GUIA PRATICO

SOBRE LIPEDEMA
PARA INICIANTES
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UMA CARTA DA LUANA
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Se voce esta lendo isso, talvez tenha acabado de ouvir a palavra
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“lipedema” e esteja cheia de diividas, medo ou até culpa.

Eu quero que voce saiba uma coisa antes de qualquer informacao técnica:

vocé nao é fraca. Voceé nao é desleixada. E vocé nao
falhou com o seu corpo. |

Durante muito tempo, muitas mulheres — inclusive eu — acreditaram
que era apenas falta de esfor¢o. Que bastava tentar mais, restringir

|
mais, treinar mais. |

Mas o lipedema nao é sobre falta de disciplina. Af
-
E uma condigdo real, com base fisiolégica e influéncia hormonal. |,
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Quando entendemos o que esta acontecendo no nosso corpo, S, W
algo muda. A culpa comega a dar lugar a clareza. \K

E clareza traz estratégia.

Este guia ndo é sobre perfeicao.

E sobre constancia. Sobre pequenos ajustes possiveis.

Sobre aprender a cuidar do corpo com informacao,

nao com punigﬁo.

Vocé nio precisa fazer tudo de uma vez.




O QUE E
LIPEDEMA? '

LIPEDEMA NAO E OBESIDADE

6 Gordura dolorosa

6 Influéncia hormonal

6 Predominantemente
feminino

g Doenca inflamatéria
cronica

6 Resistente a dieta

O lipedema € uma condicao cronica que causa acumulo
desproporcional de gordura, principalmente nas pernas.
Essa gordura nao é comum: ela pode doer ao toque i
e nao responde facilmente a dietas tradicionais. |

‘falta de esforco’, mas nao é. Existe influéencia

|

Multas mulheres passam anos achando que € apenas \ | ;
|

hormonal e possivel predisposicao genetica. |
|

Entender isso € o primeiro passo para parar de se culpar.




. PRINCIPAIS
SINTOMAS

6 Dor ao toque

g Sensac¢ao de peso

g Hematomas
frequentes

(¥ Sensacao de peso

g Hematomas frequentes

6 Desproporc¢ao corporal

O lipedema ¢ uma condicao crénica que
causa acumulo desproporcional de gordura,
principalmente nas pernas. Essa gordura nao é
comum; ela pode doer ao toque e nao re-
responde faciimente a dietas tradicionais.

Multas mulheres passam anos achando que

¢ apenas”falta de esfor¢co] mas nao é.

Existe influéncia hormonal e possivel predisposicao genética.
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ESTAGIOS DO
L. IPEDEMA

ESTAGIO 1 ESTAGIO 2 ESTAGIO 3 ESTAGIO 4

PELE LISA, IRREGULARIDADES AUMENTO LIPOLINFEDEMA

DOR INTERNA VISIVEIS SIGNIFICATIVO

DE VOLUME

O lipedema pode evoluir ao longo dos anos se
nao for identificado e acompanhado.

No inicio, a pele pode parecer normal,

mas ja existe dor interna. Com o tempo,
surgem irregularidades, aumento de volume e,
em casos mais avancados, associacao com
retencao linfatica. O diagnostico precoce

ajuda muito no controle e na qualidade de
vida.




... O OUE PIORA
O QUADRO?
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- INFLAMAGAO

Ultraprocessado
g v | Ss‘a ? “ Sedentarismo

Sedentarismo

6 Oscilacdes hormonais

O lipedema tem um componente inflamatoério, ou
seja, o corpo pode ficar mais sensivel a fatores que
aumentam inflamacao. Alimentacao rica em

ultraprocessados, sedentarismo, estresse
constante e dietas muito restritivas podem
intensificar sintomas como dor ¢ inchaco.

Pequenas mudancas consistentes costumam ser
mais eficazes do que medidas radicais.
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- O QUE AJUDA
NO CONTROLE

ESTRATEGIA CONSISTENTE

Alimentacao
anti-inflamatoria

6 Acompanhamento médico

6 Exercicio regular

6 Alimentacao anti-inflamatoria
“ Drenagem linfatica

6 Compressao

6 Acompanhamento médico




MOVIMENTO E
TRATAMENTO

@ Reduz inflamagao

ﬂ Melhora circulacao

6 Diminui dor

O movimento € uma das ferramentas

mais importantes no controle do lipedema.
Exercicios moderados ajudam na circulacao,
reduzem dor, fortalecem a musculatura e

melhoram a disposicao.

O objetivo nao é performance extrema,
mas regularidade. O corpo responde melhor
a constancia do que a intensidade exagerada.




INFLAMACAO

Nao existe uma dieta Gnica para todas as mulheres

com lipedema. Porém, reduzir alimentos
ultraprocessados e acticar em excesso pode
ajudar a diminuir a inflamacao do corpo.
Priorizar alimentos naturais, vegetais,
proteinas magras e gorduras boas contribui
para equilibrio metabdlico.

O miais importante € que seja algo

sustentavel.




Q E s6 emagrecer

Lipedema nao se resolve simplesmente com perda de peso.

E retencao de liquido

Inchago pode ocorrer, mas lipedema ¢ acimulo de gordura.

@ E apenas estética

Mais do que aparéncia, o lipedema pode doer e limitar sua vida.
8 Nao doi
Lipedema pode ser bastante doloroso em casos mais graves.
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Muitas mulheres escutam que € “s6 emagrecer” ou
que € apenas retencao de liquido. Isso nao ¢ verdade.
Lipedema nao ¢ falta de disciplina nem apenas estética.
A desinformacgao atrasa o diagndstico e aumenta

o sofrimento. Informacao correta é parte
fundamental do tratamento.




QUAL MOVIMENTO
INICIAR ?
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COMECE COM O QUE FOR CONFORTAVEL

“ Caminhadas leves

Ideal para iniciantes,
em ritmo confortavei.

“ Alongamentos

Ajuda na mobilidade e na dor.

6 Natacao ou hidroginastica
Atividades na agua sao gentis

com as articulacoes.

Pedalar contra um
pouco de resisténcia

Bicicleta estacionaria ou
em local plano.

Movimentar o corpo de forma gentil ja traz muitos
beneficios para quem tem lipedema. Na ddvida,
caminhar ou nadar sao boas opcoes para comecar.
O exercicio deve estar adaptado a sua condicao
e possibilidades. O mais importante é
encontrar algo prazeroso e manter uma
rotina com frequéncia.




COMO E O
DIAGNOSTICO ?
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DERMATOLOGISTA OU ANGIOLOGISTA

6 Avaliacao Fisica
Exame clinico para analise das
areas afetadas pelos sintomas.

6 Historico detalhado
Relato dos sintomas e
compreensao do histérico

familiar de doencas.

6 Exclusao de outras condicoes { 4l
Descartar linfedema, obesidade, :

insuficiéncia venosa ou outras
doencas.

6 Exames Complementares

Ultrassonografia e outros exames R
que auxililem a confirmar o diagndsico.

O diagnostico de lipedema € clinico, ou seja, feito
atraveées de exame fisico e historico medico. Se

houver davida sobre as condicoes, exames de

imagem e outros complementares podem ser
necessarios. Buscar por profissionais
especializados em lipedema € essencial para
evitar diagnosticos errados ou tratamentos
inadequados.




HIDRATACAO
IDEAL
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& 35 ml/kg/dia
6 Distribuir ao longo do dia

g Urina clara como referéncia

Beber agua suficiente ajuda o funcionamento

do sistema linfatico e pode contribuir para
diminuir a sensacao de inchaco.

Uma média segura é cerca de 30 a 35 ml por
quilo de peso corporal, distribuida ao longo
do dia.




COMO PARAR
DE SE CULPAR
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Condicao # falha pessoal

Informacao reduz culpa

Comparacao distorce

Muitas mulheres com lipedema passam anos se
sentindo culpadas pelo préprio corpo.

Mas o lipedema nao ¢é falha pessoal.
Informacao traz clareza. Clareza
traz estratégia. E estratégia substitui culpa.

Buscar conhecimento e apoio € um
passo de autocuidado, nao de fraqueza.




PLANO DE 30 DIAS
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. Semana 1 - Caminhada + agua

Semana 2 — Reduzir acucar

Semana 3 — Incluir fortalecimento

Semana 4 — Avaliacao profissional

Criar um plano simples para os proximos 30
dias ajuda a transformar intencao em
acao. Comece com movimento leve,
ajuste gradual na alimentacao e
hidratacao adequada. Pequenas

vitorias acumuladas constroem mudancas
reais. O objetivo nao € perfeicao,

€ constancia.




VOCE NAO ESTA
SOZINHA
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Informacao é poder

Constancia gera resultado

Apoio faz diferenca

Seu corpo merece respeito

O lipedema nao define quem vocé é. Ele faz parte da
sua jornada, mas nao limita o seu valor.

Conhecimento reduz medo. Estratégia reduz culpa.
Constancia gera transformacao.

Voceé nao precisa fazer tudo de uma vez.
Precisa apenas comecar.

Com informacao correta, apoio adequado
e pequenas acoes consistentes,
€ possivel viver com mais leveza e cortrole.

Seu corpo merece cuidado, ndao punicao.
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