Naht der Sommer, steigt das
Lebensgefuhl. Eine gute Fi-
gur hebt fir viele die Freu-
de am eigenen Koérper. Dazu
gehort auch straffes Binde-
gewebe statt Dellen an den
Oberschenkeln. Gar nicht so
unerreichbar, wie manche
denken. Mit Bewegung, Mas-
sage und Natursubstanzen
sieht man Erfolg in zwei bis
drei Wochen.

Frauen sind aufgrund ihrer Bindege-
websstruktur starker davon betroffen
als Manner, blonde Frauen starker als
dunkelhaarige. Cellulite, auch Oran-
genhaut genannt, hat allerdings nicht
unbedingt etwas mit Ubergewicht zu
tun. Das weibliche Bindegewebe hat
eine netzartige Struktur, das dazwi-
schen liegendes Fett vor allem durch
hormonell bedingte Schwellungen
starker hervortreten lasst. Kneift man
die Haut an den Oberschenkeln zu-
sammen, bilden sich Ausbuchtungen,
kraterdhnliche Dellen. Das ist keine
Erkrankung, sondern einfach ein as-
thetisches Problem.

Eines, das man zumindest mildern kann,
wenn man drei Schwerpunkte setzt.
Mit den richtigen Natursubstanzen,
mit Bewegung und mit Massage. Un-
ter den Natursubstanzen sind wie-
der drei von besonderer Bedeutung.
Kolloidales Silizium, Buntnessel und
Spargel. Alles als Nahrungsergan-
zung eingenommen oder als Lebens-
mittel — jetzt ist Spargelzeit!

Silizium strafft

Kolloidales Silizium ist neben Vita-
min C (beste natiirliche Quelle Acero-
la) das bedeutendste Mittel, um das
Bindegewebe zu starken. Es strafft
und strukturiert es, halt es schén ge-
polstert und die Haut dartiber straff.
Falten stellen sich nicht so schnell ein,
Cellulite tritt weniger stark auf. Silizi-
um ist auch das Spurenelement, das
mit dem Wasserhaushalt in engstem
Zusammenhang steht. Das Baby be-
steht noch zu 90 % aus Wasser, sein

Bindegewebe ist

prall und es ver-

fuigt noch duber

viel Silizium. Mit
zunehmendem Al-

ter nimmt der Sili-
ziumanteil im Kor-
per ab, Bindegewebe
bildet sich zurtick, die
Zellen konnen immer
weniger Wasser spei-
chern. Man ,schrumpelt”,
wie ein Apfel, der trocknet,
wird schlaff und faltig, altert. Kol-
loidales Silizium kann diesen natiir-
lichen Prozess zwar nicht aufheben, es
kann ihn aber verlangsamen. Gleich-
zeitig profitiert das Bindegewebe,
wird straffer, die Haut wird schoner,
Haare und Nagel wachsen schneller
und werden fester. Auch im unsicht-
baren Bereich wirkt Silizium: es akti-
viert das Immunsystem und macht es
fit, es halt das Kalzium in den Kno-
chen fest und wirkt Osteoporose ent-
gegen, es stabilisiert die Gefdale und
macht sie elastischer. Silizium wirkt
verjungend auf alle Korperstrukturen.

Fett und Gewebswasser
reduzieren

Die Buntnessel ist ein Fettburner, der
sich sehen lassen kann. Ohne die Mus-
kulatur oder den Wasserhaushalt zu
beeinflussen, wird Fett abgebaut und
der Bodymassindex verbessert. Cellu-
lite-Dellen bestehen aus Fettgewebe,
das nattirlich weniger stark hervortritt,
wenn nicht so viel Fett vorhanden ist.
Spargel ist zusatzlich oft sehr hilfreich.
Auch mit Spargel kann man abnehmen,
doch eher in Bezug auf uberflissiges
Gewebswasser. Aufgequollensein ist
oft eine Folge von hormonellen Abldu-
fen. Da Cellulite mit Wassereinlagerung
im Gewebe zu tun hat, ist das klassische
Entwasserungs- und Schlankheitsmittel
Spargel auch ideal bei Cellulite.

Bewegung und Massagen

Ohne Bewegung wird man aber nicht
so viel erreichen, wie mit Bewegung.
Walken, Radfahren oder Laufen, oft
auch schon schnelles Spazierengehen,
eine halbe Stunde taglich, hat viele
gute Effekte. Das Gewebe wird besser

durchblutet. Die Muskulatur wird gefe-
stigt und geformt. Zusatzlich kann man
die Durchblutung noch mit gezielten
Massagen fordern, vor allem mit Al-

genpraparaten und/oder speziellen
Wickeln, die oft auch Pflanzenkraft in
Form von &therischen Olen enthalten.

Entsduerung hat man friher als die
Losung fur Cellulite angesehen. Doch
selbst wenn Entsdauerung — etwa mit
Basenpulver aus Citraten (Micro Base
fructosefrei) - gunstig ist, weil es mit
wertvollen basischen Mineralstoffen
wie Kalzium und Magnesium ver-
sorgt, an Cellulite ist Ubersduerung
nicht schuld, héchstens beteiligt. Sonst
mussten auch Manner Cellulite haben.

Trotzdem ist Entsauerung mit Basen-
pulver natiirlich sinnvoll. Achten Sie
aber auf Citrate (siehe Etikett als Kal-
ziumcitrat, Magnesiumcitrat). Citrate
werden viel besser aufgenommen als
Carbonate, neutralisieren die Magen-
saure nicht und bilden keine Schla-
cken, ein Effekt, der bei Carbonaten
der Fall sein kann. Es ist sogar gun-
stig, den Spargel mit dem Basenpul-
ver zu kombinieren. Denn als toller
Nebeneffekt 16st der Spargel Saure-
kristalle in der Niere, die durch die
Basen gleich ausgeschieden werden
konnen. Dadurch wird indirekt das
Hautbild verschonert. RegelmaBigkeit
in der Einnahme ist fur den guten Er-
folg aber zu beachten. Wer nicht tag-
lich ein Monat lang 2 Stiick Spargel
essen kann oder will, greift am besten
alternativ zu Spargel Kapseln. e
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