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Przedmowa

Lipodemia dla wielu kobiet jest bolesnym doswiadczeniem.
Zmiany w tkance tluszczowej sa zauwazalne optycznie, ale tak
naprawd¢ zachodza gtéwnie pod skéra. Zaawansowana lipode-
mia prowadzi do powstania silnego bélu u kobiet, ktére odtad
beda musiaty czgsto liczy¢ si¢ z pewnymi ograniczeniami w co-
dziennym zyciu.

Obrzek tluszczowy zwiazany z niewlasciwym rozmieszcze-
niem tluszczu gléwnie na nogach jest bardzo rzadka choroba,
ktéra niezwykle trudno zdiagnozowad. Moze dotknaé niemal
kazdego, poniewaz nie powstaje wylacznie wskutek uwarunko-
wan genetycznych.

Choroba moze pojawi¢ si¢ na skutek dzialania innych czyn-
nikéw, a nastgpnie rozwijaé sie.

Zaburzenie zwigzane z niewlasciwym rozmieszczeniem
ttuszezu jeszeze kilka lat temu bylo zjawiskiem nieznanym szer-
szemu gronu spoteczefistwa. Osoby dotkni¢te tym zaburzeniem
czgsto uwazano za grube lub twierdzono, ze nie sa wystarczaja-
co zdyscyplinowane. Obecnie w prasie pojawiajg si¢ artykuty,
a w mediach spotecznosciowych wpisy, ktére objasniaja ten te-
mat i rozwiewaja nieprawdziwe domysty. Za pomocg paru klik-
nig¢ mozna znalez¢ relacje kobiet, ktére otwarcie méwia o tej
chorobie.



12 Lipodemia

Glos kobiet, ktdre zmagajg si¢ z nia, jest coraz lepiej styszany.
Wsréd nich mozna znalezé osoby prominentne, ktére otwarcie
poruszaja ten temat i pokazuja swoje zycie.

W tym poradniku zwracam si¢ do wszystkich, ktdrzy chcie-
liby dowiedzie¢ si¢ czegos wigcej o lipodemii. Sprébuje znalezé
odpowiedzi na nast¢pujace pytania:
¢ Co mozna zrobi¢, zeby zwalczy¢ t¢ chorobg?
¢ Jak prowadzi¢ zdrowy tryb zycia?
¢ Jak ztagodzi¢ dolegliwosci?

Tekst podzielitam na rozdziaty, w ktérych kolejno oméwitam
przyczyny powstawania choroby, sport i ruch, odzywianie i zdro-
wie. W niniejszym wprowadzeniu przyjrzymy si¢ lipodemii czyli
obrz¢kowi ttuszczowemu i jej obliczom. Nastgpnie skupimy si¢
na zagadnieniach zdrowia, sportu i odzywiania. Do tre$ci mery-
torycznej dotaczona jest praktyczna cz¢$¢ poswigcona przepisom
kulinarnym.

Informacje zawarte w ksiazce stuza wyltacznie przyblizeniu
pojecia lipodemii. Nie zastapia ani wizyty u lekarza, ani odpo-
wiedniego badania. Jesli cierpisz na ktdry$ z podanych sympto-
méw, powinnas udaé si¢ do whasciwego specjalisty i poddad si¢
badaniu. Wspélnie oméwicie mozliwe formy leczenia i wyjasnisz
swoje watpliwosci.

Czytanie poradnikéw i artykuléw nie zastapi wizyty u spe-
cjalisty, ktéry ma wiedzg¢ na temat choroby i zwiazanych z nig
skutkéw. Wazne jest odpowiednie podejscie do tego problemu
i zasiggniecie porady lekarskiej.

Niezaleznie od tego, czy zmagasz si¢ z lipodemia czy nie, do-
brze jest zebra¢ potrzebne informacje i dotaczy¢ do nich wiasne
poszukiwania.
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By¢ moze niektérym osobom tres¢ ksiazki postuzy za inspi-
racj¢ w zdobyciu szerszej wiedzy na ten temat, aby odpowiedzie¢
na wlasne pytania i pytania innych oséb, ktére zmagaja si¢ z tg
choroba.

Réwniez osoby cierpiace na lipodemi¢ znajdg w tej ksigzce
wskazéwki dotyczace prowadzenia zdrowszego trybu zycia. Ruch
i zréwnowazony sposéb odzywiania sa wazne dla kazdego z nas,
dlatego z pewnoscia znajdziecie tutaj wiele inspiracji dla zdrowe-
go trybu zycia.






Wprowadzenie

Jak najlepiej podejs¢ do tematu lipodemii? To pytanie stanowi
sedno wprowadzenia do tej ksigzki.

Moja pierwsza préba zrozumienia tego tematu opierata si¢
na liczbach, ktére przedstawiajg zakres choroby w sposéb gra-
ficzny. W przypadku lipodemii znalezienie badan lub precy-
zyjnych dowoddéw jej wystgpowania nie jest tatwym zadaniem.
Niektérzy eksperci méwia o zjawisku choroby cywilizacyjnej
i twierdza, ze u ok. 10% wszystkich kobiet wyst¢puje problem
niewlasciwego rozmieszczenia ttuszczu. Obraz choroby moze
podlega¢ zmianom. Pozostaje pytanie, o jakiej formie dolegli-
wosci jest mowa.

Aby znalez¢ na nie odpowiedz skupitam si¢ na ogélnych
faktach dotyczacych przyczyn i skutkéw wystepowania choro-
bowego obrz¢ku tluszczowego. Skoncentrowatam si¢ na wyja-
$nieniu pojecia lipodemii oraz analizie typowych objawach tej
choroby.

Choroba wyst¢puje w réznym formach i o zréznicowanym
stopniu nat¢zenia. Wiadomo jednak, ze kobiet cierpiacych na
nig, nie mozna po prostu okresli¢ jako grube. Problem lezy nieco
glebiej. Nie mozna pozby¢ si¢ go stosujac klasyczne kuracje od-
chudzajace lub zmieniajac sposéb odzywiania. Poza tym, z nie-
prawidtowym rozmieszczeniem tluszczu w tkance tluszczowej
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Lapiekanka z migsa mielonego i szpinaku ~ 467 kcal

Czas przygotowania: 65 min
Porcje: 4
Poziom trudnosci: tatwy

Sktadniki:
2 jajka
4 tyzeczki maki pelnoziarnistej
400 g migsa mielonego
2 tyzki twardego sera (startego)
100 g grzybéw
750 g szpinaku (mrozonego)
6 pomidoréw koktajlowych

1 kulka sera mozzarella

® 6 6 6 6 O 0 o o

s6l, pieprz, chili, czosnek

Sposéb przygotowania:
Wymiesza¢ ze sobg migso mielone, musztarde, 2 jajka, V2 tyzeczki
soli, 4 tyzeczki maki i 2 tyzki twardego startego sera. Przypra-
wi¢ wedtug uznania platkami chili. Powstatg mase, stanowiaca
spodnia cz¢$¢ zapiekanki, wylozy¢ w formie.

Grzyby pokroi¢ w plasterki i umiesci¢ na masie a nastgpnie
posoli¢. Wycisnaé wodg z rozmrozonego szpinaku lisciastego
i roztozy¢ na pieczarkach. Doprawi¢ w razie potrzeby. Pomidory
koktajlowe pokroi¢ w plasterki i umiesci¢ na wierzchu. Drobno
pokroi¢ ser mozzarella i wylozy¢ na catos¢.

Whozy¢ do uprzednio nagrzanego piekarnika i piec przez
okoto 45 minut przy wlaczonym termoobiegu w temperaturze

okoto 180°C.
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Prosta pieczen wotowa ~ 384 kcal

Czas przygotowania: 150 min

Porcije: b
Poziom trudnosci: tatwy

 SWanik

1500 g migsa woltowego

2 cebule

3 zabki czosnku

250 ml rosotu warzywnego

125 ml wytrawnego czerwonego wina
2 tyzki oliwy z oliwek

® 6 6 6 6 o o

s6l, pieprz, musztarda

..5poseb przygotowania:

Migso przyprawic solg i pieprzem. natrze¢ musztarda.

Mocno przysmaza¢ migso z jednej strony na oleju na patelni.
Pola¢ czerwonym winem i poczekaé, az odparuje.

Drobno posieka¢ cebule i czosnek a nastepnie doda¢ do pie-
czeni. Smazy¢ z pieczenia przez krétki czas. Polaé rosofem.

Dusi¢ pieczeri w zamknigtym naczyniu przez okoto 2 godzi-
ny w temperaturze okoto 180°C. W razie potrzeby w miedzycza-
sie podlewa¢ woda.
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