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Sabine Grohn
Erndhrungstrainerin

Die Ernahrungstrai-
nerin und Diplom-
Yogalehrerin griin-
dete 2003 ihre Firma
,ess-coaching” und
informiert seitdem
liber bewusst basi-
sche Erndhrung, kor-
perliche Fitness und
Wege zu mentaler
Ausgeglichenheit.
Der Erndhrungsplan
von Sabine Grohn auf

LOOX.com/sgrohn
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TREIBE SPORT, ernihre dich gesund, dann hast du auch
keine Probleme mit Cellulite. Ja, genau. Danke fiir den Tipp.
So einfach ist es namlich nicht, die Dellen an Po, Hiifte und
Oberschenkeln loszuwerden. Immerhin héngt diese kleine
Gemeinheit der Natur mit der spezifischen Bindegewebs-
struktur von Frauen zusammen. Denn im Gegensatz zum
mannlichen Bindegewebe ist das der Frauen stirker von
elastischen Fasern durchzogen und miteinander vernetzt.
Das Ergebnis: Es entsteht eine groflere Spannung zwischen
den Gewebeschichten; Haut und Fett ndhern
sich also an. Na bravo.
Kleiner Trost: Geteiltes Leid ist halbes Leid.
Rund achtzig Prozent der Frauen weltweit
kennen den Blick in den Spiegel und fithlen
sich beim Mustern ihrer Oberschenkel sofort
an Orangen erinnert. Die hohe Zahl verwun-
dert nicht. Der weibliche Korper ist immer fiir
den Fall einer Schwangerschaft gewappnet. Da
hilft es, dehnbar zu sein. Das gilt auch fiir die
Haut beziehungsweise fiir die Fettzellen di-
rekt unter der Haut. Denn ob und wie stark
Cellulite auftritt, hingt unter anderem von
den Fettdepots wie auch vom Ostrogenspie-
gel im Korper ab. Der schwankt bekanntlich
innerhalb eines Monats — und mit ihm die
Fettdepots. Die Fettzellen bléhen sich dabei
unterschiedlich grof8 auf und driicken gegen die Haut, was
sich dann als Streifen, Wellen oder Dellen bemerkbar macht.
Ende der Geschichte? Nein, nicht ganz.
Denn ganz falsch ist der Vorschlag mit der gesunden Ernéh-

rung und korperlichen Ertiichtigung nicht. Das weif} auch

lite auf sichh
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Dr. med. Klaus Hoffmann vom Universititsklinikum der
Ruhr-Universitit Bochum. ,,Bei Frauen gibt es fingerformi-
ge Fetteinstiilpungen in der Lederhaut. Das lasst sich nicht
vermeiden. Aber durch ungesunde Ernahrung setzt sich zu-
sitzliches Fett ebenfalls in diesen Mulden fest. Das Ergebnis:
Die Cellulite wird verstirkt.“ Aber das ist noch nicht alles.
Fett sammelt eiweifireiches Wasser. Das wiederum fiithrt zu
Entziindungen im Gewebe und bildet neuere und dickere
Bindegewebsziige bis an die oberste Hautschicht. Auch dort
lagert sich das Fett ab und wird unter der Haut noch deutli-
cher sichtbar®, erklart Dr. Hoffmann.

,Gesunde, ausgewogene und vor allen Dingen eine basische
Erndhrung ist das Wichtigste, um dem Fortschreiten von
Cellulite vorzubeugen’, betont LOOX-Expertin und Ernih-
rungstrainerin Sabine Grohn. ,Das Siure-Basen-Verhiltnis
im Korper sollte ausgeglichen sein, da so die fiir die Fettver-
brennung notwendigen Mineralsalze wie Kalzium, Kalium
oder Magnesium im Blut angereichert werden Mit ande-
ren Worten: Ubersduert der Kérper iiber lingere Zeit, fallt
es ihm schwer, aus eigener Kraft die iiberschiissigen Fettres-
sourcen abzubauen. ,Gerade tierische Eiweifle, vornehmlich
in Lebensmitteln wie Fleisch oder Kise, aber natiirlich auch
Kaffee und Zucker sind alles andere als forderlich’, betont
Grohn. Hiilsenfriichte, Obst und Gemiise hingegen sind ba-
senbildende Nahrstofte. ,, Am wichtigsten ist aber stilles Was-
ser. Zweieinhalb bis drei Liter téglich. Das schwemmt eine
Menge Schadstoffe aus dem Korper und ldsst auch die Haut
frischer aussehen’, so die Ernahrungstrainerin weiter.
Ausdauersportarten wie Radfahren, Walking, Inlineskating,
aber auch Schwimmen sind zudem hervorragend zur Be-
kampfung der Orangenhaut geeignet. >
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Mochten Sie diesen Zustand wirklich I6schen?

Durch eine Pulsfrequenz im Fettverbrennungsbereich wird
nach rund zwanzig Minuten verstirkt die Stoffwechselaktivi-
tit angeregt, die Saureiiberlastung ausgeschwitzt und das Fett
verbrannt. ,,Oft heif3t es dann, das Bindegewebe werde gestirkt
und gestraftt. Das ist ein guter Werbeslogan, hat aber mit der
Wirklichkeit nichts zu tun, so Dr. Hoffmann. ,Genau das
Gegenteil ist der Fall.“ Durch die Bewegung verbrenne oder
verkleinere sich ein Teil der Fettdepots, wahrend sich gleich-
zeitig die Bindegewebsfasern verldngern, dehnen und somit
die Haut nicht direkt auf den Fettdepots aufliegt. ,,Das ist auch
der Effekt bei der Anwendung von Cremes oder Basenbadern.
Nicht die angewandte Kosmetik, sondern die begleitende
Massage dehnt die elastischen Fasern im Bindegewebe, driickt
das eiweifShaltige Wasser aus den Fettzellen und lasst die Del-
len temporar verschwinden’, so Dr. Hoftmann weiter.

Allerdings seien solche Massagen, wie sie auch in der Ender-
mologie angewandt werden, nur die zweitbeste Losung, da
lediglich die Symptome, aber nicht die Ursache der Cellulite
angegangen wiirde. ,Wer sich langfristig von seiner Celluli-

te verabschieden mochte, kommt um einen medizinischen
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Eingrift nicht herum.“ Aber jetzt bitte nicht direkt zum Arzt
rennen und um eine Fettabsaugung bitten. Dr. Hoffmann
verweist auf eine neue Technologie aus den USA, bei der
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durch heifle Lichtimpulse die regelrecht wegge-
schmolzen werden. ,,Das Verfahren der Firma Cynosure ist
derzeit das beste auf dem Markt. Durch einen Laser werden
die Fettzellen in der oberen Hautschicht weggeschmolzen,
die elastischen Bindegewebsfasern gekappt und die Oberfla-
che der Haut durch den Laser in der Tat gestrafft. Solch eine
Behandlung hat ihren Preis, ist aber definitiv die einzig hei-
lende Prozedur.”

Wer sich die kostspielige Prozedur ersparen mochte und
doch lieber zu natiirlichen Mitteln greift, der habe an der
einen oder anderen Stelle vielleicht eine kleine Delle, aber
den grofien Vorteil einer Bewusstseinserweiterung, erin-
nert LOOX-Expertin Sabine Grohn. ,,Gute Erndhrung und
Sport helfen ja nicht nur, Cellulite zu verringern, sondern
dienen auch dazu, den Korper zu stirken, den Kopf frei zu
bekommen und sich rundum wohlzufiihlen. Dann stéren

auch keine kleinen Dellen mehr.“ ©

Bei Frauen sitzen die
Fettdepots sowohl in der
Lederhaut als auch im
Bindegewebe. Aber unab-
hangig vom Geschlecht
kommen die Fettzellen an
bestimmten Korperstellen
vermehrt vor. So hat das
Fettgewebe am Po etwa
die Aufgabe, als Polster
gegen starke Druckbelas-
tung zu dienen.
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