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Herzlich
Willkommen!

Schén, dass du dir diesen Erndhrungsguide
heruntergeladen hast.

Mein Name ist Kerstin Kreiterling und ich
begleite Frauen mit Lipédem auf dem Weg zu
mehr Leichtigkeit, Selbstliebe und einem
entspannten Umgang mit Ernéhrung.

Vielleicht kennst du das Gefiihl von Frust und
Enttduschung: Diaten, die nicht halten, was sie
versprechen. Schmerzen und Schwellungen,
die dich im Alltag einschranken. Der Wunsch,
dich endlich wieder wohlzufiihlen in deinem
Korper.

Ich weiB3 aus eigener Erfahrung aufgrund
meiner Lipédemerkrankung, wie belastend das
sein kann. Und genau deshalb mdchte ich dir
zeigen, dass es auch anders geht.

Mit einem liebevollen Blick auf dich selbst,
einer antientzlindlichen Erndhrung, die in dein
Leben passt, und einem neuen Vertrauen in
dein Bauchgefuhl.

Dieser Guide ist dein erster Schritt in diese
Richtung. Er soll dir zeigen, dass Ernahrung bei
Lipédem nicht kompliziert, streng oder voller
Regeln sein muss. Es geht nicht darum, eine
weitere Diat auszuprobieren, sondern darum,
Wege zu finden, die wirklich zu dir und deinem
Alltag passen.

Mein Ziel ist es, dir einfache und alltags-
taugliche Impulse zu geben, die deine
Beschwerden lindern kénnen und dir mehr
Leichtigkeit schenken.

Du sollst dich nach dem Lesen nicht unter
Druck gesetzt fuhlen, sondern gestérkt,
ermutigt und bereit, kleine Schritte in eine neue
Richtung zu gehen — hin zu mehr
Wohlbefinden, Selbstvertrauen und einem
entspannten Essverhalten.

Ich wiinsche dir viel Spaf3 damit!




5 typische Ernﬁhrungsprobleme von
Frauen mit Lipédem

Viele Frauen mit Lipédem kdmpfen nicht nur
mit Schmerzen und Schwellungen, sondern
auch mit Unsicherheit rund um ihre Erndhrung.
Vielleicht erkennst du dich in einigen dieser
Punkte wieder:

Problem 01

Standiges Diatkarussel

Diaten versprechen schnelle Ergebnisse, bringen aber
selten langfristige Erleichterung. Viele Frauen fihlen
sich nach unzéhligen Versuchen erschdpft und
frustriert, weil der Druck wachst und der Erfolg
ausbleibt.

Problem 02

Schuldgefiihle beim Essen

Ein Stlick Schokolade oder ein Teller Pasta wird
schnell mit schlechtem Gewissen verbunden.
Essen wird zur Belastung, statt eine Quelle von
Freude und Energie zu sein.

Problem 03

Fehlende Orientierung und
Uberforderung

Es gibt so viele widerspruchliche Tipps, dass
oft gar nicht klar ist: Was hilft wirklich? Diese

Unsicherheit fuhrt dazu, dass man gar nicht
erst anfangt oder schnell wieder aufgibt.




Problem 04

Unregelmafige Mahlzeiten und
standiges Snacken

Viele Frauen essen zwischendurch immer
wieder Kleinigkeiten. Der Kérper hat so kaum
Pausen zur Regeneration, der Blutzucker-
spiegel schwankt, und HeiBhunger entsteht.

Problem 05

Entziindungsfordernde
Lebensmittel im Alltag

Zucker, Fertigprodukte oder stark verarbeitete
Snacks finden oft ihren Weg in den Alltag — sei
es aus Zeitmangel oder Gewohnheit. Diese
Lebensmittel kénnen Entziindungen verstarken
und Beschwerden verschlimmern.

Die gute Nachricht: Erndhrung bei Lipodem muss weder kompliziert noch
voller Regeln sein. Mit einfachen Prinzipien, die in dein Leben passen,
kannst du Beschwerden lindern und wieder mehr Leichtigkeit und

Vertrauen in deinen Korper gewinnen.

Auf der ndchsten Seite zeige ich dir, wie du genau das schaffst ...




10 einfache Strategien fiir eine gesunde
Ernihrung bei Lipodem

Strategie 01

Starte den Tag ausgewogen

Ein Fruhsttck mit Eiweil3, gesunden Fetten
und Ballaststoffen sorgt fur Energie und
beugt HeiBhunger vor.

Zum Beispiel ein GemuUseomelett oder
Joghurt mit Beeren und Nussen.

Strategie 03

Plane Essenspausen ein

4-5 Stunden Pause zwischen den
Mahlzeiten stabilisieren den
Blutzuckerspiegel und entlasten den
Stoffwechsel. Standiges Snacken fuhrt
dagegen oft zu HeiBhunger und Mudigkeit.

Strategie 04

Wahle gesunde Fette

Avocado, NUsse, Samen, Olivendl oder
fetter Fisch liefern Omega-3-Fettsauren, die
entzUndungshemmend wirken und dich
angenehm satt machen.

Strategie 02
Baue viel Gemiise ein

Gemuse liefert wertvolle Vitamine und
sekundare Pflanzenstoffe, die
Entzindungen regulieren k&nnen. Je
bunter dein Teller, desto besser flUr dein
Wohlbefinden.

Erganze jede Mahlzeit mit GemUse oder
Obst.




Strategie 05

Trinke regelmatig

2-2,5 Liter Wasser oder ungesUi3ter Tee
unterstUtzen den Lymphfluss und helfen,
Schwellungen zu lindern.

Tipp: Aromatisiere dein Wasser mit Zitrone
oder frischen Krautern.

Strategie 06

Reduziere Zucker und Fertigprodukte

Zucker und stark verarbeitete
Lebensmittel verstarken stile
Entzindungen.

Du musst nicht perfekt verzichten —schon
weniger davon im Alltag bringt spurbare
Erleichterung.

Strategie 07

Hore auf deine Korpersignale

Achte darauf, wann du wirklich Hunger
hast und wann du satt bist. So findest du
Schritt fUr Schritt zurtick zum intuitiven
Essen, ohne Plane oder Verbote.

Strategie 08
GeniefRe ohne Schuldgefiihle

Essen darf Freude machen. Erlaube dir
bewusst auch Genussmomente, ohne
schlechtes Gewissen - so vermeidest du
den Teufelskreis aus Verzicht und Frust.

Strategie 09

Schaffe dir ein entspanntes Essumfeld

Iss moglichst in Ruhe, ohne Handy oder
Fernseher. So spurst du besser, wann du
satt bist, und genief3t deine Mahlzeiten
intensiver.

Strategie 10

Sei liebevoll mit dir selbst

Perfektion ist nicht notig. Jeder kleine
Schritt zaht — ein Glas Wasser mehr, eine
Portion GemUse zusétzlich, eine bewusst
genossene Mahlzeit. Dein Korper verdient
Fursorge und Geduld.



Checkliste fiir deinen Einkauf

\/ Gemiise und Obst

Blattgemiise:

Spinat, Ruccola, Feldsalat, Griinkohl
Kohlgemiise:

Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl
Wurzelgemiise:

Karotten, Rote Bete, Pastinaken
Obst:

Beeren, Apfel, Birnen, Zitrusfriichte

\/ Eiweif3quellen

Fisch:

Lachs, Forelle, Makrele, Kabeljau

Fleisch:

Huhn, Pute

pflanzliche Alternativen:

Tofu, Tempeh, Kichererbsen, Linsen, Bohnen
Milchprodukte:

Naturjoghurt, Quark, Hittenkése

Eier

Darum lieber Bio bei tierischen Produkten!

Bessere Fettsduren:
mehr entziindungshemmende Omega-3-Fettsauren, weniger
entzuindungsfordernde Omega-6

weniger Riickstande:

strengere Regeln, kaum Antibiotika- oder Pestizidruckstande
mehr Nahrstoffe:

hoherer Gehalt an Vitaminen und Antioxidantien

weniger Zusatzstoffe:

keine kiinstlichen Farb- oder Konservierungsstoffe

Bio-Produkte konnen den Korper bei entziindlichen Erkrankungen
entlasten und sind daher eine sinnvolle Wahl - besonders bei
Fleisch, Milch und Eiern



Checkliste fiir deinen Einkauf

\/gesunde Fette

Nisse:

Mandeln, Walnisse, Cashews, Haselnlsse

Samen:

Chia, Leinsamen, Kirbis- und Sonnenblumenkerne
pflanzliche Ole:

kaltgespresstes Olivendl, Leindl, Walnussél, Rapsél,
fetter Fisch

Kohlenhydrate (ballststoffreich und
vollwertig)

Vollkornbrot oder Dinkelbrot:

am besten vom Bécker, ohne Zusatzstoffe
Hafer- oder Dinkelflocken

Quinoa, Hirse, Amaranth

Naturreis

Vollkornnudeln

Kartoffeln und SiiBkartoffeln

Getrinke

Wasser:

still oder sprudeind

ungesiBte Krauter- oder Friichtetees

Kaffee in MaBen:

am besten schwarz oder mit Hafermilch, ohne Zucker




Checkliste fiir deinen Einkauf

\ Extras

Gewiirze:

Kurkuma, Ingwer, Knoblauch, Zimt, Pfeffer
Krauter:

Petersilie, Basilikum, Koriander, Schnittlauch
Zitronen und Limetten:

fur Dressings und Getrénke

\/ Snacks und kleine Helfer

Hummus oder andere gesunde Aufstriche
Gemiisesticks:

z.B. Karotten, Gurken oder Paprika

Nusse oder Studentenfutter:
ohne Zuckerzusatz, eine Handvoll

Was du besser meiden solltest:

SuRgetranke und Energy-Drinks
Weifsbrot, Toast, Croissant und Backwaren mit viel Zucker

Fertiggerichte und stark verarbeitete Produkte
Wurstwaren, paniertes oder frittiertes Fleisch
Sufdigkeiten und Snacks in grofen Mengen



Zusammenfassung

Dieser Erndhrungsguide zeigt dir, wie
Erndhrung beim Lipddem dich
unterstitzen kann — nicht mit starren
Regeln oder strengen Diaten, sondern
mit einfachen, alltagstauglichen
Prinzipien.

Du hast erfahren:

. dass eine antientziindliche
Ern&hrung mit viel Gemuse, Eiweil3
und gesunden Fetten
EntzGindungen lindern kann,
wie Essenspausen von 4-5
Stunden deinem Kérper Ruhe
geben,
warum es sinnvoll ist, Zucker und
stark verarbeitete Produkte zu
reduzieren,
wie du durch intuitive Erndhrung
wieder mehr auf deine
Kérpersignale horst,
und dass kleine Schritte und
Selbstliebe entscheidend sind —
nicht Perfektion.

Wichtig ist:

Ernéhrung darf dich entlasten, dir
Energie geben und dir ein besseres
Koérpergefiihl schenken. Jeder kleine
Schritt zahlt: schon eine Portion
Gemuse mehr, ein Glas Wasser
zusatzlich oder eine bewusst
genossene Mabhlzeit bringen dich
voran.

Du musst diesen Weg nicht allein
gehen. Wenn du tiefer einsteigen
mochtest, begleite ich dich gerne
dabei, eine Erndhrung zu finden, die
wirklich zu dir passt — frei von Druck,
voller Leichtigkeit.




Willst du erfahren, wie deine Reise
aussehen konnte ?

In meiner Ernahrungsberatung geht es nicht um starre Regeln oder Plane,
sondern um dich und deine Bedurfnisse. Wir schauen gemeinsam, was
deinem Korper gut tut, wie du Schmerzen und Schwellungen lindern kannst
und gleichzeitig mehr Lebensqualitat und Leichtigkeit gewinnst.

Du darfst dich verstanden fihlen - und den Weg raus aus dem standigen
Kreislauf von Frust, Schuldgefiihlen und Uberforderung finden.

Ich freue mich darauf, dich kennenzulernen!




Einblick in die Zusammenarbeit
So konnte meine Beratung ablaufen:

n Leber >
aktivitaten. AuBerdem ermitteln wir mit einer
BIA Messung deinen Kérperstatus.

Erndhrungsanalyse und Erndhrungsplan Feedbacktermine

Mit Hl\fe eines Erahrungsprotokolls analysieren wir RegelmaBige Fe ack r&éche starken die
Motivation, ern allla Anpassungen
=n Zielen und des Emahrungsplans und die Starkung bei
<tikablen Plan, Zweifeln oder Unsicherheiten.

Vertiefende Themen
Einzelne Ernéhrungsthemen vertiefen wi Bedarf
individuell - genau so, wie es fur dich sinnvollist.
Dazu kénnen zum Beispiel gehdren: Ernahrung bei

ommst du immer die Unterstitzung
ade zu deinem Alltag passt.

Zugriff Downloadbereich
Wéhrend uns Zusammenarbeit erhailtst du
Zugang zu meinem NUtzten Downlo:
Dort findest du zt r

jederzeit dar: reifen —so hast du alle wichtigen
Inhalte immer griffbel




Uber mich
Kerstin Kreiterling

Mein Weg zur Ernahrungsberatung
begann mit meiner eigenen Geschichte.
Durch die Diagnose Lip&dem habe ich
erlebt, wie herausfordernd der Alitag mit
dieser Erkrankung sein kann —korperlich
wie emotional. Schmerz, Frust und das
Gefuhl, von au3en nicht verstanden zu
werden, gehorten lange dazu.

Gerade deshalb habe ich begonnen,
mich intensiv mit Ernahrung
auseinanderzusetzen. lch wollte
verstehen, wie ich meinen Korper
unterstitzen kann, ohne mich in strenge
Digten zu dréangen, die mehr Druck als
Erleichterung bringen. Dieser Weg hat
vieles verandert — weniger
Beschwerden, mehr Wohlbefinden und
ein neues, liebevolles Korpergefuhl.

Aus dieser personlichen Erfahrung
heraus habe ich meine Ausbildung zur
zertifizierten Ernahrungsberaterin
abgeschlossen. Heute gebe ich mein
Wissen und meine Erfahrungen an
Frauen wetter, die Ahnliches
durchmachen. Mein Ziel ist es, dir zu
zeigen, dass Ernahrung ein kraftvolles,
aber sanftes Werkzeug sein kann:
alltagstauglich, intuitiv und frei von
Digtstress.

Ich begleite dich auf deinem Weg zu
mehr Leichtigkeit — Schritt fur Schritt und
in deinem Tempo.



Rezeptidee Friihstiick Overnightoats

A /Zutaten

509 Haferflocken
100 g Joghurt, 1,5%
100 g Blaubeeren
1TL Erythrit

\/ Zubereitung

1. Haferflocken, Erythrit und Joghurt in ein Glas
geben und gut verriihren.

2. Uber Nacht im Kiihischrank ziehen lassen.

3. Am néchsten Morgen Beeren hinzugeben und
verriihren.




Rezeptidee Mittagessen Couscoussalat

\/Zutaten

509 Couscous

1509 Hahnchenbrustfilet
60g Tomate

30g Zwiebeln

100 g Kichererbsen (Dose)
10 ml (o]}

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Chilipulver

1 Prise Minzpulver

1509 Joghurt 1,5%

\/ Zubereitung

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und
das Hahnchenbrustfilet darin anbraten, bis es
durchgegart und goldbraun ist. AnschlieBend
beiseite stellen und in Streifen schneiden.

2. Couscous nach Packungsanweisung in heiBem
Wasser quellen lassen.

3. Wahrend der Couscous quillt, die Zwiebel und
Tomate klein schneiden und die Kichererbsen
abtropfen lassen.

4. In einer Schiissel den Joghurt mit etwas Ol und der
fein gehackten Minze verriihren. Mit Salz, Pfeffer und
Chili nach Belieben wiirzen.

5. Das gequollene Couscous in eine groBe Schiissel
geben. Das klein geschnittene Gemiise, die
Kichererbsen und das gebratene Hahnchenbrustfilet
hinzufiigen.

6. Den Joghurt-Dressing liber den Couscous-Salat
geben und alles gut vermischen.

7. Den Couscous-Salat auf einem Teller anrichten und
sofort servieren.




Rezeptidee Abendessen Shakshuka

\/Zutaten

3 Eier Ei

60g Zwiebeln

120 g Paprika

200 ml Geschalte Tomaten
60g Tomate

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Chilipulver

1 Prise Paprikapulver
5ml o]

\/ Zubereitung

1. Die Zwiebel klein schneiden.

2. Paprika und frische Tomate waschen und in Wiirfel
schneiden.

3. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin
glasig anbraten.

4. Die gewiirfelte Paprika und frische Tomate
hinzugeben und etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze
kécheln lassen, bis sie etwas weich sind.

5. Die geschélten Tomaten aus der Dose hinzufiigen
und alles gut vermischen. Nach Belieben mit Salz,
Pfeffer, Chili und Paprikapulver wiirzen.

6. Das Ganze weitere 5 Minuten kécheln lassen, damit
die Aromen sich verbinden und die Sauce leicht
eindickt.

7. Mit einem Loffel Mulden in die Tomaten-Paprika-
Mischung formen und in jede Mulde ein Ei
aufschlagen. Den Deckel auf die Pfanne setzen und
die Eier 6-8 Minuten stocken lassen, bis das EiweiB
fest, aber das Eigelb noch leicht fliissig ist.

8. Shakshuka direkt aus der Pfanne servieren.
Optional kann es mit frischem Brot gereicht werden.




Schlusswort

Liebe Leserin,

ich hoffe, dass dir dieser Guide neue Impulse geben konnte und dir
gezeigt hat, dass Ernahrung bbeim Lipbdem weder kompliziert noch
belastend sein muss.

Du darfst deinen eigenen Weg finden — einen Weg, der zu deinem Leben
passt, dir guttut und dich Schritt fur Schritt néher zu mehr Wohlbefinden
bringt.

Erlaube dir, neugierig zu bleiben, freundlich mit dir selbst umzugehen und
kleine Veranderungen wertzuschéatzen. Du musst nicht alles auf einmal
schaffen. Jeder bewusste Moment, jede achtsam gewahlte Mahlzeit
und jeder liebevolle Gedanke Uber dich selost ist ein Fortschritt.

Wenn du dir Begleitung winschst und tiefer einsteigen modchtest, binich
gerne an deiner Seite. Gemeinsam finden wir heraus, wie Ernahrung fUr
dich leichter werden kann — ohne Druck, dafUr mit viel Verstandnis und
Unterstutzung.

lch freue mich darauf, dich kennenzulernen.

Herzliche GriRe und bis bald!

Deine Kerstin

Www.kerstinkreiterling.de




