind weiblich. Nur duRerst

selten treten Lipddeme bei Mannern auf.

Ausloser sind laut aktueller Forschung groRe hormonelle Umstellungen (die Pubertat, eine
Schwangerschaft oder die Wechseljahre). Diese bringen die Krankheit zum Vorschein und konnen

Krankheitsschube auslosen.

Erndhrung und Képergewicht sind also nicht der Ausldser der Fettverteilungsstdrung. Ebenso wenig

begunstigen sie das Auftreten eines Lipddems. Es liegt einzig und allein an der genetischen Veranlagung.

Lipédem plus Ubergewicht: Nur bei 50% der Patientinnen

Ein Lipddem und Ubergewicht bzw. Adipositas kénnen in Kombination auftreten. Aber das muss nicht
zwingend der Fall sein. Auch normalgewichtige oder sogar sehr
. Tatsachlich sind nur rund 50 % der Lipddem-Patientinnen Ubergewichtig. Warum also werden die

beiden Erkrankungen so oft miteinander in Verbindung gebracht?

Ubergewicht ist oftmals das Erste, an das man denkt, wenn man zusétzliche Pfunde an seinem Korper
bemerkt. Viele kennen die Fettverteilungsstorung nicht als Krankheitsbild und wissen dementsprechend
auch nicht, dass sie davon betroffen sein konnten. Hinzu kommen die vielen Fehldiagnosen, bei denen

Lipddeme falschlicherweise als Fettleibigkeit abgestempelt werden.

Viele Betroffene versuchen dann das vermeintliche Ubergewicht mit strengen Didten loszuwerden.

Eine Hungerkur fruchtet hier allerdings nicht, da das Fettgewebe, das durch das Lipddem entsteht,
diat- und sportresistent ist. Es tritt folglich nicht der erhoffte Abnehm-Effekt ein, was zu noch radikaleren
Fastenkuren verleitet. Was sich viele Betroffene jedoch nicht bewusst sind, ist, dass diese Crash-Diaten

Uberwicht sogar beguinstigen kénnen, anstatt dabei zu helfen, es dauerhaft loszuwerden.

Radikale Crash-Didten versetzen den Koper in einen akuten Stresszustand. Er reagiert,
indem er seinen Energieumsatz auf ein Minimum herunterfahrt und vorhandene Fettreserven
(und Muskelmasse!) zur Energiegewinnung nutzt. Kehrt man nach der Diat zu den normalen
Essgewohnheiten zuruck, ist der Kérper mit der Fulle an Kalorien, die er nun zur Verfugung
hat, Uberfordert und baut sie fur ,schlechte Zeiten” als Fettpolster an. Im Nullkommanichts hat
man die abgenommenen Pfunde (plus ein paar mehr) wieder zurtick und das Hungern war

vollkommen umsonst.
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Da Diaten bei Lipddem-Patientinnen nicht anschlagen, konnen in weiterer Folge chronische
Essstérungen entstehen. Davon ist laut mehrerer Befragungen ein betrachtlicher Teil der Patientinnen
betroffen. Eine dieser ungesunden Essgewohnheiten kann Hungern in Kombination mit unkontrollierten
Essattacken, das sogenannte Binge Eating, sein. Durch das Uberessen kénnen sich Ubergewicht und

Adipositas entwickeln.

Treten Lipddem und Ubergewicht zusammen auf, bringt das folgende Schwierigkeiten mit sich:

Das Ubergewicht verschleiert das Lipédem — vor allem im ersten Stadium. Die ungleichméaRigen

Proportionen fallen durch die zusatzlichen Pfunde nicht so deutlich auf.
Adipositas und Lipodem kénnen ahnliche Beschwerden hervorrufen, was die Diagnose erschwert.

Das Ubergewicht kann die Symptome des Lipddems verschlechtern.

KLINIK %

LIPODEM IN ZAHLEN
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der Lipédem-Patientinnen
haben mit Ubergewicht
zu kdmpfen

Erste Beschwerden | Anteil der Lipédem-Erkrankten
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Ubergewicht kann die Lipddem-Symptome verschlechtern

Leidet man unter einem Lipddem, sollte man versuchen, Ubergewicht so gut wie maoglich zu vermeiden.
Das hat einen einfachen Grund: Das Lipddem belastet das Gewebe und damit dem gesamten Korper
bereits stark. Die vermehrten Fettzellen und das verdickte Fettgewebe Uben groRen Druck aus, der zu

diversen Beschwerden, u. a. Schmerzen, Spannungsgefuhlen und Durchblutungsstorungen, fuhren kann.
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Kommen zu diesem Umstand noch weitere Fettpolster durch das Ubergewicht hinzu, wird das Gewebe
noch starker belastet und die Beschwerden (z. B. Wassereinlagerungen) konnen sich verschlimmern.
Weiterhin kann das Gewicht Stoffwechselveranderungen verursachen und die Odembildung

begunstigen.

Deshalb ist es empfehlenswert, Ubergewicht so gut wie moglich zu vermeiden. Der BMI sollte im
Bereich ,Normalgewicht” liegen: zwischen 18,5 und 24,9 (laut WHO). Ein gutes Diatmanagement und

eine gesunde, ausgewogene Ernahrung machen das moglich.

Achten Sie auf ein stabiles Kérpergewicht!
Vermeiden Sie nicht nur Ubergewicht, sondern auch groRere Gewichtsschwankungen. Diese
kdnnen den Hormonhaushalt storen, was die Entstehung und VergroRerung eines Lipddems

begunstigen kann.

Haben Lipddem-Patientinnen ein paar Kilo zu viel, die nicht auf die Fettverteilungsstorung
zurlickzufUhren sind, sollten diese versuchen, das Ubergewicht mithilfe des richtigen Ernahrungsplans

loszuwerden. So sorgen sie dafur, dass der Korper keiner zusatzlichen Belastung ausgesetzt ist.

Darum ist die Ernahrung fur den Krankheitsverlauf
entscheidend

Die Ernahrung ist zwar nicht der Ausloser fur ein Lipddem, allerdings kann sie den Krankheitsverlauf
beeinflussen. Fur Betroffene ist es deshalb wichtig, sich nach der Diagnose eingehend mit dem Thema
Ernahrung zu beschaftigen. Die Lebensmittel, die man konsumiert, kdnnen namlich die kérpereigenen

Entzindungsprozesse und damit die Symptome beeinflussen:

Ernahrt man sich an die Erkrankung angepasst, wirkt sich das positiv auf das Entzindungsgeschehen
im Korper aus und die Beschwerden konnen in vielen Fallen gemildert werden. Verzichtet man
beispielsweise gezielt auf stark salzhaltige Lebensmittel, lagert der Korper weniger Wasser im
Fettgewebe an. Das verringert den Druck im Gewebe. Die Folge: ein vermindertes Druck- und

Spannungsgefuhl und weniger Schmerzen.

Nimmt man hingegen keine Rucksicht auf die Diagnose, verstarkt man womaoglich die
Entzundungsprozesse im Gewebe, wodurch sich die Symptome verschlimmern konnen. Isst man
beispielsweise wie bisher viele sehr salzige Lebensmittel, wird der Korper weiterhin viel Wasser im

Gewebe ansammeln, was den Druck und die Schmerzen in den Beinen/Armen vergroRern kann.
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Da die Lebensmittel, die man konsumiert, die Krankheit beeinflussen, ist ein angepasster Ernahrungsplan
meist fixer Bestandteil der Lipédem-Therapie. Aber beachten Sie: Mit der Ernahrung allein
kann man diese Erkrankung nicht behandeln. Es braucht die richtige Kombination verschiedener

Behandlungsmethoden, um den Symptomen effektiv entgegenzuwirken.

Auch sei gesagt, dass eine Ernahrungsumstellung lediglich die Beschwerden lindern kann, die
Fettpolster werden dadurch nicht weniger. Denn Fettansammlungen, die von einem Lipddem herruhren,
sind diatresistent. An anderen Korperstellen kdnnen Sie naturlich weiterhin abnehmen, aber an den
betroffenen Beinen/Armen wird der Umfang nicht weniger. Hier kann lediglich eine

(Fettabsaugung) helfen, die Fettzellen dauerhaft loszuwerden und den Umfang der Beine/Arme zu

reduzieren.

Drei grundlegende Ernahrungsempfehlungen fur
Lipodem-Patientinnen

Zum Thema Ernahrung bei einem Lipddem gibt es aktuell nur wenige wissenschaftliche
Studien. Dennoch — oder vielleicht auch gerade deshalb — kursieren viele teils widerspruchliche

Ernahrungsempfehlungen. Was wir aus der medizinischen Forschung wissen, ist Folgendes:

Ein hoher Insulinspiegel kann die sogenannte , den Aufbau von Fettdepots, fordern und
die Odembildung durch eine Insulinresistenz verstarken. Das gilt es zu verhindern. Deshalb sollte
man auf eine Ernahrungsform setzen, die Insulin- und Blutzuckerspitzen vermeidet (z. B. die

isoglykamische oder die ketogene Ernahrung).

Bei einem Lipddem entstehen Entzundungen im Fettgewebe. Deshalb ist die Vermeidung
entziindungsférdernder Lebensmittel empfehlenswert, um diesem Prozess entgegenzuwirken. Auch
antioxidative Lebensmittel sind vorteilhaft, da sie sich positiv auf den Stoffwechsel auswirken. Beides

kann man z. B. mit einer angepassten mediterranen Ernahrung erreichen.

Langere Pause zwischen den einzelnen Mahlzeiten haben einen antiinflammatorischen
(entzindungshemmenden) Effekt, der auch den Insulinspiegel positiv beeinflusst. Ein standiges Auf

und Ab des Blutzuckerspiegels wird vermieden, was sich positiv auf die Beschwerden auswirken kann.

Im folgenden Teil dieses Whitepapers sehen wir uns an, welche Erndhrungsformen diese Kriterien

erfullen.
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Ernahrung bei einem Lipodem: Diese Ernahrungsweisen
und Diaten sind sinnvoll

Die richtige Ernahrungsform kann die Symptome des Lipddems lindern und so das tagliche Leben von
Lipddem-Patientinnen maRgeblich erleichtern. Dafur sollte eine Erndhrungsform gewahlt werden, die die

folgenden Kriterien erfullt:

KLINIK

ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN
FUR LIPODEM-PATIENTEN
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Insulin und Blutzucker  Entziindungshemmende  Antioxidative Lebensmittel Pausen zwischen den
stabil halten Lebensmittel essen konsumieren Mahlzeiten machen

www,malakoff-klinik.de

Fur Betroffene bieten sich deshalb diese vier Erndhrungsweisen an:

Niedrig-glykamische (isoglykdamische) Ernahrung
Ketogene Ernahrung
Modifizierte mediterrane Ernahrung

Intermittierendes Fasten

Wichtig: ,Diat” ist hier nicht als Mittel zum Abnehmen zu verstehen, sondern als langfristige
Ernahrungsform. Eine dauerhafte Ernahrungsumstellung ist der einzig sinnvolle Weg, um
den Symptomen mithilfe der Ernahrung entgegenzuwirken. Eine vortubergehende Diat bringt

keine nachhaltigen Erfolge.

Niedrig-glykdmische Erndahrung bei einem Lipédem

Der Grundstein, auf dem diese Ernahrungsform aufbaut, ist der glykdmische Index (Gl). Dieser definiert
auf einer Skala von 0 bis 100, wie stark kohlenhydrathaltige Lebensmittel den Blutzuckerspiegel innerhalb
von zwei Stunden ansteigen lassen. So kann man die Lebensmittel leichter einordnen und weil3, welche
davon den Insulinspiegel stabil halten und welche fur Schwankungen sorgen. Ersteres ist das Ziel dieser

Diat.

7von19

www.malakoff-klinik.de


www.malakoff-klinik.de

KLINIK

Die Referenz bildet stets Traubenzucker (Glukose) mit dem Wert 100, da dieser den Blutzuckerspiegel
am schnellsten ansteigen asst. Alle anderen Nahrungsmittel werden im Verhaltnis dazu gemessen und

entsprechend eingeordnet:

Bei Nahrungsmitteln mit einem niedrigen GI (0-55) steigt der Blutzuckerspiegel nur graduell an. Zu
dieser Kategorie zahlen z. B. Vollkornprodukte, Hulsenfrichte, die meisten Gemusesorten und ein

paar Obstsorten.

Lebensmittel mit mittlerem Gl (56-69) lassen den Blutzuckerspiegel moderat ansteigen und

gemachlich wieder sinken. Beispiele sind Haferflocken, Reis und viele Obstsorten.

Bei Nahrungsmitteln mit einem hoher Gl (70-100) steigt der Blutzuckerspiegel sprunghaft an und fallt
anschlieRend ebenso schnell wieder ab. In diese Kategorie fallen etwa Weilsbrot, SURigkeiten oder

Softdrinks.

Neben dem glykamischen Index sollte auch auf die glykamische Last (GL) geachtet werden. Diese
bezieht nicht nur die Art der kohlenhydrathaltigen Lebensmittel mit ein, sondern auch die Menge an
Kohlenhydraten pro Portion. Das liefert einen genaueren Wert, was die Gesamtmenge der verzehrten
Kohlenhydrate betrifft. Zudem gilt die glykamische Last als wichtiger Indikator des durch die Ernahrung

ausgelosten Insulinbedarfs.

Fur die Lipodem-Ernahrung sind vor allem Lebensmittel mit niedrigem und mittlerem Gl sowie eine
moglichst niedrige GL empfehlenswert. Dadurch wird der Blutzuckerspiegel verhaltnismaRig stabil
gehalten und zugleich wird eine geringere Insulinausschuttung gefdrdert. Das wirkt sich positiv auf die

Beschwerden und das allgemeine korperliche Wohlbefinden der Betroffenen aus.

Die niedrig-glykamische (isoglykémische) Ernahrung eignet sich fiir eine dauerhafte
Ernahrungsumstellung, ist aber auch zur langsamen Gewichtsabnahme geeignet. Zudem
hat sie weitere positive Auswirkungen auf den Korper: Sie vermindert die Insulinresistenz,

verhindert HeiRhungerattacken, und verbessert die Blutfettwerte.

Ketogene Erndhrung bei einem Lip6dem

Eine weitere Diat, die im Zusammenhang mit der Lipddem-Ernahrung immer wieder zur Sprache kommt,
ist die ketogene Ernahrung. Sie ist eine spezielle Form der Low-Carb-Diat, bei der nur sehr wenige
Kohlenhydrate gegessen werden, dafur jedoch viele gesunde Fette. Zusatzlich bevorzugt sie Lebensmittel

mit einem niedrigen glykamischen Index sowie hochwertige Proteinquellen.

Das Ziel dieser Diat ist es, den Stoffwechsel in die zu bringen. In diesem Zustand greift der Korper

nicht in erster Linie auf Glucose aus Kohlenhydraten zuruck, um Energie zu gewinnen, sondern nutzt
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primar Fette als Energielieferanten. Das sorgt fur einen stabilen Blutzuckerspiegel und kann somit fur die

Lipddem-Ernahrung empfohlen werden.

In den letzten Jahren haben sich einige Forscher auf wissenschaftlicher Ebene mit der
ketogenen Ernahrung bei Lipoddem-Patientinnen beschaftigt. Eine

. (2021) kommt zu dem Schluss, dass diese Diat viele positive Auswirkungen auf
die Behandlung eines Lipédems haben kann, da sie Entzindungen reduzieren, den
Lymphtransport verbessern und so Schmerzen lindern kann. Auferdem konnten die Forscher
feststellen, dass manche Lipddem-Patientinnen auf die Ketose so gut ansprechen, dass

dadurch sogar die Lipddem-Fettzellen reduziert werden konnten.

Eine (2021), bei der eine Lipddem-Patientin bei inrer Umstellung
auf eine ketogene Ernahrung fur 22 Monate begleitet wurde, kam ebenfalls zu einem
vielversprechenden Ergebnis. Die Patientin konnte einiges an Gewicht verlieren und viele

ihrer Symptome verbesserten sich signifikant.

Fassen Sie die ketogene Ernahrung als begleitende Mallnahme zur Lipoddem-Therapie ins Auge, sollten
Sie Ihren Erndhrungsplan aber unbedingt auf Ihre Fettverteilungsstérung anpassen. Nur so kann diese

Diat auch tatsachlich inre Wirkung entfalten und bei der Linderungen Ihrer Symptome helfen.

Sprechen Sie am besten mit einem Ernahrungsberater, der sich mit Lipédemen auskennt, und
lassen Sie sich bei der Erstellung Ihres individuellen Erndhrungsplans helfen. So vermeiden Sie einen
Nahrstoffmangel und ein hormonelles Ungleichgewicht, die eine Verschlechterung der Symptome

hervorrufen konnen.

Mediterrane Ernahrung bei einem Lipédem

Eine weitere empfehlenswerte Erndhrungsform fur Lipddem-Patientinnen ist die mediterrane Erndhrung.
Sie orientiert sich an den traditionellen Essensgewohnheiten der Bewohner der Mittelmeerregion, v. a.

Griechenland und Suditalien, und setzt sich unter anderem aus den folgenden Saulen zusammen:

Taglich frisches Gemuse und Obst, Vollkorngetreide, Hulsenfruchte und Milchprodukte
Haufig Fisch und moderate Mengen an hellem Fleisch, Eiern und Nussen
Olivendl als bevorzugte Fettquelle

Selten rotes Fleisch, industriell hergestellte Nahrungsmittel und SURwaren
Die richtige Kombination dieser Lebensmittel gilt als sehr gesund und hat viele positive Auswirkungen

auf den Korper. Diese kommen auch Lipddem-Patientinnen zugute:
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Ungesattigte Fettsauren, insbesondere Omega-3-Fettsauren, haben Einfluss auf das
Entzindungsgeschehen in unserem Korper. Sie wirken entzindungshemmend, verbessern die
Cholesterinwerte im Blut und die Insulinreaktion des Kérpers. Omega-3 kommt in groRen Mengen

in Fisch, aber auch in Nussen und Olen vor — alles fixer Bestandteil der mediterranen Kiiche.

Viele Gemuse- und Obstsorten haben eine antioxidative Wirkung. Auch Olivendl ist reich an

Phenolen, die freie Radikale binden und dadurch den Stoffwechsel positiv beeinflussen kénnen.

Der hohe Anteil an Vollkornprodukten, Hulsenfruchten und anderen ballaststoffreichen Lebensmitteln
sorgt fur einen ausgeglichenen Blutzuckerspiegel, der einer Insulinresistenz entgegenwirkt und ein

langanhaltendes Sattigungsgefuhl bewirkt.

Auch hier sollte eine Anpassung der Diat an die Fettverteilungsstorung erfolgen. Eine modifizierte
mediterrane Ernahrung kann die positiven Effekte dieser Diat verstarken. Es sollte etwa der Anteil an Obst

reduziert und durch mehr Gemuse ersetzt werden, um die Blutzuckerschwankungen geringzuhalten.

In einer (2021) beobachtete die Forschergruppe diverse positive
Effekte der modifizierten mediterranen Ernahrung bei Lipddem-Patientinnen. Neben einer
deutlichen Gewichtsabnahme konnten auch Symptome wie Schmerzen und Mudigkeit

verringert werden.

Intermittierendes Fasten bei einem Lipédem

Das intermittierende Fasten, auch Intervallfasten genannt, funktioniert anders als die obigen drei
Ernahrungsformen. Hier hat man grundsatzlich keine Einschrankung, was (nicht) gegessen werden darf:
Wichtig ist, wann gegessen wird. Es gibt festgesetzte Fastenphasen (oder ganze Fastentage), an denen
man nichts isst. Aufderhalb dieser Zeiten ernahrt man sich weitestgehend normal — gesund naturlich

schon, aber es gibt keine ,verbotenen” Lebensmittel.

Diese Fastenphasen orientieren sich am Ernahrungsrhythmus unserer weitentfernen
Vorfahren. Bei den Jagern und Sammlern war es ganz normal, dass nicht standig Nahrung

verfugbar war, weshalb phasenweise gefastet werden musste.

Auch wenn es auf den ersten Blick ungesund wirken mag, Uber einen langeren Zeitraum keine Nahrung

zu sich zu nehmen, so sind die Auswirkungen auf unseren Kérper durchaus positiv. Die Fastenphasen....

.. entlasten den Korper,
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.. wirken sich positiv auf die Insulinsensitivitat aus,
.. haben einen entzindungshemmenden Effekt und

.. sind ein wirksames Mittel, um Uberschussiges Gewicht zu verlieren.

Alle diese Faktoren machen das Intervallfasten zu einer empfehlenswerten Ernahrungsform bei einem
Lipddem. Sie lasst sich auch mit einer der drei vorherigen Diaten, etwa mit der mediterranen Ernahrung,
kombinieren. So konnen Sie sich nicht nur die entlastenden Fastenphasen zunutze machen, sondern

profitieren zugleich von entzundungshemmenden und blutzuckerregulierenden Lebensmitteln.

Auch wenn Sie sich nicht fur das intermittierende Fasten als Lipddem-Ernahrung entscheiden, so sollten
Sie dennoch eine wichtige Sache von dieser Diat Ubernehmen: die Essenspausen. Essen Sie viele
Snacks zwischen den grofieren Hauptmahlzeiten, kommt Ihr Verdauung nie wirklich zu Ruhe. Das hat
einen unruhigen Blutzucker- und Insulinspiegel zu Folge — vor allem dann, wenn Sie zu ungesunden
Snacks (z. B. SuRigkeiten oder Salzgeback) greifen. Gonnen Sie Ihren Kérper stattdessen Pausen, um den

Blutzuckerspiegel wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Lipédem-Ernahrung: Geeighete und ungeeignete
Lebensmittel

Unabhangig von der Ernahrungsform gibt es ein paar Lebensmittel, die sich gut oder schlecht auf die

Lipddem-Beschwerden auswirken konnen. Die folgende Grafik gibt Ihnen einen Uberblick.

KLINIK

LIPODEM-ERNAHRUNG: GEEIGNETE
UND UNGEEIGNETE LEBENSMITTEL

nicht empfehlenswert

Gemiise @ sehr siifles Obst (z. B. Bananen)
Beeren und siuerliches Obst @ stark verarbeitete Weilmehlprodukte
Vollkornprodukte @ weiler Reis und Kartoffeln
Hillsenfriichte (%) suBigkeiten und Backwaren

(fetter) Fisch @ salzige Snacks

helles Fleisch (maBig) @ verarbeitete Fleisch- und Wurstwaren
gesunde Ole (z. B. Olivensl) ® rotes Fleisch

Miisse und Samen @ ungesunde Ole (z. B. Gemiisedle)
Wasser und ungesiiBter Tee @ Softdrinks und Alkohol

wiww.malakoff-klinik.de
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Allgemein ist zudem wichtig, dass Sie....

.. wenn immer moglich zu Bio-Produkten greifen. Diese enthalten weniger Pestizide, Hormone und

andere toxische Stoffe, die sich negativ auf das Lipddem auswirken konnten.

.. immer moglichst frisch gekochte Mahlzeiten zu sich zu nehmen und auf Fertigprodukte

verzichten. So wissen Sie einerseits genau, was Sie essen und konnen andererseits unnotige

Zusatzstoffe vermeiden.

... Sie genligend Wasser und ungesuften Tee trinken, damit Inhr Korper gut hydriert ist. Durst kann

leicht mit Hunger verwechselt werden, wodurch Sie essen, ohne hungrig zu sein. Ein guter Richtwert

sind 1,5 bis 2 Liter pro Tag.

... Sie am besten dreimal Uber den Tag verteilt essen und auf Snacks zwischendurch verzichten. So

vermeiden Sie ein standiges Auf und Ab des Blutzuckerspiegels und geben Ihrem Korper gentgend

Zeit zum Verdauen.

Sehen wir uns nun genauer an, welche Lebensmittel sich im Einzelnen fur die Ernahrung von Lipddem-

Patientinnen eignen und auf welche man besser verzichten sollte.

Welche Lebensmittel sind bei einem Lipédem empfehlenswert?

Wenn man von einem Lipddem betroffen ist, sollte eine ballaststoffreiche Mischung aus viel frischem,

buntem Gemuse und hochwertigen Proteinen auf den Teller kommen. Erganzen Sie diese Basis mit

guten Olen, Milchprodukten, Nussen, Samen und Omega-3-Lieferanten, wie etwa Fisch. Auch Obst

und antientzundliche GewuUrze und Krauter sind wichtig, um sich mit allen wichtigen Néahrstoffen zu

versorgen.

Die folgenden Lebensmittel eigenen sich fUr eine gesunde Ernahrung bei einem Lipddem:

Gemuse

Vollkornprodukte

Hulsenfriichte

Spinat, Mangold, Grun-
kohl, Brokkoli, Blumenkohl, oft

Karotten, Paprika

Vollkornbrot, Naturreis,

Quinoa, Hafer, Hirse, regelmaRig

Buchweizen

Linsen, Bohnen, Erbsen, L
regelmaRig

Kichererbsen
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nahrstoff-, vitamin-
und ballaststoffreich,
entzundungshemmend,

antioxidativ

ballaststoffreich mit hoher
Nahrstoffdichte, sattigend,
fur einen ausgeglichenen

Blutzuckerspiegel

beinhalten komplexe
Kohlenhydrate, protein-
reich, sattigend, regulieren
den Blutzuckerspiegel
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(Fetter) Fisch

Gesunde Ole

Nusse und Samen

Milchprodukte und Eier

Gewdurze und Krauter

Obst

Helles Fleisch

Wildlachs, Hering, Sardi-
nen, etc.

Olivendl, Avocadoodl, Ko-

kosol, Leindl, Nussole

Walnusse, Mandeln,
Sesam, Chia-Samen, Lein-

Ssamen

v. a. Milch und Joghurt
(vorzugsweise nicht voll-

fett) sowie Eier

z. B. Ingwer, Kurkuma,
Kreuzkmmel, Zimt oder
Petersilie

Vor allem Beeren sind
empfehlenswert, auch
sauerliche Apfel und Zitrus-
fruchte

Huhn, Pute, Kaninchen

KLINIK

regelmaRig

regelmaRig

regelmaRig

regelmaRig

regelmaRig

maRig

maRig

Lieferant fur Omega-
3-Fettsauren, entzin-
dungshemmend,
durchblutungsfordernd

reich an ungesattigten
Fettsauren und Vitaminen,
entzundungshemmend,

antioxidativ

reich an ungesattigten
Fettsauren, Mineralstoffen
und Vitaminen, regulieren

den Blutzuckerspiegel

protein-, vitamin-

und mineralstoffreich,
probiotische Wirkung
(Milchprodukte)

entzundungshemmend,
antioxidativ, verdauungs-

fordernd

vitamin- und mineralstoff-
reich, entzundungshem-

mend, antioxidativ

hochwertige Proteinquelle,

cholesterinarm

Trinken sollten Sie hauptsachlich Wasser und ungestf3ten Tee und davon gentigend. So sorgen sie fur

einen ausgeglichenen Flussigkeitshaushalt. Auch schwarzer Kaffee ist kein Problem, sofern er in Malten

genossen wird.

Eine vegetarische oder vegane Ernahrung ist bei einem Lipéddem maoglich, aber nicht zwingend

notig. Falls Sie sich ohne Fleisch und/oder Fisch bzw. ganzlich pflanzlich ernahren wollen, sollten

Sie genau darauf achten, dass Sie alle wichtigen Nahrstoffe zu sich nehmen und gegebenenfalls auf

Nahrungserganzungsmittel zurtickgreifen (z. B. fur Omega-3).

13von 19

www.malakoff-klinik.de


www.malakoff-klinik.de

FORT MALAKOFF KLINIK

Welche Lebensmittel sollte man bei einem Lipédem vermeiden?

Grundsatzlich kann man sagen, dass man jegliche raffinierte Kohlenhydrate so gut wie moglich

vermeiden sollte. Dazu zahlen alle stark verarbeiteten Weillmehlprodukte, z. B. Semmeln oder auch

Backwaren. Diese Nahrungsmittel sind im Grunde ,leere Kohlenhydrate” — sie haben viele Kalorien, liefern

aber kaum Energie und lassen den Blutzuckerspiegel in die Hohe schnellen.

Vermeiden sollten Sie auch stark zuckerhaltige Produkte wie Schokolade, Kekse, Kuchen etc. und

sufde Softdrinks. Versuchen Sie weiters auf Nahrungsmittel zu verzichten, die viele Zusatz- und

Konservierungsstoffe enthalten. Diese kdnnen sich auf diverse koérpereigene Prozesse auswirken und die

Symptome des Lipodems unter Umstanden verschlechtern.

Lebensmittelgruppe

Beispiele

Haufigkeit des Konsums

Wirkung

Obst

konventionelle Getreide-
produkte und starkehaltiges
Gemlse

SuBigkeiten

stark verarbeitete WeiBmehl-
produkte

rotes Fleisch

salzige Snacks

verarbeitete Fleisch- und

Wourstwaren

ungesunde Ole

stiRe Getranke

stark zuckerhaltige Sorten wie
Bananen, Melonen, Trauben;

auch Trockenfrichte

weiler Reis, Kartoffeln

Schokolade, Pralinen, Kekse,

Kuchen, Gummibarchen etc.

WeiRbrot, Toastbrot, helle

Brotchen, Backwaren auf
WeiRmehlbasis etc.

Schwein, Lamm, Wild, Rind

Chips, Salzstangen etc.

Wadrstchen, Salami, Schinken,
gerauchertes Fleisch, Konser-

venfleisch

Sonnenblumenol, GemUsedle
(z. B. Maisol)

jegliche Softdrinks und ge-
sURte Limonaden
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Fructose lasst den Blutzucker
schnell ansteigen

und rasch wieder abfallen

sorgt fur einen instabilen
Blutzuckerspiegel

stark glukose- und fetthaltig,
z. T. Transfette enthalten

nahrstoffarm, hoher
glykamischer Index, ballast-
stoffarm, wenig sattigend

hoher Fett- und
Cholesteringehalt

Salz bindet Wasser
im Gewebe, was die
Beschwerden

verschlimmern kann

viele gesattigte Fettsauren, oft
Zusatzstoffe und Konservie-
rungsmittel enthalten, hoher
Salzgehalt

enthalten Omega-6-Fettsau-
ren, die in grokeren Mengen
entzundungsférdernd sind

hoher Glukosegehalt lasst den
Blutzucker schnell steigen,
Erhohung der Insulinresistenz,
oft Zusatzstoffe enthalten
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Was auch in diesem Bereich fallt, ist Alkohol. Sich ab und zu ein Glas Wein zu genehmigen, ist kein
Problem. Aber seien Sie sich dessen bewusst, dass sich ein regelmaRiger Alkoholkonsum schlecht auf

Ilhre Gesundheit und auch auf Ihr Lipddem auswirken kann. Dasselbe gilt fur Nikotin.

Nahrungserganzungsmittel bei einem Lipodem: Ist
das sinnvoll?

Schaffen Sie es nicht, Ihren Nahrstoffbedarf tber die Ernahrung zu decken, konnen
Nahrungserganzungsmittel sinnvoll sein. Zudem konnen manche davon bei der Linderung lhrer

Beschwerden helfen:

Omega-3-Fettsauren wirken entzindungshemmend und reduzieren den Triglyceridspiegel im Blut.

Vitamin D wirkt Entzindungen entgegen, unterstutzt das Immunsystem und den Stoffwechsel und

verbessert die Insulinempfindlichkeit.

Selen wirkt antioxidativ und starkt das Immunsystem.

Lassen Sie sich hierzu am besten von einem Arzt beraten. Dieser kann anhand eines Blutbildes
feststellen, ob Sie Ihren individuellen Bedarf dieser Nahrstoffe bereits abdecken oder ob eine

Supplementierung erfolgen sollte.

Unsicher beim Ernahrungsplan? Ernahrungsberater
und Arzt konnen helfen

Sie wollen Ihre Ernahrung auf Ihr Lipddem anpassen, wissen aber nicht, wo Sie anfangen sollen? Lassen
Sie sich von einem helfen. Dieser kann zusammen mit Ihnen einen
individuellen Ernahrungsplan ausarbeiten und Sie Uber weitere Behandlungsmaoglichkeiten informieren.
AuRerdem konnen Ihnen qualifizierte Ernahrungsberater bei der Erstellung eines sinnvollen

Ernahrungsplans behilflich sein.

Essenstagebuch fiihren

Notieren Sie, welche Lebensmittel Sie Uber den Tag verteilt konsumieren, und beobachten
Sie, ob es Nahrungsmittel oder Speisen gibt, die Ihre Beschwerden verschlimmern. Wenn Sie
genau auf lhren Korper horen, kdnnen Sie mit Sicherheit einige Lebensmittel finden, die Ihnen

nicht guttun.
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Behandlung des Lipédems: Ernahrung, Sport &
weitere Methoden kombinieren

Bei der Behandlung Ihres Lipddems sollten Sie sich nicht ausschlieRlich auf einen moglichen Erfolg durch
eine Ernahrungsumstellung verlassen. Um eine deutliche Linderung der Beschwerden zu erreichen,
ist die Kombination mehrerer Methoden unerlasslich. Die Lipédem-Ernahrung ist dabei nur eine der 6

Saulen, die Besserung versprechen.

BEHANDLUNG EINES LIPODEMS

Kompressions-

S Hautpfl ipSdem-0OP
strimpfe autpflege Lipodem-O

Lymphdrainage Erndhrung Sport

Ktk cle

Lymphdrainagen und das Tragen von Kompressionsstrumpfen ist Teil der sogenannten Komplexen
Physikalischen Entstauungstherapie (KPE). Das Ziel hierbei ist das Auflésen von Stauungen der
LymphflUssigkeit im betroffenen Gewebe sowie die allgemeine Verbesserung des Lymphflusses. Diese

konservativen Methoden sind meist die ersten, die von den behandelnden Arzten empfohlen werden.

Daneben haben bei einem Lipddem Erndhrung und Sport einen wichtigen Stellenwert. Was hinsichtlich
der Ernahrung zu beachten ist, haben wir schon ausfuhrlich besprochen. In Bezug auf die sportlichen

Tatigkeiten, sind vor allem zwei Dinge wichtig:

Setzen Sie auf Ausdauersport, z. B. Schwimmen, Radfahren oder Yoga, statt Kraftsport. Das hilft
Ihnen dabei, Kalorien zu verbrennen, Ihren Stoffwechseln anzuregen und Ihre allgemeine Fitness zu

verbessern, ohne dass Sie viel Muskelmasse aufbauen, die Inr Gewebe zusatzlich belastet.

Passen Sie Ihre Sporteinheiten an Ihr Lipédem an. Je nach Stadium, Auspragung und Korperregion
des Lipddems sind unterschiedlichen Fitnessplane und Sportibungen empfehlenswert. Lassen Sie

sich dazu am besten professionell beraten.

Ein oft unterschatzter Punkt ist zudem die Hautpflege. Die Vermehrung des Unterhautfettgewebes fuhrt
zu einer erhdhten Spannung in der Haut, was der Hautgesundheit nicht guttut. Achten Sie daher darauf,
Ilhre Haut ausreichend mit Feuchtigkeit zu versorgen, damit sie elastisch und widerstandsfahig bleibt.
Insbesondere auch dann, wenn Sie regelmaRig Kompressionsstrumpfe tragen, sollte die Hautpflege nicht

vernachlassigt werden.
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Der einzig nachhaltig wirksame Weg, um die krankhaft vermehrten Fettzellen loszuwerden ist eine

. Mithilfe einer Fettabsaugung wird das Uberschissige Unterhautfettgewebe entfernt, was
den Druck im Gewebe maRgeblich verringert. Die Folge sind nicht nur eine deutlich schlankere Bein-
bzw. Armsilhouette, sondern auch betrachtlich verringerte Beschwerden. An der Fort Malakoff Klinik

bieten wir diesen Eingriff speziell fur Lipddem-Patientinnen an.

Welche Ernahrung bei einem Lipédem? Wir helfen
Ilhnen weiter!

Sie wollen sich persénlich zum Thema Lipddem beraten lassen? Dann sind Sie bei uns richtig!
Vereinbaren Sie ein unverbindliches Beratungsgesprach in unserer Klinik und wir klaren, ob Sie
tatsachlich an einem Lipddem leiden, welche Behandlungsoptionen Sie haben und wie Sie Ihre

Ernahrung auf Ihre Erkrankung anpassen konnen. Treten Sie mit uns in . wir beraten Sie gerne!

FAQ

Beeinflusst die Ernahrung ein Lipédem?

Ja, die Erndhrung hat einen Einfluss auf . Mit der richtigen Ernahrung kann
man diese verringern, mit der falschen hingegen verschlimmern. Eine angepasste Ernahrung ist deshalb

in der Regel Teil der konservativen Behandlungstherapie.

Kann die richtige Ernahrung ein Lipédem verbessern?

Ja, die richtige Ernahrung kann die Symptome verringern. Die durch die Fettverteilungsstorung

entstandenen Fettpolster wird man allein mit der richtigen Ernahrung jedoch nicht los.

Kann man ein Lipédem mit der richtigen Ernahrung heilen?

Hier ist die Antwort ein klares Nein. Ein Lipddem ist eine chronische Fettverteilungsstorung, die man

nicht heilen kann. Man kann sie lediglich behandeln. Die Ernahrung ist Teil dieser Therapie.

Kann die falsche Ernahrung das Lipédem verschlimmern?

Ja, wenn Sie die falschen Lebensmittel zu sich nehmen, kénnen sich die Symptome verschlimmern.
Verzichten Sie auf WeilRmehlprodukte, Wurst- und Fleischwaren sowie stark salz- oder zuckerhaltige

Lebensmittel.

17von 19

www.malakoff-klinik.de


www.malakoff-klinik.de
https://www.malakoff-klinik.de/koerper/fettabsaugung-liposuktion/lipoedem/
https://www.malakoff-klinik.de/kontakt/
https://www.malakoff-klinik.de/ratgeber/lipoedem-symptome/

KLINIK

Gibt es eine spezielle ,Lipddem-Ernahrung” bzw. ,Lipédem-Diat“?

Nein, es gibt keine eigene ,Lipddem-Diat”. Nach dem heutigen Stand der Forschung zum Thema
Lipddem und Ernahrung sind jedoch die folgenden vier Ernahrungsformen fur Lipddem-Patientinnen
empfehlenswert: niedrig-glykémische Ernédhrung, ketogene Ernahrung, angepasste mediterrane

Ernahrung und intermittierendes Fasten.

Sind eine schlechte Ernahrung oder Ubergewicht die Ursache eines
Lipédems?

Nein. Weder das Korpergewicht noch die Ernahrungsgewohnheiten sind fur ein Lipddem verantwortlich.
Es handelt sich um eine angeborene, chronische Krankheit, nicht um das Resultat eines ungesunden

Lebensstils.

Hat Ubergewicht einen Einfluss auf das Lipédem?

Ja, Ubergewicht kann das Gewebe zusétzlich belasten und damit unter anderem die Schmerzen, das
Druckgefuhl und die Wassereinlagerungen verschlimmern. Deshalb empfehlen wir Lipddem-Patientinnen

ihr Ubergewicht mit einer gesunden Didt loszuwerden.

Kann man trotz Lipédem abnehmen?

Ja, das ist problemlos mdéglich. Sie werden jedoch sehen, dass die Fetteinlagerungen, die das Lipbdem
verursachen, nicht weniger werden — diese Fettdepots sind diatresistent. An anderen Korperstellen

konnen Sie weiterhin Fett verlieren.

Wer kann eine qualifizierte Lipodem-Diagnose erstellen?

Verlassen Sie sich fur eine Diagnose auf einen . Lymphologen
(Lymphspezialisten), Phlebologen (Venenspezialisten), Angiologen (Gefalispezialisten) und spezialisierte
Fachérzte fir Plastische und Asthetische Chirurgie sind die besten Ansprechpartner. Treten Sie auch

gerne mit uns in Kontakt — unsere spezialisierten Fachéarzte beraten Sie gerne.
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