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Lip6dem und Erndhrung - Einfihrung

Sonja M. Mannhardt
Diplom Ernahrungswissenschaftlerin und ernahrungspsychologische Beraterin

1. Frauen erndhren sich nicht, sie ESSEN

,Frau Mannhardt, erzahlen Sie mir nichts zum Thema Ernahrung. Ich kenne mich bestens aus,
ernahre mich auch sehr vernlnftig und trotzdem bendétige ich Hilfe, denn mit dem Abnehmen
und danach Gewicht halten will es einfach nicht klappen.”

Das sind Satze, die ich fast taglich hore. Viel hilft viel gilt auch in Sachen Ernahrungswissen
NICHT. Viel Wissen tUber Ernahrung hilft uns nicht, unsere Gewohnheiten zu andern. Warum
ist das aber so?

» Menschen erndhren sich nicht, sie essen!
Sie lernen doch auch nicht das Handy zu bedienen, indem Sie das Innenleben
verstehen. Sie wissen, wie sie handeln mussen, um das Handy zu benutzen! So ist es
auch mit allem rund um unsere Ernahrung.

WIR Profis mlssen etwas vom ,,Innenleben” verstehen, Sie selbst aber nicht. Es
genigt, dass Sie Bescheid wissen Uber ihr Leben, Ihren Alltag, Ihre Gewohnheiten, |hr
Wissen und lhre Kompetenzen rund um |hr Essverhalten. Es geht also nicht um
Wissen, sondern um Handeln.

» Erndhrung interessiert nur das WAS sie essen, aber nicht wie, wann, wo, mit wem, aus
welchen Griinden sie essen und auch nicht, womit eine Gewichtszunahme auch noch
zusammenhangen konnte, als nur ein Nahrstoffliberschuss. Wir wissen aber aus vielen
Studien wie wichtig Hormone sind, dass Stress eine riesige Rolle spielt, wir wissen,
dass eine Ursache auch bei der Pille gesucht wird und vieles mehr. Sich nur auf
Erndhrung zu konzentrieren Ubersieht vielleicht das Wesentliche...

» Ernahren Sie sich oder Essen Sie? Was sehen Sie beim Anblick einer Pizza? Pizza oder
Kalorien? Was passiert wenn Sie ein Rippchen Schokolade genieRen? Schlechtes
Gewissen, oder Genuss? Gehen Sie Sonntags aus, um sich mit Freunden schon zu
,erndhren”? Geht es beim Kuchen der Mama nur um Kohlenhydrate? Erndhren Sie
sich wirklich von ZUCKER pur oder essen Schokolade, Fruchtgummis oder Kekse?
Menschen sind die einzigen Lebewesen, die sich NICHT erndhren, sondern ESSEN und
dieses ESSEN is(s)t:

» ESSEN ist voller Emotionen und auch sehr stark sozial gepragt. ESSEN ist ein
Totalphanomen an dem Korper, Leib und Seele beteiligt ist und auch Gewohnheiten
und Tradition. Erndhrung hingegen ist ein rein rationales Konstrukt. Und ich verrate
Ihnen ein Geheimnis:

Die eine gesunde ERNAHRUNG fiir Jedermann und jede Frau gibt es nicht und kann es

niemals geben, denn unsere Kérper, Stoffwechsel, unser Alter, Bedarfe etc. sind
verschieden. Erndghrung muss zu UNS passen, nicht wir zu irgendeiner Ernéhrung!“
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2. Diaten machen dick und unglticklich

Diejenigen Frauen, die ich kenne und begleitet habe, kennen alle Didten. Sie haben haufig
damit begonnen, als sie noch ganz jung waren; meist in der Pubertat. Sie haben alles
ausprobiert und wenig ausgelassen, um endlich dem gangigen Schénheitsideal zu
entsprechen. In der Regel wissen Sie mehr lber Didten, die gerade gehypt werden, als ich.

Das Prinzip von Diaten ist immer dasselbe

Es wird Ihnen Folgendes versprochen: ,Erndhre Dich nach einem gewissen
Nahrstoffverhaltnis oder mit Hilfe einer ganz speziellen Lebensmittelauswahl, (lass das weg,
vermeide jenes, dies ist gut, jenes ist schlecht), dann wird alles gut. Du verlierst Gewicht und
hast durch spezifische Prozesse im Korper deine Erndhrung zu deinem HEILMITTEL gemacht.
Ohne dich zu kennen, behaupten wir, dass die Diat fir sich alleine WIRKT. Das Einzige, was du
tun musst, ist, die Diat strikt zu befolgen, denn nur wir alleine wissen, was Du brauchst. WIR
sind fortan die Experten flr DEINE Erndhrung. Du darfst gehorchen, wir sagen dir, wie es geht
und was fur Dich gut und richtig ist.”

Folgende Diaten werden im Internet als DIE Losung bei Lipddem angepriesen:

DIAT AUFGESTELLTE BEHAUPTUNGEN

KEINE Diat sondern gleich
Operation

Low carb Diaten
(niedriger Glyc. Index)

Ketogene Diat

Fasten (alle Formen)
(hier eine

Ubersichtsarbeit)

Entziindungshemmende
Erndhrung

Basische Erndhrung

Andere
© Mannhardt 2019

Weil Diaten eh nichts bringen und man hinterher dicker ist als vorher.
Nur Operationen kénnen helfen.

Zucker und Kohlenhydrate sind die Bésewichte. Davon sollen Betroffene
ganz wenig essen.

70% Fett, 20% Eiweild aber nur 10% Kohlenhydrate, damit man in eine
andauernde Ketose kommt und den Stoffwechsel umstellt auf
Fettverbrennung.

Intermittierendes Fasten und Co. sollen helfen den Insulinstoffwechsel
zu beruhigen, die Lipolyse zu fordern, Entziindungen zu reduzieren und
und und.

Seit bekannt ist, dass Lipédem auch mit Entzindungen in Beziehung
steht, boomt der Markt mit der entziindungshemmenden Kost

Es wird geglaubt, dass Lipodem an einer ,,Ubersiduerung” liegen kénnte

Mit teilweise vollig Uberholten Theorien: Die haufigste: Lipddem sei ein
Odem und eine Lympherkrankung, was FALSCH ist

Das Problem von Digten

Diaita hiell bei den Griechen einmal ,Lebensweise” und eben NICHT Diat. Diaita umfasste viel
mehr, nur dieses Wissen um das Totalphdanomen Essen geht mehr und mehr verloren. Allzu
verlockend sind die Versprechen, wenn man den Diaten folgt. Allzu verfihrerisch deren
Einfachheit (in gut/bose ist bereits eingeteilt) und allzu groRk das eigene mangelnde
Selbstbewusstsein, es expertokratisch doch noch I6sen zu kénnen. Wie verfihrerisch dann
der Schritt, den eigenen Korper, das eigene Kdrpergewicht, die eigenen Korpersignale, die
eigene Wahrnehmung, die ganze Verantwortung an eine Didt, einen Didtexperten, an einen
anderen Menschen abzugeben.
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Doch was wir aus Studien wissen: Nicht ABNEHMEN ist die Kunst (das schafft wirklich jede
Kalorienreduktion), es ist das nicht wieder ZUNEHMEN, das Probleme macht.

Wenn das Problem aber die Pille, ein Stressstoffwechsel, eine hormonelle Imbalance ist, oder
unser normales Essverhalten, dann |6sen Didten unser Problem nicht. Sie sind eine Art
,Symptombekampfung®, ohne ,,Ursachenforschung.”

Also Vorsicht, wem Sie |hr Vertrauen schenken, und wem oder was Sie erlauben, sich in |hr
Leben und lhre Ernahrung einzumischen.

»Symptombekdmpfung ist nicht dasselbe wie Ursachenforschung.”

Nach der Diat zurtick zu NORMAL?

Warum wirken Didten nicht dauerhaft? Warum glauben Diatgeschadigte haufig, sie und nicht
die Diat selbst sei an einer Wiederzunahme ,schuld“?

Diaten sind eine spezielle Ernahrungsform auf ZEIT. Man verfolgt sie eine gewisse Zeit unter
Zuhilfenahme von viel Disziplin und der Bereitschaft auf Verzicht in der falschlichen Annahme,
dass man irgendwann wieder zum gewohnten NORMAL zurlickkehren konne.

NatUrlich nimmt man mit JEDER Diat ab, denn mit jeder Energieaufnahme, die geringer ist, als
der eigentliche Bedarf muss der Kérper an seine Fettreserven! Das ist eine ganz wichtige
evolutionare Strategie, um in der Not nicht zu sterben, sondern auch Uber langere Zeit ,von
den Reserven” leben zu kénnen. Ein Kaloriendefizit, egal mit welcher Nahrstoffverteilung
fhrt immer zu diesem Effekt. Doch was passiert dann?

Wenn wir mit einer Didt aufhéren und zu unserer personlichen Ernahrung zurtickkehren,
passiert Folgendes. Wenn das NORMAL zu unserer Zunahme gefihrt hat, und wir nicht
gelernt haben, was im NORMAL denn problematisch flr uns und unseren Kérper oder bei
unserer Veranlagung ist, sprich wo das Problem im NORMAL liegt, dann fihrt diese Rickkehr
zum NORMAL auch wieder, wie vorher ja auch schon, unweigerlich zur Gewichtszunahme.

Was sagt Isabel Garcia, eine Betroffene und Autorin zu Ihrem Weg von Diat zu Diat, von
Experte zu Experte und immer weiter weg von sich selbst?

Ich habe mich verraten.
Ich fihle mich nicht nur von anderen verraten, sondern auch von mir selbst.

Das Schlimmste:
Ich habe mich selbst im Stich gelassen und war Opfer und Tater zugleich.
Isabel Garcia (Ich bin mehr als meine Beine)
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Lieber gleich zum ESSperten

JEDER mit Lipédem sollte zu einer qualifizierten Ernéhrungsfachkraft. Ihre Begleitung hat
mich gerettet. Mareike K.”

Auf ihrem Weg begegnen Betroffenen unzahlige Experten, samtlicher Couleur, doch selten,
wirklich ganz selten findet eine Frau mit Lipddem sofort in eine professionelle
Ernahrungstherapie, bei dem es nicht um Didten geht, sondern um Ernahrungsumstellung.
Uberhaupt dauert es im Durchschnitt 11,8 Jahre bis tiberhaupt jemand die Diagnose Lipédem
stellt und ungebetene Ratschlage wie ,Essen Sie doch einfach weniger und bewegen Sie sich
mehr” verstummen.

Im Buch von Isabel Garcia, auf Ihrem Weg, ihr Lipddem zu verstehen, waren alle am Werk,
aber keine einzige qualifizierte Ernahrungsfachkraft, was sie vom Lesen Uber Rohkost, (iber
Befolgen von Ratschldagen von Hintz und Kuntz, sowie Befolgen von Didtplanen immer
unsicherer und frustrierter machte.

Vom vielen Miissen, Sollen und nicht Dirfen werden Frauen langsam krank. Sie entwickeln
neben des Lipddems dann zusatzlich auch noch ein gestdrtes Essverhalten, oder sogar eine
manifeste Essstorung.

Ist es das wert oder ist dieser Preis zu hoch?

Dann Schluss mit Didten und sich endlich mit den eigenen Gewohnheiten, dem eigenen
Spdrsinn, der eigenen Essgeschichte auseinandersetzen. Eine qualifizierte
Erndahrungsfachkraft mit Zusatzqualifikationen in Ernahrungspadagogik und
Erndhrungspsychologie ist dazu in der Lage, mehr zu tun, als Ihnen zu sagen, was sie sollen,
dirfen oder missen, sondern begleitet Sie hinaus aus der Didtkarriere und Didtspirale.

Ich fihrte mit Isabel Garcia ein Interview, Uber Ihren Weg, das Sie hier lesen kdnnen.

Hier weiterlesen: Interview mit Isabel Garcia

@ Isabel Garcia
<
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3. Was ist eine Ernahrungsumstellung?

Wenn Didten auf Zeit dick machen und unglicklich, wenn man mit ihnen nicht nur Gefahr
lduft, ein JoJo-Effekt zu riskieren, sondern ein vollkommen gestortes Essverhalten, ist es an
der Zeit, zu klaren, was denn eine Erndahrungsumstellung ist.

Die Pragung des Essverhaltens geschieht in friher Kindheit. Wir benotigen diese
Gewohnheiten, um uns sicher zu fihlen. Ohne Gewohnheiten wiirde das Leben aus den
Fugen geraten. Doch unsere Gewohnheiten sind eng mit unseren Beziehungen zu uns und mit
unseren Emotionen verknipft. Es spielt nicht nur eine Rolle, WAS wir essen, sondern auch
wann, wo, mit wem in welchen Mengen und mit welchen Motiven. Ohne zu wissen, was wir
genau tun, ist es unmdglich etwas dauerhaft zu andern.

Erndahrungsumstellung

Sie und lhre
Gewohnheiten
im Zentrum

Haben Sie schon einmal versucht, ihr Handy zu reparieren, ohne genau zu wissen, woran es
liegt, dass es nicht mehr funktioniert? Nein? Warum doktern wir dann permanent in unserer
Ernahrung herum, ohne genau zu wissen, wo das Problem liegt?

Essen ist ein Totalphdnomen, sehr komplex und sehr individuell. Daher bedeutet
Ernahrungsumstellung zunachst einmal genau zu analysieren, was das Problem sein konnte.

Wihrend bei Didten die DIAT und deren Durchfiihrung im Zentrum steht, stehen Sie mit lhren
Gewohnheiten bei Erndhrungsumstellung im Zentrum.

Wahrend Diaten sich nur um das kimmert, WAS und ggf. in welchen Mengen etwas verzehrt
werden darf, geht es bei einer Ernahrungsumstellung immer um das Ganze, um Sie, lhr Essen,
Ihre Gewohnheiten, Ihren Alltag, Ihr Leben. Ein Nicht DURFEN gibt es nicht!

Wahrend bei einer Verordnung die eigene Kérperwahrnehmung, die eigenen Gefiihle und
Erlebnisse keine Rolle spielen, geht es bei Erndhrungsumstellung immer auch um Spursinn.
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Exkurs. Qualifizierte Erndhrungsfachkrafte

Leider gibt es bisher keine Studien dariber, was Erndhrungsumstellung bewirkt, so dass man
es Arzten nicht veriibeln kann, wenn Sie nicht wissen, wie in der qualifizierten
Erndhrungstherapie gearbeitet wird und wie Betroffene OHNE verordnete Diat begleitet
werden, um ihre Erndhrung umzustellen, sprich ihr Essverhalten dauerhaft anzupassen.

Qualifizierte Ernahrungsfachkrafte haben nicht nur eine fundierte Ausbildung und sind von
Krankenkassen anerkannt, sie arbeiten auch nach einem professionellen Prozess. Wie ein
guter Handwerker verfiigen Sie Uber eine Klient zentrierte Haltung, kennen Methoden, die
geeignet sind, ihr Verhalten zu analysieren, arbeiten mit Handwerkzeugen die es Ihnen
ermoglichen zu erkennen, wo |hre Starken und Schwéchen liegen und selbst LOSUNGEN zu
finden und sprechen mit lhnen auch Uber ihre Naschkatze, sowie ihren Umgang mit sich
selbst. Sie sind psychologisch gebildet und beraten dort, wo Didten aufhdren. Vom Problem
zur Diagnose zur Verhaltensanderung zur Uberpriifung ob die MaRnahmen auch dauerhaft
beibehalten werden kénnen.

Erstberatung Erstberatung

e Wir stellen
eine
Erndhrungs-
diagnose

e Wir horen zu
und sammeln
Daten

Monitoring

e Wir suchen
gemeinsam

e Wir Giberprifen

die Ergebnisse,
nach Losungen

gemeinsam mit o
lhnen 4 L L 3
N ; J

Abschlussberatung e.Q F Folgeberatungen

Erndhrungs-ESSperten-D-A-CH

T S S S TH——
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4. Wenn Ernahrung nicht das Problem ist,
sind Diaten auch nicht die Losung

Kennen Sie das? Sie haben sich den ganzen Tag zusammengerissen, sich strikt an ihre Diat
gehalten, sie haben NEIN gesagt, verzichtet und dann — Gberkommt Sie pl&tzlich diese
unstillbare Lust zu Essen und alles reinzustopfen, was nicht auf lhrer Liste steht, sondern zu
den ,verbotenen” Lebensmitteln gehort? Kennen Sie das Gefihl, das danach kommt? Sie
schamen sich und fihlen sich als Versager?

Damit sind Sie nicht allein! Viele Betroffenen mit einer Didtkarriere rutschen mehr und mehr
in ein gestortes Essverhalten. Was da passiert und gerne mit Disziplinlosigkeit verwechselt
wird, ist keine, sondern eine ganz normale Gegenregulation ihres Korpers — eine Art Abwehr
gegen das selbst gewahlte Hungern.

Heillhunger gibt es Viele, Motive fir das Naschen auch. Die Lust zu Essen ohne Hunger zu
haben, dient vielen Zwecken.

Bei Lipddem insbesondere

» Verdrangen negativer Geflhle

» Kompensation von unterdriickten Bedurfnissen

» Energietankstelle um weiter funktionieren zu kénnen
» Stressabbau und Entspannung

In der erndahrungspsychologischen Beratung gehen wir den Essausldésern auf den Grund.

Welche sind LOGISCH, welche verstandlich, welche psychoLOGISCH. Und das geht nicht von
heute auf morgen, von jetzt auf gleich. Das braucht lhre Mithilfe und Ihren Sptrsinn und

genau um den geht es in der Beratung auch, weil es ohne Wahrnehmung von Bedurfnissen,
Geflhlen und Korpersignalen nicht geht. Der Mensch is(s)t nicht rein rational, sondern ganz.

Essen ist ein Totalphdnomen, das mitten im Leben verankert ist und nicht mit Didten
verstanden werden kann.

Lassen Sie uns gemeinsam den Didtweg des ,, du musst, du sollst, du darfst nicht” verlassen
und stattdessen verstehen, was da is(s)t. Und fir dieses Verstehen brauchen wir nicht nur
Ihren Verstand, sondern auch ihre Geflhle, ihre Erfahrungen, ihre Essgeschichte.

Gehen wir am besten gemeinsam auf Spurensuche, damit Sie ihr MEHRgewicht stabilisieren,
oder moderat und langsam reduzieren, um es anschliefend auf niedrigerem Niveau zu halten.

Hier weiterlesen: Du musst, du sollst du darfst nicht

Gerne begleite ich Sie ein Stiick auf Ihrem Weg zu sich selbst.
Ihre Sonja Mannhardt & prof e.a.t. ESSperten-Team
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Last but not least — Flr Betroffene

Diese Hinweise ersetzen keine spezifische Erndhrungsberatung. Hierzu solltest Du einen
Therapiebegleiter (Ernahrungsberater) aufsuchen. Zu uns kommst du nur mit einer arztlichen
Notwendigkeitsbescheinigung. Diese handigen wir Dir gerne aus und auch, wie Du richtig viel
Geld sparen kannst, wenn Du bei Deiner Krankenkasse einen entsprechenden , Antrag auf

Kostenerstattung” stellen kannst.

[ [erenianse tew Kosterirager Arztliche inigung |
e e e Ve O Kurativ
Eine i ion nach
ges-am §43Abs. 1Nr. 10.2 SGB V durch sinen/e
Di oder i [
in oder fller/in ist
[ e T =y
Ererr pr Tam
Gréifte: om | Gewicht kg | BML kgim? | Perzentie: Blutdruck: mmHG
I n)
Auftrag / fiir die
I O [m] Arztstempel | Unterschrift des Arztes

O Adipositas / Obergewicht

O Anerioskierase / KHK

[ Cholangitis / Cholelithiasis
D

[ Fettieber / Leberzimhose | Hepatitis
[ Gastiitis / Ulkus
[ Herzinsuffizienz | KHK

kungen
[ Diabetes melitus Typ 1/2

O IF

Ot
O Hyperurikamie / Gicht
]

[ Fettstoffwechselstarung

[0 Nahrungsmitielintolaranz /
-unvertraglichkeit

[ Nephrologische Erkrankungen
[0 Onkoiogische Erkrankungen

[0 Pankreasarkrankungen

O Rheuma

O Schiddrisenerkrankung

[0 Untergewicht / Mangelarnahrung
O zoliakie

[0 Zustand nach bariatrischer Operation

und

ARZT ] ARZTIN:

-+ Verordnung ist axtrabudgetsr

einer Erndhrungsintervention

VERSICHTERTE / VERSICHERTER:

mit

und { oder Didlassis-
oder i

-+ Ubergabe der vollstindig susgefiliten
MNotwendigkeilsbescheinigung an die
Fatientin | den Patienten,

A ich Kopien aktueller Labor

meter, der Medikation und Befundberichte

tentfin oder i o]

senschattierfin

Kisrung der Fi bzw. der
(gaf. von D

Qecotrophologe/in oder Ernahrungswissenschaftierin

Setzen Sie sich mit uns in Verbindung.
Sonja M. Mannhardt, Eisenbahnstr. 49, 79418 Schliengen.

Mail: info@gleichgewicht4you.de
Telefon: 07635824847Gerne schicken wir lhnen die Antragsformulare zu und begleiten Sie ein
Stick auf Ihrem Weg zu mehr Wohl und Gleichgewicht.

Gerne beraten wir Sie auch Online.
Gerne nenne ich lhnen eine prof e.a.t. ESSpertin in Ihrer Nahe.

Ilhre Sonja Mannhardt

© Sonja M. Mannhardt Praxis fiir erndhrungspsychologische Beratung 2019 || 8


mailto:info@gleichgewicht4you.de

Lipddem und Erndhrung — Eine Einflihrung

Last but not least — Fur Erndhrungsfachkrafte

Wenn Sie mehr zum Thema Lipddem und Erndhrungstherapeutische Beratung und Begleitung
wissen mochten, so besuchen Sie gerne unser Tagesseminar bei freiraum-Seminar.

Das nachste Seminar findet statt am 13.Juni 2022

https://www.freiraum-seminare.de/seminare/lipoedem-in-der-ernaehrungstherapie-2/

Inhalte:
e Medizinische Grundlagen
e Krankheitsbild. Diagnose
® Abgrenzung zur Adipositas
e Betroffenensicht
® Moglichkeiten und Grenzen von Erndhrungstherapie
e MalRnahmenplan und Interventionen

Unsere Teilnehmerin Dipl.oec. troph. Ingrid Zobel-Gajek, Studio fiir Erndhrungsberatung, Bad
Munstereifel, schreibt zum Webinar:

“Ich empfehle dieses Webinar, weil es den Blick fiir eine klare Abgrenzung von Lipodem zur Adipositas gescharft
hat und die damit verbundenen Auswirkungen auf die Beratungsinhalte kompetent vermittelt wurden. Wissen
Uber die Erkrankung Lipédem wurde unseriosen Aussagen gegenlbergestellt, so das man am Ende des Webinars
gut gebrieft und achtsam in die Beratung gehen kann.”
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prof e.a.t. BERATER beginnen dort zu beraten, wo Didten aufhéren
und IHR ESSWEG beginnt.

Gleiche
Haltung

Medizin,
Erndhrungs-

wissenschaft prof

Padagogik
Psychologie
At X
Erndhrungs-ESSperten-D-A-CH
‘ fir die professionelle ern&ihrungstherapie

Wohl,

G Krankheit im
Gleichgewicht

Verschiedene
Expertise

Zentrum

im Zentrum

Né&chste Qualifizierung hier
www.profeat-akademie.de
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