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Cellulite, eine weitverbreitete Erscheinung !

Die Fakten

Es ist erwiesen, dass heutzutage etwa 80% aller Frauen an den ver-
schiedensten Formen von Cellulite leiden. Cellulite, auch oft als
Orangenhaut bezeichnet, hdngt weder vom Alter noch unbedingt
vom Gewicht ab. Auch schlanke Frauen kénnen darunter leiden.

Es ist ebenfalls festzustellen, dass bei immer jlingeren Frauen,
manchmal schon im Pubertatsalter, die ersten Zeichen von Cellulite
erkennbar sind.

Die Cellulite-Neigung ist auf das Sexualhormon Ostrogen, die weibliche Struktur der
Lederhaut (eine Schwache des weiblichen Bindegewebes) sowie der Kollagenfasern
zurickzufihren. Manner bleiben von den lastigen Dellen, auBer bei ausgepragtem
Ubergewicht, weitgehend verschont.

Wie kann man Cellulite erkennen ?

Kneiftest:

Man belegt mit abgespreiztem Mittelfinger und Daumen beider Hande ein etwa hand-
tellergroBes Areal auf dem Oberschenkel und schiebt die Haut mit festem Druck
zusammen, dabei wird das Gewebe kraftig nach innen gedriickt und gestaucht

Leichte Cellulite:

Leichte Erhebungen, nur wenige Millimeter hoch und breit, dazwischen kleine Furchen,
die die einzelnen Dellen deutlich voneinander trennen, beim Zusammenkneifen der Haut.
Bei normalem Stehen, Gehen oder Liegen sind diese noch nicht sichtbar

Mittlere Cellulite:

Die Orangenhaut zeigt sich an Stellen wie Oberschenkel, Hifte und PO schon bei
angespannten Muskeln, beim Sitzen auf einer harten Unterlage oder bei starkem
Gegenlicht

Schwere Cellulite:

Man kann tiefe Hautverformungen immer gut sehen, egal bei welchem Licht oder ob im
Stehen, Sitzen oder Liegen. Diese Verformungen fiihlen sich hart und unelastisch an,
wobei das Gewebe verdickte, kdrnige Strukturen aufweist. In diesem Stadium breitet sich
die Cellulite auch meist Gber Oberarme und Bauch aus

Was ist Cellulite ?

Cellulite ist ein Stoffwechselproblem, um es genauer zu sagen ein ,Entsorgungsproblem®.
Schlackestoffe werden durch das Lymphsystem abtransportiert und in den Lymphknoten
nochmals aufgearbeitet.

Wenn diese ,Millabfuhr® nicht oder nur in eingeschrankter Form arbeitet, bleiben
Reststoffe zuriick, die sich in den Fettzellen ablagern. Die kugeligen Zellen klumpen
zusammen und die unschénen Dellen kommen verstarkt zum Vorschein.



Fit mit Isa - Tuttlingen - Handy (0163) 40 33 66 2
Seite 2

Wie entsteht Cellulite ?

Cellulite entsteht nicht Gber Nacht und sie stoBt einem auch nicht zu, sondern unsere
Lebensweise ist eine der Hauptursachen dafir.

Cellulite entsteht, wie viele andere Stoffwechselveranderungen auch, durch das
Zusammentreffen mehrerer Faktoren, die sich als Teufelskreis erweisen:

- wer sich zu wenig bewegt, verbraucht weniger Kalorien

- da die EBgewohnheiten aber kaum verandert werden, nimmt man zu
> Ubergewicht fiihrt zu Tragheit

- Tragheit fihrt zu Bewegungsarmut

> Bewegungsarmut fiihrt zu gréBerem Ubergewicht

- USW. USW. Usw.

Bewegungsmangel:

Unser Lymphsystem hat keinen eigenen Antriebsmechanismus (wie z.B. der Blutkreislauf
= das Herz), sondern wird durch die ,Muskelpumpe" in Schwung gehalten.

Um Schlackestoffe zu transportieren wird Druck bendétigt. Dieser Druck entsteht, wenn
Muskeln bewegt werden. Ein besonders wichtiger Muskel ist hierbei der Wadenmuskel, er
ist sozusagen ,das Herz" in unseren Beinen. Durch Druck, der von diesem Muskel
ausgeht, wird sowohl das vendse Blut wie auch die Lymphfliissigkeit aus den Beinen in
den Korper zurliickgepumpt.

Bei mangelnder Bewegung, vor allem der Beine, kann das Entsorgungssystem nicht
optimal arbeiten und dadurch verbleiben Schlackestoffe in den Zellen.

Bindegewebeschwdchen:

Ein intaktes Bindegewebe ist eine wichtige Voraussetzung dafir, dass der Stoffwechsel
bzw. der Abtransport der Schlackestoffe optimal funktioniert.

Die Ursache flr schlaffes Bindegewebe sah man bislang in der typisch weiblichen
Konstitution, ausgeldst durch bestimmte weibliche Geschlechtshormone.

Neuere Erkenntnisse zeigen, dass immer mehr solcher Hormone von auB3en in unseren
Korper gelangen (z.B. durch Medikamente wie die Pille oder durch Mastvieh, das mit
Hormonen behandelt wurde). Auch Rauchen ist ein weiterer wichtiger Faktor der
Cellulite-Entstehung.

Ubergewicht:

Cellulite muss nicht zwangslaufig mit Ubergewicht einhergehen, meistens treten jedoch
beide Erscheinungen zusammen auf.

Ubergewicht entsteht, wenn mehr Kalorien aufgenommen als verbraucht werden. Der
Korper lagert die verarbeitete Nahrung in Fettzellen, als Depots flir schlechte Zeiten, ab.
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Da sich Cellulite jedoch im Fettgewebe bildet, sollte man bemiht sein, diese Gewebe-
schicht so dinn wie méglich zu halten.

Es gibt keine festen Kriterien, wie jemand aussehen soll. Es sollte einfach immer ein
harmonisches Verhaltnis zwischen Kérperbau und Fettverteilung im Vordergrund stehen.
Nicht das Gesamtgewicht ist von Bedeutung, sondern das Verhaltnis von Muskel- und
Fettgewebe.

Erndhrung:

Wenn man Uber Entstehung und Bekampfung von Cellulite spricht, muss man ein Haupt-
augenmerk auf die Ernahrung legen. Da Cellulite ein Stoffwechselproblem ist, kénnen wir
dieses durch die Ernahrung vergréBern, aber auch ganz gezielt bekampfen. Es geht hier
nicht unbedingt um die Menge, sondern um die Art und Ausgewogenheit der Erndhrung.

Man sollte jetzt keine radikalen Umstellungen machen, da diese meistens nicht von
Dauer sind. Fastenkuren und Nulldiaten sind nicht nur ungesund, sondern belasten
zusatzlich unsere Psyche. Das schnell wieder ,zugelegte™ Gewicht belastet das Binde-
gewebe, wodurch Cellulite wiederum geférdert wird.

AuBerdem bauen solche Crashdiaten vorwiegend Muskeln ab und machen das Gewebe
schwabbelig und dellig. Da Cellulite insbesondere auf die GréBe der Fettzellen zuriick-
zuflihren ist, sollten FigurbewuBte diese durch ein gezieltes EBverhalten verkleinern
und so den Kollagen- und Muskelfasern die Mdglichkeit geben, unschénen Dellen
vorzubeugen.

Am besten ist es, langsam immer mehr gesunde, balaststoff- und vitaminreiche
Nahrungsmittel in den Speiseplan aufzunehmen und dafir immer mehr cellulite-
fordernde Nahrungsmittel wegzulassen.

Auch der Fleischkonsum sowie der Verzehr von fetten Nahrungsmitteln ist zu verringern.

Von niemand wird erwartet, sich jeden Tag ausgewogen und gesund zu ernahren.
Hier kann man in etwas gréBeren Dimensionen denken: in Tagen oder einer Woche!

Ein Stlckchen Kuchen oder Schokolade bzw. auch mal eine Portion Pommes darf ruhig
mal auf dem Speiseplan stehen - ohne ein schlechtes Gewissen zu haben.

Auf Festen sollte man auch nicht zum Stimmungstéter werden, sondern einfach essen,
was es gibt — eben nur eine kleine Portion. Am nachsten Tag kann man daftr ,doppelt®
gesund essen!

Wichtig ist auch, sich anzugewdhnen, viel zu trinken.

Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr ist flir das Lymphsystem sehr wichtig. Viel Wasser
und taglich 2 Tassen Krautertee vor dem Essen (am besten Brennessel), da diese
entschlacken. Kaffeekonsum muss reduziert werden, da dieser die GefaBe verengt und
somit Stauungen fordert.
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Celluliteféordernde Nahrungsmittel

Fleisch: gerauchert/gepokelt, Schweinefleisch

Fisch: gerduchert, in Salz oder Ol eingelegt

Milchprodukte: salzige und fettreiche Kasesorten

Getreide und Starkemehl, geschalter Reis, WeiBbrot

Teigwaren: stBe und fette Backwaren

Gemlse/Salat: Pommes, Kartoffelpuffer, gesalzene Gemiisekonserven
Obst: gezuckerte Obstkonserven, Marmelade

Ol/Fett: Brat- und Backfett, Butterschmalz

Wirzmittel: Salz, zuviel Pfeffer, Paprika, Streuwt(irze allgemein

Unbedenkliche Nahrungsmittel

Fleisch: fettarmes Kalb-, Rind-, Gefllgelfleisch

Fisch: magere Fischsorten

Milchprodukte: Buttermilch, Molke, Frischquark, fettarme Kasesorten
Getreide und ungeschalter Reis, Hirse, Soja

Teigwaren: Teigwaren und Geback aus Vollkornmehl

Gemiise/Salat: alle frischen Gemise, Kartoffeln, frische Salate

Obst: alle frischen Obstsorten

Ol/Fett: kaltgepreBte Pflanzenfette, Reformhausmargarine
Wirzmittel: frische Krdauter, roher Knoblauch, Zwiebeln, Meerrettich
Kalium

Ein sehr wichtiger aber oft vergessener Mineralstoff ist Kalium.

Dieses wird benétigt fir den Sauerstoff- und Nahrstofftransport in die Zellen, zur
Ausscheidung von Abfallprodukten aus den Zellen und zur Zellreparatur sowie
Zellerneuerung.

Kalium und Natrium sollten stets im Verhaltnis 2 : 1 vorliegen

Kaliummangel bzw. zu viel Natrium fihrt zu FlUssigkeitsretention (z.B. Wasser in den
Beinen), Aufgeschwemmt sein, einem schwachen Darmtonus, Midigkeit und Muskel-
schwache.

Bei einer gesunden Erndhrung sollte dieses Verhaltnis stimmen. Es ist jedoch so, dass
beim Speiseplan des Durchschnittsblirgers die Natriumzufuhr viel gréBer ist als die
Kaliumzufuhr.

Gerade bei der Bekampfung von Cellulite ist es sehr wichtig, viel Kalium und wenig
Natrium zu sich zu nehmen. Durch eine ausreichende Kaliumkonzentration erhalt man
eine saubere Lymphflissigkeit die gleichmaBig flieBt und dadurch den Kérper von Abfall-
produkten saubert und damit Cellulite abbaut bzw. verhindert.
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Natrium/Kalium-Vergleich

Einige beliebte Knabbereien enthalten im Vergleich zur Kaliumkonzentration
erschreckend viel Natrium:

Frisches Obst und Gemiise

(die Angaben beziehen sich auf eine PortionsgréBe sowie auf die rohe Frischware)
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Bewegung

Wadhrend die richtigen Nahrungsmittel die Grundlage fiir einen schéneren Kérper bilden,
sorgt die kérperliche Betdtigung flr dessen Formung und Ausbildung.

Oft stlirzen sich Frauen in extremen Sport, um ihre Pélsterchen oder Cellulite loszu-
werden, nicht selten mit der fatalen Folge, dass beides sogar noch verstarkt wird.

Alle Sportarten, die den Puls sehr hochtreiben, flihren zur Bildung von Milchsdure im
Korper — und dies verstdrkt das Sauredebakel noch. Tritt Muskelkater auf, ist der Koérper
garantiert Ubersauert.

Ideal fir das Anti-Cellulite-Programm ist eine Mischung aus Fatburning-Ausdauersport
und muskelaufbauendem Kraftsport.

1. Aerobe Ubungen:

Diese sind von unschatzbarem Wert flir das Herz-Kreislauf-System. Sie férdern die Blut-
und Lymphzirkulation sowie eine tiefe Atmung und setzen deshalb an der Wurzel des
Problems an.

Eine verbesserte Zirkulation flihrt zu einer besseren Nahrstoffverteilung und —aufnahme
ebenso wie zu einer effizienteren Beseitigung der Abfallprodukte.

AuBerdem versorgt die Atmung nicht nur die Zellen mit Sauerstoff, sondern kontrolliert
auch den LymphfluB3.

(Vgl.: SPEZIELLE THEMEN: Fatburner-Pulstabelle)

2. Gezielte Ubungen, die spezielle Muskelgruppen kréftigen:

Diese Ubungen konzentrieren sich auf die Festigung, Straffung und ,Remodellierung"
bestimmter ,Cellulite-Problemzonen®™: Oberschenkel, Hiften und Oberarme hinten.

Ungenutztes Muskelgewebe wird weich und schlaff. Auch verbrennen Muskeln Energie.
Je besser man in Form ist, desto effektiver wird man auch Fett und damit Kalorien
verbrennen. Wer zu wenig Muskelgewebe besitzt lauft Gefahr, zuviel Fettgewebe zu
entwickeln.

Eine gréoBere Muskelmasse bedeutet auch, dass der Kérper mehr fettverbrennende
Enzyme besitzt. Ungenutzten Muskeln gehen diese Enzyme verloren.

Fazit

Nicht teure Cremes und Spezialmassagegerate, sondern

- regelmaBiger (richtiger!) Sport (vgl.: SPEZIELLE THEMEN: Anti-Cellulite-Gymnastik)

- Gewichtsabnahme durch eine (vernlnftige!) Diat mit ausreichender Vitamin-C-Zufuhr
- Blrstenmassagen und Wechselduschen

- angemessene Hautpflege

helfen gegen Cellulite und sorgen fiir straffe Haut und festes Bindegewebe

Text: Uschi Schénbach (07465/920341), Isa Briickler (07461/7607891)



