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Sport und die richtige Erndahrung helfen!

n einer Zeit, in der viele

Menschen sehr auf Aufler-

lichkeiten bedacht sind, be-
reitet die sogenannte Oran-
genhaut  vielen  Frauen
schlaflose Nichte. Dabei er-
wischt es fast jede einmal, vor
allem nach der Schwanger-
schaft — doch wihrend Cellu-
lite frither noch als ,,normal®
betrachtet wurde, steht sie
heute im Kontrast zum
Schénheitsideal. Vor allem im
Urlaub am Strand will man
die Dellen in der Haut daher

natiirlich verstecken.

Cellulite entsteht durch unge-
wollte Fetteinlagerungen und
ein schwaches Bindegewe-
be. Dabei hat Mutter
Natur das als

Schutz

il
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fur Frauen vorgesehen — denn
verformt sich der weibliche
Bauch in der Schwanger-
schaft, muss die Haut
mitspielen, um

nicht beschidigt

zu werden. So

gesehen ist

Cellulite et

was Positives

— die meisten

diirften sie

dennoch als

Storfaktor be-

trachten. Wer die-

sen wieder loswerden
mochte, hat zahlreiche Mog-
lichkeiten, wobei sportliche
Ertiichtigung und eine gesun-
de Erndhrung elementar beim
Versuch des Abbaus der

Fetteinlagerungen sind.

Es gibt weitere Faktoren, die
Cellulite begtinstigen. Dazu
gehort neben dem tibermifSi-
gen Konsum von Genuss-
mitteln wie Alkohol,
Tabak oder dem heif3-
geliebten Kaffee

auch die Ein-

nahme der

Antibabypille, da deren
Ostrogen die Bildung
von Fettzellen im Kor-
per fordert. Dassel-
be gilt fur viele
andere Arten
von Hormo-
nen. Ein wei-
teres Beispiel
ist Stress, ganz
gleich ob im
Beruf oder privat.
Ferner kann zu viel

. Stress  hiufig auch

ein direkter Ausloser
fir eine allgemein falsche
Erndhrungsweise sein.

Auch wenn viele Cremes und
Peelings mit dem Versprechen
locken, Cellu-

lite zu besei-

tigen:

Eine Sofortlosung
bietet jede von ih-
nen nicht. Erst
kiirzlich sprach
Lotiftung  Wa-
rentest®  simtli-
chen Anti-Cellulite-
Priparaten und Mas-
sagegeriten mit einer an-
geblich  wissenschaftlich
belegten  Wirksamkeit
eben diese Eigenschaft ab.
Wer eine glatte Haut lang-
fristig erhalten mdchte, muss
vieles von Grund auf umstel-
len. An oberster Stelle steht
zunichst

Cellulite an den Ober-

schenkeln und den He

Uften,

seltener am Bauch ays

regelmifliger Sport, denn
Bewegung fordert einer-
seits die Durchblutung,
stirkt die Muskula-
tur und kurbelt
die Fettverbren-
nung an. Pro
Woche  sollte
man dabei etwa
drei  Trainings-
einheiten je 30 Mi-
nuten von einer Aus-
dauersportart wie Jog-
gen, Radfahren, Wandern

oder Schwimmen einplanen.

Neben der Bewegung ist auch

eine gesunde Ernihrung im

Kampf gegen die Orangen-

haut wichtig. Der Konsum

von Salz, Zucker und Fleisch

sollte eingeschrinkt werden.

Dagegen sind vor

allem Vollkornpro-

dukte sowie Obst

und Gemiise gern

auf dem Speiseplan

gesechen. Als Ge-

trinke  empfehlen

sich natriumarmes

Mineralwasser  so-

wie Kriutertees —

zwei bis drei Liter

Fliissigkeit pro Tag

sollte man zu sich

nehmen. Auf keinen Fall

ratsam sind die soge-

nannten Crash-Diiten,

bei denen es darum

geht, in moglichst kur-

zer Zeit moglichst viel
abzunehmen.

Nach einer radika-

len Abspeckphase

lagert der Kérper

Fett sehr schnell

wieder ein.

Natiirlich ist

auch die rich-

tige Pflege der

Haut ent-

scheidend.

Wer zu ei-

ner spezi-

ellen

Creme

greift, soll-

te sich

kurz davor

ein Vollbad

mit Meer-

salz oder Algenextrakt gon-
nen, um die Aufnahmefihig-
keit der Haut zu steigern — im-
merhin sitzt die Cellulite tief
unter der Oberhaut, sodass
Cremes Schwierigkeiten ha-

ben, die Wurzel des Ubels zu

erreichen.

Bei all diesen Mafsnahmen
darf man allerdings nicht mit
einem  schnellen  Ergebnis
rechnen. Ein paar Wochen
oder gar Monate kann es
schon in Anspruch nehmen,
bis die Anstrengungen Friich-
te tragen. Grundsitzlich fithle
sich natiirlich keine Frau mit
Cellulite wohl — wer sich kei-
nem langwierigen Kampf da-
gegen aussetzen mochte oder
gar zu Depressionen neigt, der

sollte seinen Dermatologen
um Hilfe bitten, da sich Cellu-
lite auch mit rabiateren Mit-
teln in den Griff bekommen
ldsst. Dabei sollte man sich al-
lerdings dariiber im Klaren
sein, dass gerade operative Be-
handlungsmethoden auch im-
mer ein Risiko bergen. Denn
egal, wie klein der oft recht
schnell durchgefiihrte Eingrift
einem selbst auch erscheinen
mag: Er ist nach wie vor eine
Operation.

Nur Wasser!

Arzneimittel und Frucht-
safte vertragen sich nicht

immt man seine Medi-
kamente falsch ein,

kann das zu Komplikationen
fUhren. Vor allem der richti-
ge Zeitpunkt der Einnahme

ist wichtig, jedoch spielt
auch das Getrank, mit dem
man seine Tabletten runter-
spult, eine Rolle. Allem vo-
ran ist natdrlich Alkohol ver-
boten, da er eine zusatzli-
che Belastung far die
angeschlagene Gesundheit
bedeutet und es zu gefahrli-
chen Nebenwirkungen kom-
men kann. Auch Kaffee
oder Tee sind zur Medika-
menteneinnahme eine
schlechte Wahl, denn sie
enthalten Gerbstoffe, die
unter Umstanden uner-
wiinschte = Wechselwir-

Diese Friichte
sparen Kalorien

bst ist gesund, doch

nicht alle Frichte
trumpfen auch mit Kalori-
enarmut auf. meinTV - ma-
gazin hat vier Sorten heraus-
gesucht, die man wahrend
einer Ernahrungsumstellung
vollig bedenkenlos genie-
Ren kann.

#® Acerola-Kirschen stam-
men urspringlich aus Sud-
amerika, sind mittlerweile

kungen mit dem Wirkstoff
in der Pille eingehen kénn-
ten. Sogar Fruchtsafte kon-
nen die Wirkung bestimm-
ter Arzneimittel - wie z. B.
Schmerz- oder Bluthoch-
druckmittel - beeinflussen.
Daher sollte man im Zwei-
felsfall immer einen Arzt
oder Apotheker um Rat fra-
gen oder einfach auf Lei-
tungswasser zurlckgreifen.

WET-EFI

aber auch in Deutschland
beliebt. Vor allem, weil sie
gerade einmal 20 Kalorien
pro 100 g zahlen.

% Erdbeeren sind der suBe
Klassiker unter den Frichten
und ihr Kaloriengehalt kann
sich sehen lassen: nur 32
Kalorien entfallen auf 100 g.

# Kaktusfeigen eignen sich
perfekt fur jeden, der gerne
einmal etwas Neues auspro-
bieren méchte - und bei nur
29 Kalorien pro Stiick muss
niemand ein schlechtes Ge-
wissen haben.

% Himbeeren sind auch aus
der TiefkUhltruhe ein Ge-
nuss, der sich mit 34 Kalori-
en pro 100 g nicht auf der
Waage niederschlagt.

meinTV - magazin 21/2017 | 15

Fotos: Pixabay; Fotolia / 5second / grki / djile / domnitsky / Syda Productions



