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Este e-book estd pensado para que tengas en un solo lugar toda la informacién y las
herramientas que pueden ayudarte en tu dia a dia con el lipedema.

Encontrards consejos de alimentacion, ideas para mantenerte activa, historias
inspiradoras y un diario personal donde podras anotar tus pensamientos, hacer un
seguimiento de tus habitos y ver tu evolucion.

Ademas, te proponemos un reto de ejercicio de 30 dias para motivarte y acompanarte

en el camino.
Juntas podemos dar mas visibilidad al lipedema y conseguir que reciba la atencion que

merece en todo el mundo.

itres una GUERRERA DEL LIPEDEMA!

iNo te olvides  Cuando veas este icono haz una captura de pantalla
L™J) decompartirl  y comparte en Instagram etiquetando a @lipoelastic_espana



que tiene, sus sin

frecuentesy las o
tratamientoque
ayudarte a aliv




lipedemanoessoélo
grasa, esuna enfermeda ‘|

] El lipedema es una enfermedad crénica caracterizada por una acumulacion anormal
de grasa. Afecta principalmente a las piernas y los brazos, mientras que las manos y los
pies no suelen verse afectados.

B Afecta casi exclusivamente a mujeres. Aunque su causa exacta todavia se desconoce,
se cree que existe un componente hereditario y que puede desencadenarse tras
cambios hormonales, como la pubertad, el embarazo o la menopausia.

B La alimentacion y el ejercicio no influyen en el desarrollo del lipedema ni pueden
detener su progresion. Sin embargo, llevar un estilo de vida saludable puede ayudarte
a aliviar algunos de sus sintomas.

] A menudo, las personas con lipedema sienten que su entorno e incluso algunos
profesionales sanitarios no toman en serio sus sintomas.

[ Un tratamiento precoz es fundamental para retrasar o frenar la progresion del

lipedema. Esto puede tener un impacto muy positivo en la calidad de vida de las
personas que lo padecen.
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¢COMO DESCUBRISTE QUE TIENES LIPEDEMA?



s 3 grados

del lipedema
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El lipedema puede manifestarse de formas muy diferentes. Tanto las zonas del cuerpo afectadas
como la gravedad de los sintomas varfan de una persona a otra. En general, la enfermedad se
clasifica en tres grados.

Grado 2 Grado 3
Grado 1 y . ,
_ ) _ Mayor acumulacion de grasa  Tejido graso muy endurecido
Piel predominantemente lisa , , , ,
o , Piel con irreqularidades y Irregularidades profundas en la
Piel ligeramente irregular ; .
) , abultamientos piel
Muslos mas voluminosos , .
Dolor Pliegues de tejido graso
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¢CUAL ES TU GRADO DE LIPEDEMA?
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t(Tengo

lipedema?

Hay varios signos y sintomas que pueden indicar la presencia de
lipedema. Puedes hacer una autoevaluacion con nuestra lista de
comprobacion del lipedema. Cuantas mas casillas puedas
marcar, mayor sera la probabilidad de que tengas lipedema.

*Esta lista de comprobacion es Unicamente orientativa y no
sustituye un diagnostico médico. Si sospechas que puedes tener
lipedema, consulta siempre con un profesional sanitario.

Haz una cruz en tus sintomas

Dificultad de perder peso a pesar de hacer dieta

Desproporcion entre extremidades y resto del cuerpo

Hermatomas espontaneos

Dolor y sensacion de piernas cansadas

Piernas hinchadas

Sensacion de pesadez en las piernas

Dolor al tocar las extremidades

Las manos y pies no se ven afectados

Familiares mujeres presentan sintomas similares

Dolor en las piernas por la noche

iNo te olvides
L"J) de compartir!



miento

Existen diferentes opciones para tratar el lipedema. A continuacion, te
presentamos |os tratamientos mas habituales:

Tratamientos conservadores
Las siguientes medidas estan dirigidas principalmente a reducir la retencion
de liquidos y estimular de nuevo el flujo linfatico. Esto puede ayudar a
disminuir la hinchazén en los brazos y las piernas, ademas de mejorar la
movilidad y la calidad de vida de las personas con lipedema.

Drenaje linfatico manual (DLM)

Este tratamiento se utiliza para reducir la acumulacién de liquido en los
tejidos. Mediante un masaje suave en las zonas afectadas, se estimula el
drenaje linfatico, lo que puede ayudar a disminuir la hinchazén, aliviar el
dolory mejorar la sensacion de pesadez.

Terapia de compresion
La base del tratamiento del lipedema es el uso diario de prendas de
compresion. Estas ejercen una presion controlada sobre los tejidos, lo que
puede ayudar a aliviar el dolor, reducir el edema y favorecer el drenaje de
liquidos. Existen diferentes tipos de prendas de compresion, disefiadas para
adaptarse a las distintas zonas del cuerpo afectadas.

Liposuccion
La liposuccion es un procedimiento quirdrgico en el que se elimina el tejido
graso afectado mediante aspiracion. No obstante, incluso después de la
intervencion, se recomienda sequir utilizando prendas de compresion para
ayudar a mantener los resultados a largo plazo.
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La nutricion es una parte fundamental del tratamiento y juega un papel esencial. Cabe
destacar que cada persona va a necesitar una dieta personalizada y que no existen dietas
milagro o la dieta perfecta.

Cada persona es diferente y que es bueno para alguien puede no serlo para otra persona
Aunque no existen alimentos prohibidos si que hay ciertas restricciones o alimentos que
se deben consumir con moderacién o tratar de evitar si es posible.

{Qué es una dieta antiinflamatoria?

Un buen ejemplo de dieta antiinflamatoria es la dieta mediterranea. Basada
principalmente en alimentos de origen vegetal y grasas saludables, ha demostrado
ayudar a reducir la inflamacién y favorecer la salud cardiovascular.

Alimentos recomedables Qué alimentos evitar

- Tomates - Carbohidratos refinados
- Aceite de oliva - Patatas fritas y pollo frito
-Vegetales de hoja verde - Carne roja

-Nueces -Margarina

- Pescado - Bebidas azucaradas

- Fruta - Alcohol
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01 Ejercicio aerébico f

an ejercicios aerébicos
an el drenaje linfati
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Imente beneficioso.
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La respiracion diafrac
linfatico de las piernas y los brazos |
herramienta eficaz para el tratamiento del Iipehma.

Posturas de inversion. Al invertir el cuerpo, ayudaras a revertir
Algunos ejemplos de estas posturas incluyen la postura del arado (F

hombro (Sarvangasana) y la postL?de la cabeza (S}sasana).
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Cuando no eres consciente que el lipedema
existe, de que tiene un nombre, es horrible. Te
llena de culpa. Al no saber cémo tratarlo, no
consigues mejorar los sintomas y es frustrante.

El dia que supe que era una enfermedad, senti
un alivio enorme. Le puse un nombre, ya sabia
lo que era, eso que me habia martirizado toda la
vida. Descubri que habfa diferentes caminos
para tratarlo, y eso me dio valor. Me empoderé,
dejé de ser paciente, me involucré en mi
enfermedad y en ayudar a otras personas a que
conozcan que lo que les pasa y que se liberen
ellas también de ese peso enorme que no sélo
es fisico, sino mental.

Mi experiencia con el lipedema es de odio y
amor. Me acompana desde que tengo uso de
razén. Nunca vi mis piernas como las de mis
amigas, aun cuando pesaba 53 kg, mis piernas
eran desproporcionadas, me pesaban, me
dolian, aparecian morados por que si.

El primer paso es recobrar la confianza en una misma, reconociendo el problema, aceptandolo y

Cuando tienes lipedema, todo te cuesta mas,
hasta conseguir un puesto de trabajo.

Mi mayor motivacién hoy es formarme, para
entender que me pasa y que hacer al respecto.
Descubri el apasionante mundo de la nutricion,
ese afan por mejorar mi calidad de vida me
llevd a estudiar, a tal punto de convertirme de
paciente, a futura sanitaria.

Soy muy activa en |G, y muchas chicas recurren
a mi porque me han visto en mi recorrido, mis
logros y han visto los resultados, asi que poder
ayudarlas también a ellas forma parte de ese
sueno. Hoy colaboro (en el drea de nutricion y
dietética) con una Clinica especializada en
tratamiento conservador de lipedema. Estoy
escribiendo un libro de recetas, y preparando
una pdagina web con muchos tips para

lippygirls.

reconciliandonos con nosotras mismas. Somos nuestras peores enemigas. Ese cambio de actitud contigo
hace que traspase, y se perciba desde afuera. La culpa viene por lo que nos hicieron sentir..directa o

indirectamente. El mundo no estaba preparado para ver cuerpos no normativos. Y tuvimos que sufrir esas

miradas, como si fuéramos bichos raros, desde pequenas.

Nunca habia tenido espejos enteros en mi casa, nunca quise verme mas que la cara..ahora voy
caminando y veo el reflejo de mi figura en los escaparates y me miro y digo: jMira que tia buena! Te invito
a que tu también te mires al espejo y descubras esa belleza que hay delante de ti.




Practicamente desde que tengo uso de razén he sentido que mis piernas eran diferentes. Con la
primera menstruacion, mis piernas empezaron a crecer de una forma desproporcionada comparado
con el resto del cuerpo. Pasé mi adolescencia sintiéndome un poco ‘bicho raro’, continuamente
comparandome con mis amigas y preguntandome por qué mis tobillos y mis piernas tenfan ese
aspecto de columna.

A este componente estético hay que sumarle el inicio de otros sintomas como son el dolor, la pesadez

y los hematomas espontaneos. Tras varios afos de complejos y culpdandome a mi misma por no saber
qué le ocurria exactamente a mi cuerpo, un dia buscando por internet literalmente ‘piernas gordas’ di
con la palabra mégica: LIPEDEMA. Aqui fue cuando comenzé mi lucha contra mi enfermedad.

Encontré entonces la asociacion de pacientes ADALIPE, la cual fue mi salvacion. Desde ese momento
no paré de leery leer, por fin comprendi que no se trataba Unicamente de mala genética, sino que era
una enfermedad crénica y como tal, habia opcién de tratamiento (aunque no cura). Me empapé de
informacion acerca de medias de compresion, pautas nutricionales, cirugfas, etc. Comprender por fin
qué es lo que me ocurria y saber que no era mi culpa me motivé a continuar luchando y no rendirme.
Si tuviera que dar un consejo a alguien que acaba de ser diagnosticada de lipedema, serfa que no se
deje abrumar por la cantidad de informacién (incluso a veces contradictoria) y empiece poco a poco a
leer e investigar. Es un camino largo de autodescubrimiento pero merece completamente la pena.

Finalmente decidi operarme en el afo 2017. Fue uno de los aflos mas dificiles de mi vida, el
postoperatorio es complicado, no sélo fisicamente sino también emocionalmente. También abri mi
cuenta de Instagram para visibilizar todo el proceso. A dia de hoy sigo feliz con mi decisién, contintio
con tratamiento conservador (pautas nutricionales antiinflamatorias, compresion y ejercicio fisico) y
sigo sin dolor ni pesadez. Disfruto corriendo, moviéndome, saltando, caminando, bailando y todo ello
sin tener que cargar con dos columnas cada dia. Aunque me han traido mucho sufrimiento, le estoy
muy agradecida a mis piernas por todo lo que han pasado y por lo que son capaces de hacer.

r- .
O, @sara_lipedema




Cuando me mencionaron por primera vez la palabra lipedema, nadie mas sabia lo que era,
habia canales de Youtube en aleman, y alguna cosa en inglés, pero nada me quedaba
claro en aquella etapa. Ni yo misma me lo crefa del todo. Los médicos me confirmaban
que “eran cosas inventadas de internet”

Con el tiempo, llegué a encontrar a una angiologfa vascular que me confirmo, que existia
el lipedema, y que el mio era de grado 3 tipo V, visité a varios cirujanos y me dijeron que
podrfan tratarme. En aquel momento descubri que padecia una enfermedad, que lo mio
podia tratarse y que mi destino no era tan malo ;o tal vez si? El lipedema supuso una
meta, descubrir y ayudar a mas personas que sufren la misma enfermedad que yo para
que puedan prevenirlo a tiempo, y para tratar de que nos engafen lo menos posible.
Luego vino el capitulo de adaptarse a las medias de compresion, a los tratamientos de
fisioterapia, en fin, es como cuando se tiene un hijo, te cambia la vida.

Pasear y ver a chicas en pantalon corto con piernas normales, que la gente no entienda
porque llevo medias y aguantar comentarios del tipo “;Qué calor, no?” “seguro que no las
tienes tan mal” que se crean que es algo estético, y cosa por el estilo. Los j;por qué ami?y
la lucha diaria de mantener el lipedema a raya, ejercicio, alimentacion antiinflamatoria con
la carga mental que ello conlleva. Sin dejar atras lucha con los médicos, los tratamientos,
masajes, etc.. es una odisea que se hace cuesta arriba la mayoria de las veces.

Mi motivacion es mejorar y ayudar, convertirme en una lipedemawinner o lippywinner,
que mis tobillos y rodillas luzcan normales algun dia y que me deje de doler. Poder
informar a las chicas de las posibles alternativas para tratar el lipedema, qué es lo que hice
yO para que no cometan los mismos errores a ser posible.

A quien acaba de ser diagnosticada le diria que tuviera paciencia, que no se crea nada,
que lo ponga en duda todo y que contraste informacion con diferentes profesionales. Hoy
dia hay muchas enfermedades que parecen lipedema y no o son, que puede ser que haya
lipodistrofia, que sea tan solo celulitis u otras cosas. Que mime su cuerpo y se cuide como
si fuera un Ferrari, que investigue, investigue y siga investigando, y sobre todo que
contraste las fuentes, porgue no hay ninguna verdad absoluta. Es una enfermedad aun

desconocida requiere de anos de investigacion.
| :
@lipedemadiary




"El tratamiento quirdrgico del lipedema
tiene como objetivo principal tratar los
sintomas y mejorar la calidad de vida de las
pacientes y, al mismo tiempo, permite
recuperar la forma anatdmica de las
piernas.

Una de las técnicas mas efectivas y seguras
para lipedema es la liposuccion WAL
(Water-Jet Assisted Liposuction) que debe
ser realizada por cirujanos especializados
en el tratamiento de esta enfermedad.

Consejos de cara a la cirugia:

Frecuentemente las piernas estan afectadas
en su totalidad (desde cintura a tobillos) lo
que requiere realizar mas de una cirugfa

para completar el tratamiento. Son
operaciones en las que se extraen altos
volumenes de tejido graso patologico lo
que implica que el postoperatorio curse con
debilidad los primeros 10-15 dias.

"Es esencial el uso de medias de
compresion postoperatorias 'y recibir
drenajes linfaticos manuales de forma
periodica".

Busca un equipo quirdrgico con amplia experiencia en su tratamiento con liposuccion
WAL y preferiblemente dedicado en exclusiva a esta enfermedad

Acude a la consulta del especialista con tu familia o pareja para que entienda la
enfermedad y el proceso de tratamiento

Habla con otras pacientes ya intervenidas que han compartido su proceso en grupos
de pacientes, redes sociales, etc para conocer su experiencia pero no dudes en
consultar al equipo médico cualquier cuestion relacionada con tu caso concreto

Inicia la preparacion a la cirugia con unos meses de antelacion llevando a cabo una
nutricion que evite los alimentos proinflamatorios (gluten, lactosa, procesados, etc) v, si
es posible, practica ejercicio en agua (natacion, aquagym, aquabike...)

Utiliza medias de compresion durante al menos 6-8 semanas antes de la operacion
para preparar y ablandar el tejido graso Tras la cirugia sigue estrictamente las pautas
del equipo médico en cuanto a medicacién (heparina, analgésicos, antibiéticos...) y
recomendaciones de cuidado (hidratacion cutanea, compresion, pauta de drenajes
linfaticos, etc)
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tu historia
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Terapiade
compresion

Una GUERRERA DEL LIPEDEMA
utiliza compresion. ks la parte mas
importante del tratamiento del
lipedema y también se requiere

después de la liposuccion.
Pero, jcuales son las ventajas de la
compresion?

LA COMPRESION AYUDA A:

Reducir el dolor y la hinchazén
Proporciona soporte a los tejidos

Mejorar la movilidad

QK

Mejorar la circulacion de la sangre

¢{ALGUNA PREGUNTA?

VENTAJAS DE LA COMPRESION DESPUES
DE UNA LIPOSUCCION:

@ Acelera el proceso de recuperacion

Ayuda a moldear la zona intervenida

@

Reduce el dolor, la inflamacion y los

N

hematomas

Ayuda a prevenir irregularidades y

O\

hundimientos en la piel

Contéctanos por email o por teléfono si tienes alguna duda en relacién al cuidado de tus

prendas de compresion

15



Prendas de compresion postoperatorias
para piernas

La terapia de compresién es un pilar fundamental tanto en el tratamiento del lipedema como en la
recuperacion tras una liposuccion. Desde el momento en que finaliza la cirugia, el uso de la prenda de
compresion adecuada para las piernas ayuda a favorecer la cicatrizacion, moldear la zona intervenida y
controlar la inflamacion y los hematomas.

® Compresion graduada

® juste variable de la compresion

’ L mediante cierre
d \j,' -
» .

® La perneraterminaen la
) parte superior del pie

i~ ® Abertura higiénica en la
entrepierna para facilitar el uso del
bano

‘ ® Disponible en dos versiones:
/ «Low» y «High

® Clase de compresion i

‘ VBfLg Variant ‘ TBfLg Variant


https://www.lipoelastic.co.uk/vbflg-variant

rendas de.

‘compresion

Prendas de compresion postoperatorias
para brazos

Ellipedema'y la liposuccion también pueden afectar a los brazos. Estas prendas proporcionan compresion

y soporte para los brazos, las axilas, los antebrazos y la parte superior de la espalda.

MTf smooth Comfort Apf Variant
Chaleco de compresién con Mangas de compresion con presilla
presilla especial para el pulgar especial para el pulgar

Noteolwdesd tuse~

af |
\ T * s

»
GeI de silicona

Ayuda a mejorar el aspecto
de las cicatrices

Lipoelastic gel ££

anjsela

i

'



Tres modelos, un mismo objetivo: unas piernas
que se sientan bien.

Desde una compresion ligera para el dia a dia hasta un soporte firme para la recuperaciéon, cada cuerpo y
cada momento tienen necesidades diferentes. Por eso hemos creado una gama de leggings que se adapta a
ti. Elige segun la tecnologia que prefieras (compresién graduada, estructura de masaje 3D, termorregulacion
o tecnologia FIR), tu rutina de cuidado o el diseno vy la altura de cintura que te resulten mas comodos.

ACTIVE

ompresion de grado médico

lamacion




...y dos mas para cada momento del dia.

Sabemos que el lipedema implica llevar prendas de compresion a diario. Por eso, ademas de
nuestros modelos de mayor soporte, también ofrecemos opciones de compresidon mas ligera
para esos dias en los que tus piernas necesitan un descanso.

COMPIEsIOn ligera

Bienestar diario y celuliitis




Accesorios

Los accesorios adecuados hacen que el uso diario de las prendas de compresion sea mas comodo. Ademas,
ayudan a colocarlas con mayor facilidad y a adaptarlas a los cambios del cuerpo durante la recuperacion.

LIPOSLIDE LIPO Extend LIPO Extend AP
Ayuda a colocar las prendas de Panel de extensién que amplia la Extensor de corchetes que aflade
compresiéon con mayor facilidad. prenda en la cintura o las caderas. mas amplitud al cierre del sujetador.




@ Midete sin ropa

@ No te tomes las medidas sentado/a

(\/) Rodea con la cinta métrica la zona que
quieras medir

Prendas parabrazos

Pecho o
hombros

Anota la medida

QO

Repite los pasos 2 y 3 para todas las zonas
que necesites medir

@

Opcion de confeccién a medida para
pacientes cuyas medidas no se ajustan a la
guia de tallas o se encuentran entre dos
tallas

Q

Prendas para piemas

Cinturay
cadera

~

~

Encima de la
rodilla 2"

Pantorrilla 1 3



Como cuidar las
s de compresion |

1l

m

I

A

:Qué debes tener en cuenta para cuidar tus
prendas de compresion?

N
P

Se recomienda disponer de al menos dos prendas de compresion para poder alternarlas.
Asi se garantiza una compresion continua mientras una de ellas se esta lavando

Utiliza un detergente suave y una bolsa de lavado

N |
No planchar :
No utilices suavizante ni detergentes agresivos

No seques la prenda en la secadora ni
sobre un radiador

Lava la prenda a un maximo de 30 °C en
un programa delicado

B & & X o
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Para cuidar de
tu salud mental

Comparte experiencias con otras personas en tu misma situacion:

No estas sola. Comparte consejos, recomendaciones y experiencias con otras personas
con lipedema. Los foros, grupos de Facebook y perfiles de Instagram pueden ser una
gran fuente de apoyo e informacién. Juntas podréis acompafaros y apoyaros
mutuamente.

Meditacion:
Dedica unos minutos al dia a la meditacion. Las técnicas de respiracion pueden ayudarte
a calmar la mente y desconectar del estrés diario.

Escritura terapéutica:

Plasma en papel tus pensamientos y preocupaciones. Escribe sobre lo que te hace feliz,
los retos que estas superando o cualquier cosa que necesites expresar. En este e-book
encontraras algunas paginas para escribir tus pensamientos. jAprovéchalas!

Movimiento:

La actividad fisica también contribuye al bienestar mental. No hace falta practicar
deporte de forma intensa; lo importante es encontrar una actividad que disfrutes e
incorporarla a tu rutina. Puede ser nadar, hacer hula hoop o simplemente dar un paseo
al aire libre.

Amor propio:

Eres valiosa tal y como eres. Evita compararte con los demas y aprende a valorar tu
cuerpo, tu personalidad y todo lo que te hace Unica. Mereces tratarte con el mismo carifio
y respeto que ofreces a los demas.

TU eres lo mas importante:

El lipedema forma parte de tu vida, pero no tiene por qué definirla. Escucha tus
necesidades, dedica tiempo a lo que te hace feliz y regdlate momentos para ti.
Desconectar de la enfermedad, de la terapia o de la dieta también forma parte de
cuidarte.




Las afirmaciones son frases positivas que pueden ayudarte a cambiar los
pensamientos negativos por otros mas amables y constructivos. Si las repites
con frecuencia y crees en ellas, pueden favorecer una actitud mas positiva.

Escribe 5 afirmaciones positivas y léelas en voz alta cada dfa.

Consejo: Escribelas en notas y coldcalas en lugares visibles de casa para
tenerlas siempre presentes.

Mis afirmaciones

Soy una guerrera del lipedema




pensafiientos

Escribir puede ayudarte a ordenar tus pensamientos, expresar tus emociones y
sentirte mejor. ;Cudl es tu historia con el lipedema? ;Como te sentiste cuando
recibiste el diagndstico? ;Como convives con él hoy?

) iNo te olvides
de compartir! 25



Grado 1

Grado 2 Grado 3

Fecha del
diagnostico

;Cudlestu
motivacion?

Describe lipedema en
3 palabras

/Cual es el mayor reto al
que te enfrentas en tu
dia adfa?

/Como ha cambiado
tu vida con el
lipedema?

/Qué has aprendido
de otras lipedema
fighters?
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