Good Guys & Bad Guys

Deine Lebensmittel-Ubersicht bei Lipddem




Diese Ubersicht soll dir eine einfache Orientierung im Alltag geben.

Wichtig: Es gehl nicht um Verbole,
sondern um Balance und Bewusstsein.
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Die Good Guys: Deine Unterstiitzer

Lebensmittel, die wichtige Nahrstoffe liefern,
entzindungshemmend wirken, den Stoffwechsel
unterstutzen und deinem Korper Energie geben.



Grines Gemiuse

und Blattgemuse

Voller sekundarer Pflanzenstoffe,
Mineralstoffe und Vitamine.

Spinat Rucola Feldsalat Griinkohl Mangold
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Brokkoli Pak Choi Zucchini Gurke Spargel
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@ Unterstlitzung des o Kann entziindungshemmend & Versorgt den Korper mit
Immunsystems —= wirken ¥ Mikronahrstoffen
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Beeren und
zuckerarmeres Obst

Viele Antioxidantien und vergleichsweise
wenig Zucker.

Blaubeeren Himbeeren Erdbeeren Brombeeren
Johannisbeeren Granatapfel Apfel Birne
,
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Antioxidantien zum Kann entziindliche | Unterstiitzt das
Schutz der Zellen Prozesse regulieren Immunsystem
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Hochwertige
Eiweildquellen

Wichtig fir Geweberegeneration,
Muskeln und das Immunsystem.

Tierisch Pflanzlich Weitere
Eier, Naturjoghurt, Skyr, Linsen, Kichererbsen, Mandeln, Walnusse,
Quark, Fisch (Lachs, Forelle, Kidneybohnen, Tofu, Kurbiskerne,
Makrele) Tempeh, Edamame Sonnenblumenkerne

Unterstlitzt Wundheilung 51) LTt belta Miskelatfban e Kann den Blutzucker

und Regeneration stabilisieren
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Gesunde Fette

Hochwertige Fette unterstitzen
Zellmembranen und hormonelle Prozesse.

Olivenol Avocado Walniisse Mandeln

Haselnlisse Leinsamen Chiasamen

Kann
entziindungsregulierend

9 Unterstlitzt hormonelle
wirken

Balance = -- Wichtige Energiequelle
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Ballaststofireiche
Lebensmittel

Wichtig flir eine gesunde Verdauung und
einen stabilen Blutzucker.

Haferflocken Vollkornreis Linsen

Gemlse (Karotten,

Kichererbsen Bohnen Leinsamen Leinsamen Dt Ziein

r i y
Unterstiitzt Kann Fordert ein
, : \’\ Blutzuckerschwankun langanhaltendes
Darmgesundheit : S
— genreduzieren Sattigungsgefuhl
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Ausreichend Fliissigkeit

Essentiell fir Stoffwechselprozesse und den
Lymphfluss.

Wasser

Mineralwasser

Ungesul3te
Krautertees

Unterstiitzt
Stoffwechselprozesse

‘ Fordert den
\_ Lymphfluss
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Ungesu3ter
gruner Tee

Empfehlung:

2,5 bis 3 Liter
pro Tag




Die Bad Guys: Entzundungsforderer

Auch hier gilt: Es geht nicht um vollstandigen
Verzicht, sondern um bewussten Konsum und Mal3.



Fertiggerichte

Fast Food

Kann

Entziindungsprozesse

fordern

T
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TiefkUhlpizza
Chips

0 Kann
O Wassereinlagerungen
verstarken
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Stark verarbeitete Lebensmittel

Diese Produkte enthalten hdaufig viele Zusatzstoffe, raffinierte Fette und Zucker.

Instant-Nudeln
verarbeitete Snacks

Enthalt oft viele
/55\ Zusatzstoffe
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Stark zuckerhaltige Produkte

Lebensmittel mit viel Zucker konnen starke Blutzuckerschwankungen auslosen.

Softdrinks Limonaden Energydrinks SuRigkeiten
gezuckerte
Schokolade Kuchen Torten Eriihtiickef aeken
/\/n Starke | Férderung von 1 Belastung fiir den
‘ " Insulinspitzen *)/i\ Entziindungsprozessen Stoffwechsel
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Diese Produkte belasten den Kérper haufig mit ungtinstigen Inhaltsstoffen.

Salami

~

P

Wurst

~

7

Bacon

Fleischwurst

Wiener Wiirstchen

Kann Gefalde

belasten

Kann entzlindliche
Prozesse fordern
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Liefert oft Zusatzstoffe

und gesattigtes Fett

Y



S —

Frittierte Speisen und stark erhitzte Ole

Beim starken Erhitzen von Olen entstehen hiufig oxidierte Fettsauren.

[ Pommes } [ frittierte Snacks ] { Chicken Nuggets ]

[ frittierter Fisch ] [ Fast-Food-Gerichte ]

Kann Entziindungen N : Belastung durch
: Regenerationsprozesse e S
fordern oxidierte Fettsauren
verlangsamen
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Balance statt
Perfektion

Diese Liste soll dir eine Orientierung geben,
ersetzt aber keine individuelle Beratung.

Eine gesunde Ernahrung bei Lipédem bedeutet
nicht Perfektion, sondern Balance. Wenn der
Grof3teil deiner Erndhrung aus nahrstoffreichen
Lebensmitteln besteht, diirfen auch
Genussmomente ihren Platz haben.
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Der Weg zu mehr Klarheit und Struktur

Du wiinschst dir personliche Unterstiitzung im Alltag mit Lipodem?
Mein Coaching-Ansatz umfasst mehr als nur den Teller:

BORECYER"N

Ernahrung \. Bewegung Mindset Ganzheitliche
. s Lipodem-
Begleitung
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[.ass uns sprechen

Vereinbare jetzt ein kostenloses Kennenlerngesprach.

> >» > > ) htips:lischwarztina.deltermin YL L L

In diesem Gesprach schauen wir gemeinsam:
v Wo du aktuell stehst
v Welche Herausforderungen du mit deinem Lipddem hast

\/ Ob mein Coaching perfekt zu dir und deinen Zielen passt
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