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Einleitung

- g - Es gibt keine spezifischen
Ernahrungsempfehlungen fur
Lipodempatientinnen.

* Bislang wurden keine umfangreichen
wissenschaftlichen klinischen Langzeitstudien

durchgefuhrt.




Einleitung

i * Es gibt eine Veroffentlichung des ,National
Lymphedema Network" aus San Diego

* Darin gibt es Ernahrungsempfehlungen die sich
positiv auf den Entzundungsprozesses beim
Lipodem auswirken.

* Studien belegen dass sich die mediterrane
Ernahrung positiv auf den Entzundungsprozess
auswirkt.




Mediterrane Ernahrung

. * Diese Ernahrung besteht aus Obst, Gemiise,
Nussen, Olivenol, Bohnen, Hulsenfruchten, Fisch,
malig Alkohol und mageren roten Fleisch.

* Nicht gegessen werden:

- Verarbeitetes Fleisch
- Raffinierte Kohlenhydrate
- Vollfette Milchprodukte
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Korpereigene Entzundungsprozesse

* Essentielle Fettsauren spielen eine Rolle bel
korpereigenen Entzundungsprozessen. Eine
gesunde Ernahrung enthalt ein ausgewogenes
Verhaltnis von Omega-3 und Omega-6-
Fettsauren.

* Omega-3-Fettsauren helfen, die Entzundung zu
verringern

_— . Einige Omega-6-Fettsauren (Soja- und Distelol)
fordern die EntzuUndung.




* Die Omega-3-Fettsauren Eicosapentaensaure
und Docosahexaensaure sind in hohen
Konzentrationen in fettem Fisch, wie Makrele,
Seeforelle, Hering, Sardinen, Weilder Thunfisch,

Wildlachs und Heilbutt.

Diese Fischole verringern in der Regel mehrere
Entzundungsmarker im Blut.

Auch das Fleisch von mit Gras gefutterten
Rindern enthalt entzundungshemmende Omega-
3-Fettsauren und mittelkettige Tryglyceride.




Nahrungsquellen fur Omega-3-Fettsaure
Alpha-Linolensaure

Leinsamen,

Chiasamen,

Walnusse,

Hanfsamen,

Sojabohnen,

dunkelgrunes Blattgemuse.




. * Reduzierung des Risikos fiir Ubergewicht

&+ Verbesserung der Insulinreaktion des Korpers

~ durch die Stimulierung der Sekretion von Leptin

* Reduktion der Produktion der Botenchemikalien
,Zytokine”, welche an der Entzundungsreaktion
des Korpers beteiligt sind.




Erhohte Aufnahme von Omega-6-Fettsauren
erhoht die Entzundungsmarker.

Die typische Ernahrung weist ein
Ungleichgewicht von Omega-3- und Omega-6-

Fettsauren auf.

Pflanzliche Ole wie Traubendl,
Baumwollsamenaol, Distelol, Maisol und
Sonnenblumenol sollten vermieden oder stark
reduziert werden.

Sie beinhalten aul3erdem langkettige Triglyceride.
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Mittelkettige Triglyceride (MCT)

Werden direkt aus dem Gastrointestinaltrakt
resorbiert.

Die Aufnahme fordert den Energieverbrauch und
fuhrt zu Verlusten von Fettgewebe.

Sie helfen bei der Behandlung von Ubergewicht
und Stimulieren die Thermogenese des Korpers.

Im Gegensatz zu langkettigen FS konnen MCT's
das lymphatische System passieren und
verringern die lymphatische Last.

Kokosol ist besonders reich an MCT's.
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Ernahrungsempfehlungen fur
Lipodempatientinnen

= * Vermeidung von entziindungsférdernden LM:

- Fleisch
- Milchprodukte
- Gemuseolen, wie Distelol und Maisol

— Enthalten gesattigte Fette und
Arachidonsaure




Ernahrungsempfehlungen fur
Lipodempatientinnen

. * Vermeidung entzundungsfordernder und
blutzuckerspiegelerhohender LM (Lebensmittel
mit hohem glykamischen Index):

- Kartoffeln,
- Reis,
- Zucker,

- aus gemahlene Getreide.

— Gewichtsabnahme bei Ernahrung mit
niedriger glykamischer Last hoher




Glykamischer Index (GI)

Nahrungsmittelgruppen.

Getreideprodukte
Hirse

Couscous
Buchweizen

Rice Crispies Friihstiicksflocken

Cornflakes
Reiswaffeln
Weizenflocken
Mais-(Tortilla-)Chips
Salzstangen (Weizen)
Haferflocken

Reis und Pasta (gekocht)
Arborio-Reis

WeiRer, geschilter Reis
Basmati-Reis
Langkorn-Reis

Makkaroni

Natur-Reis

Linguine

Spaghetti, 15 Min. gekocht
Parboiled Reis

Spaghetti, 5 Min. gekocht
Vollkorn-Spaghetti

Brot
Roggen-Knackebrot
Baguette

WeiRbrot
Weizen-Vollkornbrot
Roggen-Vollkornbrot
Pumpernickel
Weizen-Tortillas

Kartoffelprodukte
Kartoffelchips

Baked potatoe
Instant-Kartoffelpiiree, zub.

und glykémische Last (GL) verschiedener

GI
71
65
54
88
84
82
69
73
67
42

GL
17
15
11
77
72
66
57
46
41
32
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Gemiise
Pastinakenwurzeln
Mais, frisch
SiiRkartoffeln
Yams-Wurzeln
Rote Bete

Kiirbis

Karotten

Hiilsenfriichte
Sojadrink
Kidney-Bohnen

Linsen, weil oder griin
Rote Linsen
Sojabohnen

Erbsen

Griine Bohnen

SiiBes
Fruchtbonbons
Wiirfelzucker
Laktose

Honig

Snickers

Twix
Vollmilchschokolade
Nutella, M&M’s
Fructose
Nugat

Milchprodukte
Milchspeiseeis
Joghurt, natur
Magermilch
Vollmilch

GI
97
54
61
51
64
74
47

Kartoffel, 15 Min. gekocht
Pommes frites

Die glykdmische Last GL errechnet sich so:
glykdmischer Index GI multipliziert mit dem
Kohlenhydratanteil pro 100-g-Portion

Als Referenz dient Glucose mit einem GI von 100.




Ernahrungsempfehlungen fur
Lipodempatientinnen

Vermeidung von verarbeiteten Lebensmitteln

Minimierung von Weizen und glutenhaltigen
Getreiden (Weizen, Hafer, Gerste, Dinkel,
Roggen und Kamut)

Vermeidung von raffinierter Kohlenhydrate
Vermeidung von Zucker und Zuckerprodukte

Vermeidung von Transfettsauren

— Steigerung der korpereigenen
Entzundungsprozesse




Ernahrungsempfehlungen fur
Lipodempatientinnen

* Folgende LM sollten haufig gegessen werden:

- Fisch, Obst, Gemuse, Nusse, Bohnen,
Vollkornprodukte und Olivenal

- Chiasamen, Avocados, Oliven, Wildlachs, Hering
und Makrele Nusse und Samen

g — reich an Eiweil}, Ballaststoffen und Omega-3-FS

- Quinoa, brauner Reis, Gemuse, Bohnen und
I —— Linsen

E — Kohlenhydrate mit niedrigem Gl und Ballastst.
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Ernahrungsempfehlungen fur
Lipodempatientinnen

. * Folgende LM sollten héaufig gegessen werden:

* Oliven-, Macadamia-, Avocado- und Kokos-Ol

* Blattgemuse - Grunkohl, Grunkohl, Spinat,
Mangold

* Thermogene und antientzundliche Krauter und
Gewdlrze:

- wie Ingwer, Kurkuma, Zimt, Kreuzkummel,
Knoblauch, Zwiebeln, Petersilie, Koriander




Ernahrungsempfehlungen fur
Lipodempatientinnen

. * Bevorzugung von Bio-Produkten, um die toxische
Belastung des Korpers zu verringern (Pestizide,
Hormone, Antibiotika)

* Bevorzugung von LM mit hohem Antioxidantienanteil:

- Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl, Grunkohl
* Eier und Fleisch von freilaufenden Huhnern




Zusammenfassung:

. * Weitere Klinische Studien zur Wirkung von MCT's
auf das Lipodem benotigt

-

S
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* Ebenso Studien uber die Auswirkung der der
folgenden Ernahrungsformen auf das Lipodem:

- Vegetarische Ernahrung
- Milchfreie Ernahrung
- Glutenfreie Ernahrung




. * Fireine langfristige Ernahrungsumstellung kann
eine professionelle Ernahrungsberatung sehr
hilfreich sein

* In der Regel subventioniert die Krankenkassen

die ersten 5 Beratungen, die Hohe ist je nach
Krankenkasse unterschiedlich.




LOGI - Methode

. Die Abklirzung LOGI stammt aus dem Englischen | =
(,,low glycemic and insulinemic diet“) und
steht fur eine Ernahrung, die niedrige
Blutzuckerspiegel und eine geringe
Insulinausschuttung fordert.
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* langfristige Ernahrung fir alle, die Ubergewicht
abbauen oder das aktuelle Korpergewicht halten
wollen.




Effekte

Stabile und niedrige Insulin und Blutzuckerspiegel

Minderung der Insulinresistenz
Verbesserte Blutfettwerte
Niedrigerer Blutdruck

Weniger Hungergefuhl

Keine Heillhungerattacken
_angsame Gewichtabnahme
Kein Jo-Jo-Effekt




Saure-Base-Balance

Ausgeglichener Saure-Basen-Haushalt ist enorm
wichtig fur:

Die Funktionsfahigkeit der enzymatisch
gesteuerten Stoffwechselvorgange

Struktur und Funktion der Korperzellen,
Eiweil3bausteine und das Bindegewebe

Richtige Verteillung von Elektrolyten

Vermeidung chron. Erkrankungen, z.B.
Osteoporose,




Das Herzstuck von LOGI - die LOGI
Pyramide

Selten: Verarbeitetes Getreide (WeiBmehl),
SiiBigkeiten.

Wenio: Vollkornprodukte, Kartoffeln,
Nudeln und Reis.

Haufig: Milchprodukte, Eier, mageres
Fleisch, Fisch, Miisse und Hillsenfriichte.

Oft: Obst und starkefreies Gemiise,
zubereitet mit OL.

e LOG]-Pyramvide rach Do Wicolsl Woss, 5000, s elte LOGI-Metbods: Cllckiich uad sohlanka, dgilemsed Varlsg Supitimed Werlsg
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- Stufe 1 — Die Basis der LOGI-Ernahrung

Das Fundament der LOGI-Ernahrung bilden
Gemuse, Pilze, Salate und (zuckerarmes) Obst.

Sie haben eine geringe Blutzuckerwirkung, sattigen
aufgrund des hohen Volumens und ihres
Ballaststoffgehaltes gut und liefen gleichzeitig
eine Fulle an Vitaminen, Mineralien und
sekundaren Pflanzenstoffen.

Hier konnen Sie reichlich zulangen, bevorzugt bei
Gemuse, Pilzen und Salaten.
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Stufe 1 — Die Basis der LOGI-Ernahrung

Praktisch sieht das so aus: Mindestens drei
Portionen Gemuse und Salat pro Tag — gerne
auch mehr! Dazu zwei Portionen Obst — am
besten zuckerarme Sorten wie Beeren, Papaya,
Apfel, Birnen oder Kiwis.

Einige Obstarten wie Bananen, Weintrauben,
Feigen oder Ananas enthalten sehr viel
Fruchtzucker (Fructose), der zwar keine
Insulinreaktion auslost, aber in groleren Mengen
zu Ubergewicht oder einer Verfettung der Leber
beitragen kann.
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- Stufe 1 — Die Basis der LOGI-Ernahrung

Ebenfalls auf Stufe 1 stehen gesunde Fette, denn
sie liefern wichtige Nahrstoffe (essenzielle
Fettsauren, fettlosliche Vitamine) und tragen
ebenfalls zur Sattigung bei.
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Sie sorgen zudem fur bessere Blutfettwerte — und
fur viel Geschmack!

* Deswegen sind hochwertige Fette wie Olivenadl,
Rapsol, Walnussal, Leindl und Butter bei LOGI
dort zu finden, wo sie hingehoren: an der Basis!

-
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Stufe 2 — EiweiRhaltiges fur lang

anhaltende Sattigung!

Die eiweil3haltigen Lebensmittel auf Stufe 2 der
LOGI-Pyramide haben ebenfalls eine geringe
Blutzuckerwirkung, und sie machen lange satt.
Erganzen Sie daher die Lebensmittel der Basis
mit Fleisch, Fisch, Eiern, Milch- und

' Milchprodukten oder
— gerne zu jeder Mah
"~ Die EiweiRportionen so

= ungefahr ein Drittel des Tellers belegen, die
Basislebensmitteln rund zwei Dirittel.

Hulsenfruchten und Nussen
zeit.

Iten mengenmaldig
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Stufe 3 — Nur in MalRen

. Diese Empfehlung betrifft VVollkornbrot oder
-brotchen, Grau- und Mischbrot, Vollkorn- oder
Hartweizennudeln, Reis, Kartoffeln und
starkereiches Gemuse wie Mais.

Gerade wenn Sie abnehmen mochten und/oder

sich wenig bewegen, sollten die Portionen
bescheiden ausfallen.




Ballaststoffgehalts den Blutzucker langsamer
ansteigen lassen und besser sattigen gilt: Die
Gesamtmenge an Kohlenhydraten ist

entscheidend fur die Blutzuckerwirkung, und
alles, was auf der dritten und vierten Studie steht,

Ist kohlenhydratreich.




Stufe 4 — So wenig wie moglich

Verbote gibt es bei LOGI nicht! Dennoch gilt fur die
Lebensmittel auf Stufe 4 der Rat: so wenig wie
moglich und wenn, dann in kleinen Mengen!

":"'i Dazu gehoren u. a. Weillmehlprodukte wie

o

Weil3brot, Brotchen oder Kuchen, Suligkeiten,
Knabbereien und sulRe Getranke.

.~ lhre hohe glykamische Last verursacht einen
______ starken Blutzuckeranstieg, l0st eine

~—  entsprechend heftige Insulinreaktion aus und
provoziert Hunger auf weitere Kohlenhydrate.
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