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PHYSIO-LUDO
Lipédem meistern: Unsere Empfehlungen fur Sie Physiotherapie & Wellness

— Ihr Team von Physio-Lido begleitet Sie!

Lipddem ist eine hdufig ibersehene Erkrankung, die sich durch schmerzhafte Fettansammlungen an Armen und Beinen bemerkbar macht und das
Leben stark beeinflussen kann, sowohl korperlich als auch emotional. Bei Physio-Liido wissen wir, wie wichtig es ist, umfassende Ansatze zu verfolgen,
um lhre Beschwerden zu lindern und lhre Lebensqualitat zu steigern. Eine Schlisselrolle spielt dabei die richtige Erndhrung, die gezielt eingesetzt
werden kann, um Symptome zu mildern und Ihr Wohlbefinden zu verbessern.

Warum die Erndhrung so wichtig ist

Die richtige Ernahrungsweise kann helfen, Entziindungen zu reduzieren, den Lymphfluss zu fordern und das Korpergewicht besser zu kontrollieren, drei
essenzielle Aspekte bei der Behandlung von Lipddem. Wir stellen Ihnen hier drei bewéahrte Erndhrungsstrategien vor, die leicht in lhren Alltag integriert
werden kénnen und spirbare Verbesserungen bewirken.

1. Stabiler Blutzucker mit der isoglykdamischen Ernahrung

Der Schliussel liegt in Lebensmitteln mit einem niedrigen glykdmischen Index, (Gl) echte Geheimwaffen fir einen stabilen Blutzuckerspiegel!
Sie verhindern nicht nur lastige HeiBhungerattacken, sondern unterstiitzen auch lhr Gewichtsmanagement, was im Umgang mit Lipédem von
entscheidender Bedeutung ist. Stellen Sie sich vor, wie Sie den Tag voller Energie und ohne die Ublichen Nachmittagstiefs meistern. Genau das
ermdglichen Ihnen diese speziellen Lebensmittel.

Unten finden Sie eine Liste mit Produkten, die durch ihre langsame und gleichméRige Energiefreisetzung glanzen. Machen Sie sich bereit, Ihren Kérper
mit nachhaltiger Kraft zu versorgen und HeiRhunger endgultig hinter sich zu lassen!

Naturreis, Vollkornbrot,

i Naturjogh Milch, K&
Haferflocken, Gerste Milchprodukte aturjoghurt, Milch, Kase

Vollkornprodukte

Linsen, Kichererbsen,

R Friichte Apfel, Birnen, Beeren, Orangen
verschiedene Bohnenarten P g

Hulsenfrichte

Olivendl, Avocadodl
(sind hilfreich fir Mahlzeiten mit niedrigem Gl)

Nicht-starkehaltige

. Blattgemiise, Brokkoli, Paprika, Zucchini| Fette und Ole
Gemiise

Nisse und Samen Mandeln, Walnusse, Chiasamen, Leinsar

2. Eiweildreiche Ernahrung fir Muskelkraft und Sattigung

Protein ist ein echter Alleskénner fir Ihren Korper: Es sorgt nicht nur fir starke Muskeln, sondern unterstitzt auch lhr Lymphsystem und hilft,
Gewebe zu reparieren. Aber der Vorteil hort hier nicht auf. Eiweill halt Sie langer satt, sodass Sie Ihr Gewicht leichter in den Griff bekommen. Mit der
richtigen Menge an Protein fihlen Sie sich energiegeladen, Ihre Muskeln sind gut versorgt, und Ihr Lymphsystem arbeitet effizienter.

Klingt vielversprechend? Dann werfen Sie einen Blick auf diese eiweillreichen Lebensmittel, die Ihren Korper optimal unterstiitzen konnen!

i Pistaz]
Fleisch Rind, Huhn, Truthahn, Schwein Niisse und Samen Mandeln, Walnuisse, |st§2|en,
Chiasamen, Hanfsamen, Leinsamen
Fisch und ) . . B
. Lachs, Thunfisch, Makrele, Garnelen, Kabeljau | Sojaprodukte Tofu, Tempeh, Edamame, Sojamilch
Meeresfriichte
Wh i ja-
Eier Ganzes Ei oder nur das Eiweil} Proteinpulver ey, Casein, SOJ? !
Erbsen- oder Hanfproteinpulver
Milchprodukte Milch, Joghurt, Kdse, Quark Vollkornprodukte Quinoa, Amaranth, Vollkornbrot, Vollkornpasta
Hulsenfrichte Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Erbsen

3. Kohlenhydratarme Erndahrung zur Entzindungshemmung

Weniger Kohlenhydrate, mehr Wohlbefinden, das ist kein Mythos, sondern eine echte Chance fiir Ihnre Gesundheit! Eine reduzierte Kohlenhydratzufuhr
wirkt oft wie ein kleines Wunder, denn sie hilft, Entziindungen im Koérper zu verringern und den Blutzucker stabil zu halten. Die positiven Effekte sind
spurbar: weniger Schwankungen, mehr Energie und eine bessere Kontrolle Gber Ihr Gewicht. Wenn Sie Zucker und einfache Kohlenhydrate reduzieren,
sagen Sie Entziindungsreaktionen den Kampf an und Ihr Kérper wird es lhnen mit einem Plus an Vitalitat danken!



Fleisch Rind, Schwein, Huhn, Truthahn Fette und Ole Olivendl, Kokosél, Avocadodl

Fisch und . Blattgemuse, Brokkoli

Lachs, Forelle, G len, Krabb. Gemiise ! Lo
Meeresfriichte achs, roretle, barnelen, frabben Blumenkohl, Spargel, Zucchini
Milchprodukte Kase, Butter, Sahne, Griechischer Joghurt Beeren Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren
Eier Hlhnereier, Enteneier Nisse und Samen Mandeln, Walnlsse, Macadamianusse,

Die Kraft der richtigen Fette: Omega-3 und Omega-6 im Gleichgewicht

Woussten Sie, dass Fette weitaus mehr sind als bloRe Energielieferanten? Sie spielen eine entscheidende Rolle fur Ihre Gesundheit, und das richtige
Gleichgewicht ist dabei der Schlissel. Omega-3-Fettsdauren wirken wie kleine Entziindungsbekampfer in lhrem Korper und sind unverzichtbar fur hr
Wobhlbefinden. Im Gegensatz dazu kann ein UbermaR an Omega-6-Fettsduren die Entziindungsprozesse anheizen. Die gute Nachricht: Sie haben die
Macht, das Verhéltnis zu steuern! Werfen Sie einen Blick auf die Tabelle unten und entdecken Sie, welche Lebensmittel lhnen helfen konnen,
diese Balance zu finden und Ihre Gesundheit zu unterstitzen.

Omega-3-reiche Lebensmittel: Omega-6-reiche Lebensmittel (in MaBen zu genieRen):

Fetter Fisch Lachs, Makrele, Sardinen, Forelle und Hering. Pflanzendle: Sonnenblumendl, Maisol, Sojadl und Saflordl.
Leinsamen Besonders reich an ALA, Viele Nisse Sonnenblumenkerne, Pinienkerne, und Pistazien.
und Leindl: einer Art von Omega-3 und Samen
Chiasamen: Enthalten ebenfalls eine Verarbeitete Viele enthalten Omega-6-reiche Ole
betrachtliche Menge an ALA. Lebensmittel

Walnisse Eine der wenigen Nussarten

mit signifikantem Omega-3-Gehalt
Hanfsamen Auch reich an Omega-3-Fettsauren

Arachidonsaure (Omega-6) und ihre Wirkung:

Arachidonsaure, ausschlieRlich in tierischen Lebensmitteln gefunden, spielt eine zentrale Rolle bei Entziindungsprozessen. Sie ist die
Ausgangssubstanz fir entzindungsférdernde Botenstoffe wie Thromboxane, Prostaglandine, Prostacycline und Leukotriene. Generell gilt: Je
fettreicher das tierische Lebensmittel, desto héher der Gehalt an Arachidonsdure. Personen mit entziindlichen Erkrankungen wie Rheuma wird
empfohlen, nicht mehr als 50 mg Arachidonsaure taglich zu konsumieren.

Arachidon-
sduregehalt
inmg

Lebensmittel (100 g)

Fleisch und Wurst 3

Schwein 5~

Schweineschmalz

Schwein, Leber

Schwein, Niere

Speck, durchwachsen
Leberwurst grob
Schweinebauch, gerduchert
Kochschinken

Schweinefleisch (Muskelfleisch)

P
Geflugel %

Suppenhuhn

Brathahnchen, Keule mit Haut
chne Knochen

Brathuhn (Durchschnitt)
Hihnchenleber
Pute, ganz

Putenbrust ohne Haut

Rind ‘g’

Roastbeef
Rinderfilet

Rindfleisch (Muskelfleisch)

Sonstiges Fleisch ‘Q‘
Kalbfleisch (Muskelfleisch)

Lammfleisch (Muskelfleisch)

Arachidon-
sduregehalt
inmg

Lebensmittel (100 g)

Fiecn >€l®

Languste
Sardelle

Aal, gerauchert
Karpfen

Lachs

Dorade
Krabben, Garnelen
Miesmuscheln
Makrele
Sardine
Rotbarsch
Scholle

Hering

Forelle
Thunfisch
Heilbutt
Kabeljau

Hecht
Seelachs

Schellfisch

Milchprodukte und Ei n anﬁ

Butter

HiOhnerei, ganz
Emmentaler
Kuhmilch, 3,5%

Fettarme Milch



Praktische Ernahrungstipps fir Ihren Alltag mit Lipddem

|hre Erndhrung kann einen enormen Einfluss auf lhr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit haben und kleine Veranderungen konnen GroRRes bewirken.
Hier sind einige wirkungsvolle Tipps, um den Alltag zu meistern und die Symptome von Lipddem zu lindern:

« Greifen Sie zu gesunden Fetten: Verwenden Sie hochwertige Ole wie Olivendl, Leinél oder Avocadodl, die wertvolle Omega-3-Fettséuren liefern,
und vermeiden Sie verarbeitete Pflanzendle, die Entziindungen fordern konnen.

« Machen Sie Eiweill zu lhrem Verblindeten: Fiillen Sie Ihren Teller mit proteinreichen Lebensmitteln wie magerem Fleisch, Fisch, Eiern, Quark,
Tofu oder Hilsenfriichten. Sie halten Sie lange satt, férdern den Muskelaufbau und unterstitzen das Lymphsystem.

 Reduzieren Sie Zucker und einfache Kohlenhydrate: Tauschen Sie verarbeitete Zuckerquellen gegen natiirliche Alternativen wie frische Beeren
aus und setzen Sie auf komplexe Kohlenhydrate wie Quinoa und Vollkornprodukte, die lhren Blutzucker stabil halten.

« Verwenden Sie Gewiirze mit Power: Setzen Sie auf natiirliche Entziindungshemmer wie Kurkuma, Ingwer und Knoblauch in lhren Gerichten —
nicht nur wegen des Geschmacks, sondern auch, um lhrem Korper einen zusatzlichen Gesundheitsschub zu geben.

 Hydration ist der Schlissel: Trinken Sie (iber den Tag verteilt viel Wasser oder ungesiiRten Krautertee, um den Lymphfluss zu unterstiitzen und
den Kérper optimal zu versorgen.

« Denken Sie an die Kraft der Ballaststoffe: Gemiise, Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte sind nicht nur gut fiir die Verdauung, sondern halten
auch den Blutzucker konstant und férdern ein anhaltendes Sattigungsgefuhl.

e Minimieren Sie den Salzkonsum: Reduzieren Sie stark salzhaltige Lebensmittel, um Wassereinlagerungen zu vermeiden, und wiirzen Sie
stattdessen mit frischen Krautern und Gewdrzen, die Ihre Speisen verfeinern.

« Essen Sie regelmalRig und bewusst: Halten Sie Ihren Stoffwechsel auf Trab, indem Sie kleinere, ausgewogene Mahlzeiten (iber den Tag verteilt zu
sich nehmen. So vermeiden Sie HeiRhungerattacken und behalten lhre Energie im Gleichgewicht.

Wir von Physio-Lido sind hier, um Sie zu unterstltzen! Eine ausgewogene Ernahrung, kombiniert mit unseren physiotherapeutischen
MaRnahmen, kann einen enormen Unterschied machen. Wenn Sie Fragen haben oder weitere Unterstltzung bendétigen, stehen wir Ihnen jederzeit zur
Seite. Gemeinsam schaffen wir eine bessere Lebensqualitat — Schritt fur Schritt!



