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Binge Eating Disorder (BED) oder Binge Eating Störung (BES)

- Regelmäßig auftretende Essanfälle, bei denen große 
Nahrungsmengen verzehrt werden

- Gefühl von Kontrollverlust
- Zeitlich oft nicht so klar begrenzt wie bei Essanfällen bei Bulimie
- Keine gegenregulatorischen Maßnahmen (Erbrechen, 

Abführmittel, Fasten, Sport) um Gewichtszunahme zu verhindern
- Häufig im Zusammenhang mit emotionalen Reizen
- Oft insgesamt „chaotische“ Essgewohnheiten
- Auch Neigung zum Überessen
- Deutlicher Leidensdruck

- Diverse Sonderformen: z. B. Night Eating, Grazing
- Emotionales Essen und Überessen stellen eine Übergangsform 

dar.
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Ambulante Psychotherapie als Kassenleistung in Deutschland

Voraussetzung:
- Psychotherapeutisch tätige Ärzte       oder
- Zugelassene psychologische Psychotherapeuten

Verfahren:
- Psychoanalyse (Langzeit)
- Tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie (Kurzzeit)
- Verhaltenspsychotherapie (Kurzzeit)

Aufenthalt in einer Akutklinik oder Rehaklinik



„Das Lipödem ist 
diät- und sportresistent!“

„Die meisten Frauen mit Lipödem
essen sowieso schon zu wenig 
und trauen sich überhaupt nicht 
mehr normal zu essen.“

„Mit Lipödem ist es 
schwer, abzunehmen.“

„Mit Methode xy und diesen 
Zusatzprodukten können 
Sie auch das Lipödem
abnehmen. Eine Operation 
ist nicht nötig!“

„Lipödem? Gibt es gar 
nicht! Alles eine Frage 
der Disziplin! Essen Sie 
mal weniger und 
bewegen sich mehr.“
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Aus: S1-Leitlinie Lipödem, AWMF Registernummer 037-012
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Aus: Interdisziplinäre Leitlinie der Qualität S3 zur Prävention und Therapie der Adipositas, AWMF-
Registernummer 050/001 
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(Taillen-Hüft-Verhältnis)
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LIPÖDEM UND ERNÄHRUNGSBEDINGTE ADIPOSITAS

(Taillen-Größe-Verhältnis)
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Die verschiedenen 
Formeln zur Bestimmung 
von Übergewicht als 
Gesundheitsrisiko zeigen 
bei der typischen 
Körperform des Lipödems
ein recht uneinheitliches 
Bild.

Beispielpatientin „Maria“



Lipödem ohne 
zusätzliches 
Übergewicht,
BMI meist unter 30, 
kann durch das 
Ödem leicht erhöht 
sein, deutliche 
Disproportion 
zwischen Ober- und 
Unterkörper

Adipositas 
ohne 
Disproportion,
BMI laut 
Definition WHO 
> 30

Lipödem und 
Adipositas:
BMI > 30, oft 
sehr hoch, 
Disproportion 
dennoch 
(deutlich) 
erkennbar
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1987 
(17 Jahre)
ca. 85 kg
1.74 m

2007 
(37 Jahre)
ca. 110 kg

2006 ca. 115 kg

1993 ca. 105 kg
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Höchstgewicht 2010 
126 kg
BMI 42
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Gesundheits-Check-Up 40 Jahre

am 7. September 2010

Hausarzt:
„Soweit alles in Ordnung…
… aber was machen wir denn mal mit dem Gewicht?“

Ich: (seufz)
„Ja, was?“

„Gehen Sie doch mal zur Frau Dr. Schmitter zur Ernährungsberatung. Die 
macht das so toll und hat schon vielen Patienten geholfen.“

„Aber ich weiß doch eigentlich alles über Ernährung und so… Ich müsste es 
nur mal endlich durchhalten…“
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Beginn eines neuen Lebens am 9. September 2010:
Medizinische Ernährungsberatung

Erstgespräch:
Problematik besprechen, erste Gewichts- und 
Körperzusammensetzungsmessung

Aufgabe: eine Woche Essprotokoll schreiben, wie die bisherige Ernährung 
aussieht (ungeschönt, ehrlich!)

Zweittermin (Einzelberatung):
Analyse des Essprotokolls, zweite Messung, Aushändigung des Tagesplans 
und Erläuterungen. Nochmal eine Woche Essprotokoll schreiben.

In der Folge wöchentliche Termine in einer offenen Gruppe. Ca. ein Jahr lang! 
(Danach alle 2 Wochen ein weiteres Jahr, anschließend alle 4 Wochen…)
Essprotokolle für eine Woche nur selten bei Problemen und Bedarf,
Auch Komorbiditäten werden besprochen.
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1.11.2010
8 kg leichter
„Ich kann wieder 
gehen!“
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BIA-
Messung
(Bio-
Impedance-
Analysis)

Verlust von 
10 kg Körperfett 
und 2,5 kg 
Körperwasser 
innerhalb von 
knapp 12 Wochen



Der Uhu!
(knapp unter 100 kg)
Erreicht in der Mutter-
Kind-Kur im Mai 2011

Walking, Reha-Sport
und Schwimmen 
waren zu dieser Zeit 
ohnehin meine 
regelmäßigen 
Bewegungseinheiten.

„Hey, Sport macht 
Spaß!“
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 Was geht?
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Es folgte ein langes 
Plateau bei ca. 97 kg 
von Juni 2011 bis 
August 2012.
Die veränderten 
Ernährungsgewohn-
heiten waren längst 
Alltag.
Ein aktives Leben mit 
viel Sport und 
Bewegung war die 
Belohnung.
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Arme und Beine allerdings blieben schwer und 
schmerzhaft.



Bilder:
Oktober 2012
ca. 92 kg

August 
2012 
Diagnose 
Lipödem
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Auf in den Kampf!

2. Liposuktion Januar 2013Vor Liposuktion, November 2012
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89 kg
BMI <30!
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2010
126 kg
BMI 42

2013
82 kg
BMI 27
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Abnahme 30 kg

Abnahme 20 kg

Was geht, was geht nicht?
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Was geht, was geht nicht?

Abnahme 40 kg, Liposuktion 17 l in drei Operationen

Abnahme 30 kg, Liposuktion 17 l 
in fünf Operationen
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Was geht, was geht nicht?

Abnahme 50 kg, 
Diagnose Lipödem Stadium 2
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Was geht, was geht nicht?
Gewichtsabnahme 
von 95 kg

Ausbruch des Lipödems
nach Abnahme

9 Hautstraffungen

7 Liposuktionen
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Was geht, was geht nicht?

120 kg                          57 kg

80 kg                            57 kg
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Frage in einer großen Lipödem-Gruppe bei facebook nach 
Alter, Größe, Gewicht

29 Frauen unter 30 Jahren: durchschnittlicher BMI 33,3
5 x BMI < 25
9 x BMI 25 bis 30
12 x BMI 30 bis 40
4 x BMI > 40

52 Frauen zwischen 30 und 50 Jahren: durchschnittlicher BMI 33,3
10 x BMI < 25
13 x BMI 25 bis 30
20 x BMI 30 bis 40
10 x BMI > 40

9 Frauen über 50 Jahren: durchschnittlicher BMI 41
1 x BMI < 25

2 x BMI 30 bis 40
6 x BMI > 40
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Welche Methode ist die beste?
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Frage in einer großen Lipödem-Gruppe bei facebook nach 
Methoden der erfolgreichen Gewichtsreduktion bei Lipödem
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Welche Methode ist die beste?

Egal welche Ernährungsform:

Es muss für eine Gewichtsreduktion mehr verbraucht als 
zugeführt werden.

Grundumsatz + Leistungsumsatz = Gesamtbedarf

Nachhaltige Reduktion:

Gesamtbedarf minus 300 bis 500 kcal / Tag
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Bio-Impedanz-
Analyse

= BIA-Messung
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Bestimmung Grundumsatz / Gesamtbedarf
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Bestimmung Grundumsatz / Gesamtbedarf

Die Harris-Benedict-
Formel, die häufig bei 
Online-Rechnern zur 
Ermittlung des 
Grundumsatzes 
herangezogen wird, 
berücksichtigt die 
Faktoren Alter, Größe, 
Gewicht.

Fettmasse an sich 
erhöht aber nicht den 
Grundumsatz, sondern 
nur die Muskelmasse.
Daraus resultieren bei 
hohem Fettanteil 
erhebliche Fehler.

Achtung: 
zu hoch!



39

Bestimmung Grundumsatz / Gesamtbedarf
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Quelle: www.fitness-experts.de

Bsp. „Maria“

(Sitzende Tätigkeit)

Gesamtbedarf ca. 2000 kcal
Reduktion 400 kcal / Tag
Ziel in der Reduktionsphase
ca. 1600 kcal / Tag
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Spezielle Ernährungsempfehlungen bei Lipödem
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Aus: S1-Leitlinie Lipödem, AWMF Registernummer 037-012
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Also doch alles nur eine Frage der Ernährung und Bewegung?

Der Erfolg einer Gewichtsreduktion bei vorliegendem Lipödem hängt 
davon ab, wie groß der Anteil an ernährungsbedingtem 
Übergewicht ist. Die Fettvermehrung durch das Lipödem kann 
einschließlich Wassereinlagerung einen erheblichen Anteil am 
Übergewicht haben, der tatsächlich durch Ernährung und Bewegung 
nicht beeinflussbar ist.

Das bedeutet: Nicht jede Lipödem-Patientin kann ihr Gewicht bis ins 
Normalgewicht reduzieren. Für Viele ist bereits ein Gewichtsverlust 
von einigen BMI-Punkten ein großer Erfolg und Gewinn an 
Lebensqualität.
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Aus: Umfrage Lipödem und Essstörungen, Nicole Langner, 2016

Es ist dringend vor jeder Form von Radikalkur zu warnen!
Ein tägliches Kaloriendefizit von 500 kcal gegenüber dem 
Gesamtbedarf sollte nicht überschritten werden.
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Strategien zum Gewichtsmanagement
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Die drei Säulen zur Gewichtsreduzierung
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Abnehmen beginnt im Kopf!

Ernährung bringt ca. 70 %
Sport bringt ca. 30 %.

Verhaltensmodifikation ist 
die Grundvoraussetzung für 
Beides.
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Multimodale verhaltenstherapeutische 
Programme bei Adipositas

- Modifikation des Ernährungs- und Bewegungsverhaltens
- Dadurch negative Energiebilanz
- Bei vier- bis sechsmonatiger Behandlung Reduktion von 5 bis 10 %  

des Körpergewichts

- Besondere Herausforderung: Gewicht halten!
- Erhaltungstherapie

Nichtkommerzielle Programme: M.O.B.I.L.I.S., Lean and healthy
(internetbasiert), „Ich nehme ab“ (DGE), Doc Weight (DGEM)
Kommerzielle Programme z. B. Weight Watchers, Optifast

Achtung: (teilweise) Kostenübernahme durch Krankenkasse!



47

Barbara Rinio,  Lipödem Hilfe Deutschland e. V., Lipödemtag 22.10.2016:  Lipödem und ernährungsbedingte Adipositas - Was geht, was geht nicht? 

LIPÖDEM UND ERNÄHRUNGSBEDINGTE ADIPOSITAS



48

Barbara Rinio,  Lipödem Hilfe Deutschland e. V., Lipödemtag 22.10.2016:  Lipödem und ernährungsbedingte Adipositas - Was geht, was geht nicht? 

LIPÖDEM UND ERNÄHRUNGSBEDINGTE ADIPOSITAS

Tipps zum Thema Ernährung

- Ggf. Grundlagen Ernährung lernen (Fachliteratur, Internet)
- Ggf. Grundlegende Fähigkeiten Kochen und Nahrungszubereitung 

erlernen
- Gruppe Gleichgesinnter suchen
- Medien sinnvoll nutzen (Apps, Internetgruppen)
- Essprotokoll schreiben und analysieren bzw. analysieren lassen
- Informieren über Ernährungsformen, eine Ernährungsform 

auswählen, und dann voll durchziehen!

- Frühere erfolgreiche Abnahmen zeigen, dass man es kann!
- Fehler dabei (z. B. anschließende Gewichtszunahme) zeigen, was 

man zukünftig anders machen muss.

- An den Erfolg glauben!
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Apps auf dem Smartphone vereinfachen 
das „Kalorien-Zählen“. Essprotokolle 
können so leicht erstellt werden.
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Tipps zum Thema Bewegung / Sport

- Kraftsport erhöht den Muskelanteil und damit den Grundumsatz.
- Ausdauersport verhilft zu mehr Fitness und ist wichtig für Herz und 

Kreislauf. 
- Reha-Sport-Maßnahmen werden sogar von der KK übernommen. 

(Verordnung meist durch Orthopäden)
- Jede sportliche Betätigung ist gut.
- Sportarten wählen, die Spaß machen.
- Bewegung in den Alltag einbauen (Fahrrad, zu Fuß gehen)
- Sport und Bewegung als Ausgleich zur Arbeit ansehen

- Achtung: Kompression beim Sport ist Pflicht!

- Bewegung im Wasser wirkt als Lymphdrainage. (Kompression ist 
aufgrund des Wasserdrucks nicht nötig.)
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LIPÖDEM UND ERNÄHRUNGSBEDINGTE ADIPOSITAS

Kraft-Training

Cardio-Training
(Ausdauer)

z. B. 
Mitgliedschaft 
im Sportstudio, 
Übungen zu 
Hause oder 
draußen

z. B. Mitglied-
schaft im Verein,
jederzeit draußen 
oder drinnen 
(eigenes Gerät)
Kurse im Studio
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LIPÖDEM UND ERNÄHRUNGSBEDINGTE ADIPOSITAS

Tipps zum Thema Verhaltensmodifikation (Beispiele)

- Flexible Kontrolle einüben und beibehalten
- Nur innerhalb der Mahlzeiten essen
- Nicht hungrig einkaufen
- Süßigkeiten und Knabberartikel nicht oder nur gering bevorraten
- Kleiner (!) süßer Nachtisch hilft beim Verzichten
- Deichbruchphänomen erkennen und beenden („Jetzt hab ich 

schon xy gegessen, jetzt ist es für heute auch egal…“)
- Umgang mit den Themen „Auswärts essen“ und „Einladungen“
- Zu wenig Zeit zum Vorbereiten des Essens z. B. für die Arbeit?
- Planung und Struktur
- Impulskontrolle
- Oft Wiederholung des Gelernten notwendig, weitere Begleitung in 

der Haltephase

- Zum Teil sehr individuelle Problemlösungen nötig
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LIPÖDEM UND ERNÄHRUNGSBEDINGTE ADIPOSITAS

Aufgeben ist keine Option!

Quelle Internet


