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Niltt wirklich gegen

Wir haben die gefragt, die es wissen missen: vier Expertinnen aus den
Bereichen Dermatologie, Fitness, Beauty und Erahrung. Die Profis kamen bei uns
zum exklusiven freundin-Gesprach zusammen. Die spannenden Erkenntnisse

der Talkrunde sowie neue Mittel gegen Cellulite finden Sie auf den nachsten Seiten
Redaktion: Simone Kraft
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carlett Johansson
hat sie, Jennifer
Lopez auch, und
Sandra Bullock
verteidigt ibre sogar:
»Das ist die Natur!
Wer keine Cellulite
hat, ist nicht menschlich.“ Recht
hat sie. Cellulite ist eine Laune der
Natur, die durchaus Sinn macht: Das
Fettgewebe sitzt verteilt auf Binde-
gewebskammern in der Unterbaut
und muss sich wihrend einer
Schwangerschaft stark ausdebnen
konnen. Wihrend die Kammern bei
Miinnern kleiner, waagerecht an-
geordnet und iuflerst fest vernetzt
sind, sind die Kammern bei Frauen
grofer, senkrecht angeordnet und
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konnen sich ganz leicht nach auflen
wélben. Je mebr die Kammern mit
Fettgewebe gefiillt sind, desto stirker
debnen sie sich aus und sind an der
Hautoberfliche als Hubbel zu
erkennen, dazwischen die bekannt-
bekidmpften Dellen. Hauptgrund fiir
diese Veranlagung ist das Hormon
Ostrogen. Es sorgt dafiir, dass sich
bei Frauen die Fettdepots verstirkt
an Po und Oberschenkeln ablagern —
den klassischen Cellulite-Hotspots.
Der Feldzug gegen diese natiirlichste
Sache der Welt ist relativ jung: 1970
kam clas erste Anti-Cellulite-Produkt
in Frankreich auf den Markt — eine
koffeinhaltige Seife mit Massage-
biirste. Zebn Jabre spiter wurden
erstmals deutschen Frauen Produkte
gegen die Dellen angeboten. Und
heute? Geben wir jedes Jabr circa

60 Millionen Euro fiir Mittel aus,
die eine Orangen- in eine Pfirsich-
haut verwandeln sollen. Ganz

schon stressig! Und manchmal ganz
schon verwirrend: Was hilft denn
jetzt wirklich? Was ist sinnvoll, was
unniitz? Um diese Fragen zu kliren,
haben wir vier Expertinnen aus

den Bereichen Kosmetik, Ernibrung,
Fitness und Dermatologie zu einem
Roundtable-Gesprich gebeten.

Die Frauen brachten ibr geballtes
Fachuwissen iiber Wirkstoffe,
Techniken und Diiiten zusammen.
Hier sind ihre ebrlichen Antworten:

[Dr. Elisabeth SchubmachersBeim

Fettabsaugen kann man nicht immer
die gewiinschten Ergebnisse, also eine
glatte Haut, erzielen. Ich besuche viele
Kongresse zu dem Thema, und der

Tenor im Kampf gegen die Dellen
ist jedes Mal: Fast jede Frau hat

sie, und am besten helfen drei Punkte.
Gewichtskontrolle, regelmifiger
Sport und Massagen.

Eva Kis: Dem stimme ich zu. Ich
finde zum Beispiel die manuelle
Biirstenmassage sehr effektiv. Etwa
mit einer Sisalbiirste, die das Binde-
gewebe im trockenen Zustand
bearbeitet. Man arbeitet in kreisen-
den Bewegungen, immer zum
Herzen hin. Die Haurt ist danach gut
durchblutet und angeregt.

Schubmachers:}JAuf den internatio-

nalen Kongressen heifit es auch,
dass die Anti-Cellulite-Produkte am
besten in Kombination mit einer
Massage wirken. Die Streich-, Zupf-
und Knetbewegungen sind ganz

Fettabsaugung
hat micht immer
optimale Resultate

| Dr. Elisabeth Schuhmachers, |
Dermatologin

wichtig fiir sichtbare Erfolge. Und:
Alles, was man gegen die Cellulite
tut, hilft natiirlich immer nur,
solange man es tut. Wenn man
einfach mit dem Cremen und
Massieren aufhért, kénnen die
Dellen leider zuriickkommen.
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Anti-Cellulite-
Cremes wirken

besser, wenn. Sie
vorher peelen

Eva Kis, Chefkosmetikerin

Wir hdren immer wieder von

Frauen, dass eine Diat die Dellen ver-
schlimmert, Warum ist das so?
Valerie Bonstrém: Das stimmt tat-
sdchlich. Bei einer Diit ohne regel-
mifigen Sport, und das wissen

die wenigsten, wird meist genauso
viel Muskulatur wie Fett abgebaut.
Also bei 10 Kilo Gewichtsabnahme
kénnen das 5 Kilo Fett und $ Kilo
Muskelmasse sein. Verlieren wir
aber so viel Muskelmasse, sinkt der
Grundumsatz des Kérpers, also

die Energie, die er im Ruhezustand
braucht. Dann wandert fast alles,
was wir essen, direkt in die Fettpdls-
terchen. Dieser Effekt verstirkt die
Cellulite enorm. Ideal wire ein
Verlust von méglichst wenig Muskel-
masse und viel Fett. Weil Muskeln
am meisten Energie verbrennen und
die Figur straffen.

Wie erreiche ich dieses ausgewogene
Verhaltnis von Fett- und Muskelabbau
bei einer Diat?

Bonstrom: Machen Sie Krafttraining,
zum Beispiel funktionelles Training.
Dabei wird auf Maschinen verzichtet,
das eigene Korpergewicht oder
Kleingerite kommen zum Einsatz.
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I Scbubmacbers:b

Der Kérper wird im Ganzen ge-
kraftigt, weil mehrere Muskelgruppen
gleichzeitig gefordert sind. Das

erhilt die Muskelmasse. Dreimal

30 Minuten pro Woche sind ideal,
um gute: Erfolge zu erzielen.

Kis: Ja, Krafttraining wiirde ich

auch emipfehlen. Joggen hingegen
kann eine bestehende Cellulite
verschlimmern.

h ja! Bei den
starken StoSbewegungen verstirken
sich die Griibchen, weil die Fett-
kammern weiter nach auflen ge-
driickt werden. Empfehlenswerter
sind Yoga, Schwimmen, Pilates.

Gibt es einen geeigneten Ernahrungs-
plan, der das Sportprogramm unter-
stutzt?

Monika Bischoff: Auf jeden Fall
sollte viel Eiweif auf dem Speiseplan
stehen. Das ist wichtig beim Muskel-
training, denn Eiweiffe sind gute
Energielieferanten. Kombinieren Sie
tierisches und pflanzliches EiweifS:
morgens zum Beispiel etwas Hirse,

Jarpanemnnen
haben kaum
Cellulite, weil sie
viel So;a essen

Monllka Bischoff, Okotrophologin (mit
Simone Kraft, stv. Ressortleitung Beauty)

pflanzliches Eiweif8, und Hiitten-

kise, tierisches EiweifS, mit angebra-

tenem Apfel und ganz wenig Zimt
und Zucker driiber. Quark ist

auch ein super Proteinlieferant. Er
hat die dreifache Menge an Eiweifd
wie Joghurt. Mittags sollte man
etwas Leichtes wie Thunfisch mit
Salat oder ein Lachswrap mit
Kichererbsenmus essen. Und abends

Diditen ohne
Sport konnen
dze Dellen

verschlimmern

Valerie Biinstrom, Geschéaftsfiihrerin
einer Fitnessstudio-Kette

Hiithnchenbrust oder auch mal ein
Steak mit Gemiise.

Schubmachers:{Und zwischendurch

keine Snacks?

Bischoff: Doch, eine Banane mit
Buttermilch ist ideal. Die enthilt
viele Mineralien, aber kaum Fett.
Kis: Was essen eigentlich Japanerin-
nen? Die haben kaum Cellulite.
Bischoff: Japanerinnen bekommen
tatsiachlich sehr selten Orangen-
haut, weil sie viele phytodstrogene
Lebensmittel essen. Die hemmen

das Hormon Ostrogen, den Haupt-

verursacher von Cellulite.
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Bischoff: In Sojabohnen und Tofu.
Mit jeweils 100 Gramm am Tag —
Sojabohnen oder Tofu — bekommen
Sie die ausreichende Menge Phyto-
ostrogene. Das sind die einzigen
»Anti-Cellulite“-Lebensmittel, die
ich empfehlen kann. Ubrigens, bei
Gewichtsverlust sind neben Sport
begleitende Massagen sehr wichtig,
damit sich das Bindegewebe besser
zuriickbildet. 10 Minuten tiglich
zupfen und streichen sind ideal.
Cellulite ist ja immer da — warum wird
gie aber im Frithjahr plotziich so ein
groffes Thema?

Bénstrom: Weil wir uns jetzt wieder
ganz bewusst im Spiegel beobachten.
Gerade wenn wir einen neuen Bikini

Gehen Sie das
Anti-Cellulite-
Projekt micht zu
verbissen an

Monika Bischoff,
Okotrophologin

kaufen. Unser Selbstbild sollte
dabei nicht mit dem Aussehen der
Models konkurrieren.

Kis: Vorbeugend macht man fiir
den Kérper erst mal wenig, anders
als fiirs Gesicht. Deutsche Frauen
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und wo stecken Phytodstrogene drin?
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Krafttraining
wirkt Fettpolstern
entgeqgen

Valerie Bonstrom (mit Renate Kuhlbrodt,
Ressortleitung Beauty)

investieren eher in Gesichts- als in
Kérperbehandlungen. Anders als zum
Beispiel in Frankreich. Aber plétzlich
ist der Sommer da, der Kérper nicht
so straff, wie man es gerne hitte, und
dann wird man aktiv.

[Schubmachers:jim Frithjahr haufen

sich auch bei mir die Anfragen fiir
eine glatte, schlanke Figur. Am besten
ohne groflen Aufwand. Nur geht das
nicht. Sie kénnen keine Sahnetorte
essen und gleichzeitig beim Dermato-
logen nach Fett-weg-Methoden
fragen. Ich bin auch Ayurveda-Arztin
und kann mit dieser Expertise nur
das Gesamtkonzept empfehlen: Sport,
gesunde Ernihrung, Massagen.

Klar, ich kann Cellulite auch weg-
spritzen. Dann injiziere ich in

jeden einzelnen Fettgewebshiigel ein
Gemisch aus Sojalecithin und Gallen-
saure. Ersteres bricht das Fett auf,

die Sdure dient zur Fettausscheidung.
Das dauert aber stundenlang und
kostet sehr viel Geld.

lhr Fazit: Auf das Gesamipaket aus
gesunder Lebensfithrung, Sporl und
Massagen kommt es an?

Bénstriom: Definitiv. Ein gutes
Selbstbewusstsein finde ich zudem
noch ausschlaggebend. Das gehort
unbedingt dazu, um sich rundum
wohlzufithlen. Was den Sport
betrifft: Bitte lassen Sie sich in Threm
Fitnessstudio alle vier Wochen einen
Trainingsplan erstellen. So kénnen
Sie Thre Erfolge genau iiberpriifen.
Kis: Bei den Massagen mit den
Anti-Cellulite-Cremes, das ist mir
noch ganz wichtig, erzielen Sie
bessere Ergebnisse, wenn Sie die
Haut vorher peelen. So dringen die
Wirkstoffe anschliefend besser ein.
Bischoff: Und bitte nie Vollgas geben
oder verbissen an das Anti-Cellulite-
Projekt herangehen. Starten Sie pen
a peu, und mit der Zeit passiert alles
ganz automatisch — das Workout,
die Massagen, die Ernihrung.
Bénstrom: Fir mich ist der Kampf
gegen die Dellen auch ein Kampf fiir
das Akzeptieren des eigenen Kor-
pers. Dabei sollte es doch auch
darum gehen, herauszufinden, wie
man sich im eigenen Kérper wohl-
fiihlen kann, und kleine Schwi-
chen zu akzeptieren.
Eiin e cbid co oo b
kannt, dass sich Manner ganz wenig
an Cellulite storen. Sie registrieren
sie meist gar nicht.

Bischoff: Ja, genau. Ein gutes
Korpergefiihl ist ganz wichtig. Wenn
ich Sport treibe, mich gesund
ernihre, mich gurt pflege, einfach gut
auf mich achte, fiihle ich mich so
wohl in meiner Haut. Dann ist es
wirklich egal, ob da ein paar Dellen
mehr oder weniger sind. »
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