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Cellulite

1 Cellulite

Cellulite, im Volksmund auch Orangenhaut genannt, lasst sich zwar nicht vollkommen
beseitigen, aber deutlich verringern. Daflir sind verschiedene Mittel von Néten, denn die
unebene Haut ist zwar weit verbreitet, dabei jedoch immer ein individuelles Problem. Was
wirklich gegen die Orangenhaut hilft, muss also jeder fir sich selbst herausfinden.

2 Was hilft gegen Cellulite?

Das Erscheinungsbild der Cellulite wird in drei Stadien eingeteilt. Zunachst sind die Dellen nur
sichtbar, wenn eine groRRere Hautfalte bei einem sogenannten Kneiftest zusammengedriickt
wird. Dann sind sie mit bloBem Auge zu erkennen, allerdings nur wahrend des Stehens. Im
dritten Stadium zeigt sich die Orangenhaut sogar im Liegen.

Bei der Behandlung ist es wichtig, zumindest grob nach diesen Stadien zu unterscheiden. Denn
was sich bei einer leichten Form ausgesprochen wirksam zeigt, kann bei ausgepragter
Orangenhaut in vielen Fallen kaum etwas ausrichten.

Was hilft gegen Cellulite und was nicht - diese Frage lasst sich also zumindest in Bezug auf die
Starke vergleichsweise einfach beantworten. Anders verhalt es sich bei der individuellen
Behandlung und deren Erfolgen. Mittel und MaRnahmen, die fir den einen wahre Wunder
leisten, kdnnen beim anderen versagen. Hier heildt es also Geduld bewahren und eine andere
Methode testen.

2.1 Salben und Cremes

Salben und Cremes gegen Cellulite sollen die Durchblutung férdern, das Gewebe straffen und
teilweise sogar den Fettabbau begiinstigen. Und tatsachlich konnen sie das durch Wirkstoffe
wie Koffein, Vitamine und entsprechende Pflanzenextrakten erreichen. Ihr Wirkungsbereich
durch die recht geringe Eindringtiefe ist allerdings begrenzt. Daher sind sie ideal als
Vorbeugung, wenn die Orangenhaut noch gar nicht oder kaum sichtbar ist. Zeigen sich die
Dellen bereits im Stehen und Liegen, sind derlei Cremes und Salben lediglich eine sinnvolle
unterstitzende Behandlung. Allein reichen sie dann allerdings meist nicht aus, um sichtbare
Erfolge zu erzielen.

Damit die Wirkstoffe der Anti-Cellulite-Pflege tatsachlich einen Effekt haben kdnnen, missen
sie regelmalRig aufgetragen werden. Gelegentliches Cremen reicht hierbei nicht aus.
Mindestens einmal besser noch zweimal tagliches Auftragen ist notwendig. Der Aufwand ist
auf wenige Minuten und Handgriffe begrenzt, erfordert durch seine Haufigkeit jedoch einige
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Selbstdisziplin. Und das dauerhaft, denn die Mittel kdnnen die Orangenhaut nur solange
bekdampfen, wie sie angewendet werden.

2.2 Therapie mit Radio- und Ultraschallwellen

Eine Therapie mit Radio- und Ultraschallwellen ist weder invasiv noch schmerzhaft, zeigt sich
aber beim Bekdampfen der Dellen dennoch recht effektiv. Das gilt auch fir starkere
Auspragungen. Begrindet ist das in den jeweiligen Wirkweisen.

Bei einer Behandlung mit Radiowellen werden die Wassermolekiile in der Haut an der von
Cellulite betroffenen Stelle erhitzt. Hierdurch kommt es zu einer leichten, auf den therapierten
Bereich begrenzten, Entziindungsreaktion. Durch diese Reaktion soll der Kérper dazu angeregt
werden, vorhandene Gewebsfllssigkeit abzutransportieren und Schaden zu reparieren. In der
Folge wird vermehrt Kollagen eingelagert und das Bindegewebe verjiingt und gestarkt. Hierzu
ist allerdings ein sehr individuell abgestimmter Einsatz der Radiowellen von Noéten. Werden
durch das Verfahren zu viele gesunde Zellen zerstort, kann das den Erfolg deutlich
einschranken.

Die Therapie mit Ultraschallwellen funktioniert nach einem ahnlichen Prinzip wie die
Behandlung mit Radiowellen. Bei dieser werden allerdings nicht Wassermolekiile erhitzt,
sondern Fettzellen durch Schwingungen zerstort. Die so entstehenden Zellreste werden
abtransportiert und ausgeschieden. Unerwiinscht unebene Polster verringern sich und das
Bindegewebe steht unter weniger Druck. Das Resultat kann verhaltnismaRig langfristig sein.
Dafiir ist der finanzielle Aufwand allerdings auch vergleichsweise hoch.

2.3 Lymphdrainagen

Die Lymphdrainage oder Lymphmassage gehort zu den Klassikern im Kampf gegen Cellulite.
Angenehm und recht preisglinstig befreit die Mallnahme das Gewebe von Verklebungen und
Ubermalig gestauter Flussigkeit. Lymphknoten werden geéffnet und Bahnen gelockert. Das
Erscheinungsbild der Haut ldsst sich so schnell und mit wenig Aufwand verbessern. Dazu sollte
die Drainage von einem erfahrenen Massagetherapeuten durchgefiihrt werden. Wie groR der
sichtbare Erfolg ist, richtet sich nach dem Ausgangszustand der Orangenhaut. Zudem ist er
nicht von Dauer. Nach und nach wird sich wieder vermehrt Fllssigkeit einlagern. Es miissen
also regelmadflige Lymphdrainagen durchgefiihrt werden, damit das verbesserte
Erscheinungsbild erhalten bleibt.

Die Lymphdrainage eignet sich fiir leichtere Formen der Cellulite meist gut und kann hier eine
starke Verbesserung bewirken. Das gilt auch in Féallen, bei denen aktuell groRe
FlUssigkeitsansammlungen vorhanden sind. Also beispielsweise bei starken hormonellen
Schwankungen oder schlechter Durchblutung. Bei bereits starker ausgepragten Formen kann
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die Veranderung ebenfalls deutlich sichtbar sein. Eine vollstandige Beseitigung allein durch die
Drainagemassage ist aber unwahrscheinlich.

2.4 Body Wraps

Body Wraps oder Bodywrapping verbindet die aktivierende oder entschlackende Wirkung
bestimmter Stoffe mit Korperwarme. Zu diesem Zweck wird eine Paste, beispielsweise aus
Kaffee, Zimt oder Algen auf die betroffenen Stellen aufgetragen. Im Anschluss werden die so
praparierten Bereiche mit einer speziellen Folie eingewickelt. Durch diesen luftdichten
Abschluss beginnt die Haut zu schwitzen, die Poren 6ffnen sich und die Wirkstoffe konnen
besser eindringen.

Ziel der Behandlung ist es, die Durchblutung zu fordern und den Abtransport von Schlacken
und Gewebsfliissigkeit anzuregen. Die so behandelten Bereiche wirken danach straffer, fester
und glatter.

Empfohlen werden fiir eine Kur zumindest zehn aufeinanderfolgende Body Wraps, die im
Abstand von jeweils maximal sieben Tagen angewendet werden. Jedes Bodywrapping nimmt
etwa eine Stunde in Anspruch. Bewadhrt hat sich zudem etwa eine Kur pro Jahr. Die
Behandlung kann zum Bekdmpfen der Dellen professionell aber auch zu Hause durchgefiihrt
werden. Die selbststandige Ausfiihrung mit einem speziellen Set kann aber ebenso Erfolge
bringen, wie die professionelle Anwendung. Bei dieser kann es hingegen notwendig sein,
einen Helfer hinzuzuziehen.

Der Erfolg eines Body Wraps ist oft bereits nach dem Einwickeln sichtbar. Die Haut wirkt
glatter und praller und dadurch ebener. Dieser Erfolg liegt tatsachlich aber nicht an der
sofortigen Bekampfung der Orangenhaut, sondern an der durch Warme und bessere
Durchblutung geschwollenen Haut. Epidermis und Dermis werden hierdurch zumindest fiir
den Moment dicker und verdecken auf diese Weise das unebene Binde- und Fettgewebe
besser. Durch mehrere Anwendungen koénnen die Durchblutung und der Lymphfluss
anhaltend angeregt werden. Ob tatsadchlich auch wie angegeben Schlacken abgefiihrt - und
die Gewebe so entgiftet - werden, ist allerdings wissenschaftlich nicht bewiesen. Bei leichten
Formen ist wiederum eine schnellere und starkere Annaherung an eben Haut zu erwarten, als
bei ausgepragter Orangenhaut.

2.5 Massagen

Von der leichten Zupfmassage bis zur speziellen und professionellen Anti-Cellulite-Massage -
die Auswahl hier ist groR3. Verklebungen des Gewebes sollen mit den Massagen gelést werden,
die Durchblutung verstirkt und der Lymphabfluss verbessert. Zusatzlich eingesetzte
Wirkstoffe, in Form von Cremes, Olen oder Krduterstempeln, kdnnen durch das Einmassieren
noch effektiver sein.
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Die Vielfalt lasst bereits erahnen, dass es bei den Massagen gegen Orangenhaut deutliche
Unterschiede gibt. So gestalten sich einige vor allem entspannend und angenehm. Andere,
wie die Zupfmassage oder Massagen des tiefen Bindegewebes sind durch den ausgewirkten
Zug und die Krafteinwirkungen unangenehm bis leicht schmerzhaft. Und das nicht nur
wahrend der Anwendung, sondern auch noch in der Folge. Leichte Rétungen und eine
vorrilbergehende Uberempfindlichkeit in den behandelten Arealen sind typische
Nebenwirkungen.

Physiotherapien, Wellness-Spas und Massagestudios bieten eine Bandbreite verschiedener
Verfahren an. Nach modernen Erkenntnissen oder ganz traditionell, mit oder ohne zusatzliche
Wirkstoffe - die Auswahl sollte fur jeden das Passende bieten. Wer sich nicht von fachkundigen
Handen behandeln lassen mochte, kann alternativ auf spezielle Massagegerate setzen. Hier
sollte so viel wie moglich ausgetestet werden, bis die individuell effektivste Variante gefunden
ist.

So vielfaltig die Massagearten sind, so unterschiedlich sind auch deren Wirkungsgrade. Bei
jedweder Massage, die die Durchblutung anregt, lasst sich aber ein sofortiger leichter Erfolg
verbuchen. Die Haut schwillt leicht an und gleicht Unebenheiten kurzzeitig aus. Bei den
Massagen mit groRerem Krafteinsatz, die teilweise unangenehm sind, kommt hierzu noch eine
Reizung des Bindegewebes, die eine leichte Entzlindung hervorrufen kann. Durch diese wird
der Korper zur Zellerneuerung und Heilung in diesen Schichten angeregt, wodurch sich das
Hautbild auch auf Dauer verbessern kann. Der Effekt ist also nicht in jedem Fall nur von kurzer
Dauer.

De erforderliche Aufwand richtet sich nach der Auspragung der Cellulite und der gewahlten
Form der Massage. Bei den sanfteren Methoden sind in der Regel mehrere Sitzungen fir erst
sichtbare Folgen erforderlich. Starkere Manipulationen des Gewebes machen sich hingegen
meist schneller bezahlt. Die Auswirkungen sind aber wiederum individuell.

Einige Varianten, wie beispielsweise die Zupfmasse, kann auch problemlos von Ihnen selbst
durchgefihrt werden. Dennoch ist es ratsam, sich die richtigen Handgriffe zumindest anfangs
von einem erfahrenen Therapeuten zeigen zu lassen. Anderenfalls kénnte mehr Schaden
angerichtet oder der gewlinschte Erfolg nicht erzielt werden.

2.6 Wechselduschen

Mit einfachen Wechselduschen dellige Haut wirksam glatt zaubern klingt fast zu schén, um
wahr zu sein. Tatsachlich haben die Temperaturunterschiede aber einen sinnvollen Effekt, da
sie die Durchblutung auf Hochtouren laufen lassen. Bei Kontakt zu kaltem Wasser ziehen sich
die BlutgefaRe eng zusammen. Bei warmem Wasser erweitern sie sich wieder. Rickstdande
und aufgestaute Fllssigkeiten werden dabei effektiver abtransportiert. Durch den raschen
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Wechsel wird zudem der Stoffwechsel angeregt. Und das nicht nur wahrend der Dusche,
sondern noch fir eine ganze Weile danach.

Mit unschonen Griibchen auf der Haut in die Dusche, mit frischer glatter Haut aus ihr heraus?
Ganz so wundersam ist der Effekt der Wechselduschen dann doch nicht. Weil durch diese aber
die Durchblutung sofort angeregt und die Haut besser versorgt wird, ist tatsachlich eine kleine
Verbesserung direkt sichtbar. Begriindet ist diese Erscheinung darin, dass die Haut durch den
erhohten Blutfluss aufgepolstert wird.

Bei regelmaRiger Anwendung sind die Wechselduschen nicht nur vorbeugend, sondern auch
bei bereits vorhandenen Unebenheiten sinnvoll. Im zweiten und dritten Stadium reichen sie
allein aber nicht aus, um die Dellen vollstdandig zu bekampfen.

Wechselduschen sind denkbar einfach, auf einige Punkte sollte dabei aber dennoch geachtet
werden. Wichtig ist es, mit kaltem Wasser zu beginnen und aufzuhéren. Dazwischen kdnnen
vier bis finf Temperaturwechsel stehen. Damit es hierbei nicht zu Problemen mit dem
Kreislauf, wie Schwindel und Ubelkeit kommt, sollte zudem eine allméhliche Gewdhnung
stattfinden. Das Wasser sollte bei den kalten Phasen also zunéchst kiihl, und nicht eiskalt sein.
Das Finden der eigenen Grenze ist wichtig, das Wasser sollte immer noch gerade so angenehm
sein. Schmerzen durch Hitze oder Kalte sind zu vermeiden.

Da sich Wechselduschen ganz einfach bei der gewdhnlichen Dusche einbauen lassen, ist der
Aufwand kaum der Rede wert. Zwar ist die Mallnahme gewo6hnungsbedirftig, aber weder
finanziell noch zeitlich eine Belastung. Fiir einen moglichst groRen Erfolg sollte sie allerdings
regelmalig - am besten taglich - durchgefihrt werden.

2.7 Sport

Der Stoffwechsel wird angekurbelt, die Muskulatur wachst, Durchblutung und Versorgung
aktiviert - Sport hat gleich mehrere Vorteile. Da die Muskeln geférdert und gefordert werden,
bilden sie eine verladsslichere Stitze. Zudem lauft der Stoffwechsel noch lange Zeit nach dem
Sport auf Hochtouren und mehr Muskelmasse bedeutet auch einen hoheren Verbrauch im
Ruhezustand. Fettpolster haben bei regelmaRigem Sport also eine geringere Chance, sich
durch die Kollagenstrange des Bindegewebes zu driicken. Das heiRt nun nicht, dass Sportler
nicht ebenfalls unter Cellulite leide kénnen. Das Risiko dafuir wird dennoch reduziert, ebenso
wie bereits bestehende Orangenhaut.

Sinnvoll ist der Aufbau von Muskelmasse durch Kraftsport und konstante Forderung durch
Ausdauersport im Verhaltnis 1:2. Also einmal pro Woche Kraftsport und zwei
Ausdauereinheiten. Bereits 30 Minuten pro Workout kdnnen sichtbare und fiihlbare Erfolge
erzeugen. Starke Erschiitterungen sollten jedoch dringend vermieden werden, da diese das
schwache Bindegewebe noch zusatzlich belasten.

www.stylesy.de

7


http://www.thema.de/

Was hilft gegen Cellulite?

Empfehlenswert sind daher: Geratetraining Der Einsatz von Gewichten, Schwimmen,
Radfahren, Yoga, Pilates, Spezielle Bauch-Beine-Po Gymnastik. Aber auch mehr Bewegung im
Alltag macht sich bezahlt. Treppen statt Lift und Spaziergang statt -fahrt bringen Kreislauf und
Durchblutung in Schwung und leisten auch einen Beitrag zum allgemeinen Wohlbefinden.

Sport wirkt beim Bekdampfen von Cellulite nicht Gber Nacht, zeigt dafiir aber langfristige
Erfolge. Ursachen hierfiir sind die bereits erwahnten Effekte des regelmaRigen Sports aber
auch die weiteren Auswirkungen. Denn wer zumindest dreimal pro Woche ins Schwitzen
kommt, strafft nicht nur Haut und Kérper - er kann auch besser entspannen und schlafen. Das
wiederum verringert das Risiko einer Cellulite-férderlichen Ubersiduerung und stirkt die
Willenskraft. Nach dem Sport sind Genussmittel, wie Alkohol, Schokolade und Zigaretten,
meist nicht mehr so verlockend. Es lohnt sich also gleich mehrfach, die eigene Fitness zu
steigern.

2.8 Reduzierung des Korperfettanteils

Eine Umstellung der Erndhrung, gesteigerte Fitness oder sogenannte Fett-weg-Spritzen - die
Reduzierung des Korperfettanteils scheint sinnvoll bei der Bekdampfung von Cellulite.
Immerhin sind es Fettzellen, die sich durch das Bindegewebe driicken. Ein geringerer
Fettanteil kann auch durchaus die Lésung sein, um der Orangenhaut beizukommen. Allerdings
nur dann, wenn es sich um eine gesundheitsvertragliche, allmahliche Reduzierung handelt.
Plotzliche gravierende Gewichtsverluste haben hingegen einen gegenteiligen Effekt, sie lassen
die Haut schlaff und kraftlos wirken und Dellen nur noch mehr zur Geltung kommen.

Mono- oder Crash-Didten konnen ausgesprochen verlockend sein. Sie bewirken oft einen sehr
schnellen Gewichtsverlust und kdnnen den Gang auf die Waage zum Erfolgserlebnis machen.
Gesund sind sie jedoch nicht. Nicht nur, dass dem Korper bei einer solchen MalBnahme
wichtige Nahr- und Vitalstoffe fehlen, ein Jo-Jo-Effekt ist zusatzlich vorprogrammiert. Das
belastet das Bindegewebe doppelt und verschlimmert den optischen Zustand der Haut nur.

Regelmallige Workouts erhéhen den Grundumsatz und lassen Muskeln, nicht aber Fettzellen
wachsen. Sie kdnnen aber auch den Appetit vergroRern, weswegen eine gesunde Erndahrung
ebenfalls wichtig ist. Zur Reduzierung des Fettanteils ist Sport jedoch ideal. Gesteigerte
Durchblutung, weniger gestaute Flissigkeitsmengen und eine verldsslichere Stiitze durch die
starkere Muskulatur sind positive Nebenwirkungen der sportlichen Betatigung.

Dauerhafte Umstellungen der Erndahrung konnen im Gegensatz zu zeitlich begrenzten Diaten
den Korperfettanteil langfristig und gesund reduzieren. Dadurch hat die Haut Gelegenheit,
sich allmahlich an den verringerten Umfang zu gewohnen und sich besser darauf einzustellen.
Ein Erschlaffen lasst sich dennoch nicht in jedem Fall vermeiden, weswegen zusatzliche
MalBnahmen zur Straffung notwendig sein kdénnen. Sport kann hierbei helfen und das
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Volumen der Fettzellen gegen wachsende Muskelmasse tauschen. Auf diese Weise bleibt die
Haut meist elastisch.

2.9 Fett-weg-Spritzen

Bleiben trotz gesunder Erndhrung und gesteigerter Fitness besonders hartnackige Fettpolster
zurlick, konnen diese durch Fett-weg-Spritzen beseitigt werden. Die gezielt gesetzten
Injektionen schmelzen das Fett im behandelten Bereich und verringern so den Druck auf das
Bindegewebe und damit die vorhandene Orangenhaut. Die Nebenwirkungen begrenzen sich
in den allermeisten Fallen auf Rotungen, blaue Flecke und muskelkaterdahnliche Schmerzen.

Erforderlich sind je nach Ausbreitungsgrad etwa zwei bis vier Sitzungen, die im Abstand von
zwei Monaten erfolgen. Da die Fettzellen durch den pflanzlichen Wirkstoff, der aus der
Sojabohne gewonnen wird, zerstort werden, ist das Ergebnis dauerhaft. Daflir allerdings auch
nicht ganz billig.

2.10 Gesunde Erndhrung

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung hilft dem Korper dabei, alle Prozesse
optimal ablaufen zu lassen. Zellen kénnen sich schneller erneuern und schadliche Stoffe
werden wirksam bekampft, dadurch bleibt die Haut lange Zeit straff. Zudem ist das
Bindegewebe starker. Bei angemessenen Mengen entstehen unnoétige Fettpolster auerdem
in deutlich geringerem AusmaR. Wobei diese Faktoren natirlich auch von der erblichen
Veranlagung abhdngen. Eine Umstellung auf weitestgehend unbehandelte Lebensmittel, die
Einschrankung von Genussmitteln und vorwiegend pflanzliche Kost hat aber noch weitere
Vorteile. Dazu gehort ihre weitestgehend basische Natur, die ideal fir das Gleichgewicht von
Sauren und Basen im menschlichen Korper sind. Durch die zahlreichen Vorziige ist eine
gesunde Ernadhrung ein wichtiger Bestandteil im Kamp gegen Cellulite.

2.11 Nahrungserganzungsmittel

Bei der Frage - Was hilft gegen Cellulite? - denken die wenigsten an
Nahrungsergdanzungsmittel. Gerade diese kdnnen aber einen wichtigen Beitrag leisten. Die
Vitamine A, C, E und F sowie B3, B7 und B11 wirken sich direkt auf den Zustand der Haut aus.
Sie verhindern Schaden durch freie Radikale, beschleunigen die Zellerneuerung und erhalten
den natirlichen Schutz. Dadurch sorgen sie fiir ein frisches Erscheinungsbild, bessere
Elastizitdat und weniger Dellen. Ebenfalls empfehlenswert zur Erganzung der Nahrung ist die
zusatzliche Aufnahme von Zink. Gerade wer sich lange Zeit einseitig ernahrt hat, kann also von
Erndhrungserganzungsmitteln profitieren.

Nun ist es natirlich verlockend, ein paar Kapseln oder vitaminreichen Saft einzunehmen - das
allein reicht jedoch bei der Behandlung von Orangenhaut nicht. Zwar sind ausreichende
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Mengen von Vitalstoffen eine wichtige Saule, ihre Wirkung ist aber begrenzt. Sie sind daher
wirklich nur als Erganzung zu verstehen und nicht als alleinige MaBnahme gegen Griibchen an
den Schenkeln.

Tipp: Setzen Sie auf Vitamine aus natlrlicher Quelle, wie beispielsweise Vitamin C aus
Acerolakirschen. Diese Mittel sind zwar meist etwas preisintensiver, durch ihre Herkunft und
Begleitstoffe aber meist deutlich besser aufnehmbar und dadurch gesiinder sowie
wirkungsstarker.

2.12 Therapie mit Meersalz

Meersalz ist durchaus kein seltener Bestandteil in Kosmetik und Pflegeprodukten - und das
aus gutem Grund. Es ist ausgesprochen mineralstoffreich und kann die Haut mit essenziellen
Substanzen versorgen. Dadurch wird diese widerstandsfahiger und straffer. Neben der
Versorgung kann die Beschaffenheit von Meersalz aber auch als Peeling verwendet werden
und so die Durchblutung und Zellerneuerung anregen. Um die Wirkung des Meersalzes noch
zu erhohen, sollte es mit Koffein kombiniert werden. Diese Mischung regt die Durchblutung
an, strafft, versorgt und glattet.

Wer die Dellen kostenglinstig mit dieser Kombination wegpflegen méchte, kann einfaches
Kaffeepulver mit Meersalz mischen. Wird hierzu noch ein hautfreundliches Ol oder Duschgel
gegeben, kann die so entstandene Paste als Peeling verwendet werden. Auf der warmen
feuchten Haut in kreisformigen Bewegungen verteilt, entfernt sie abgestorbene Zellen und
kann ihre Wirkstoffe besonders effektiv an die Haut abgeben. Ohne Koffein und peelenden
Effekt kann Meersalz als Losung oder Guss verwendet werden. Auch Cremes eignen sich zum
Bekdampfen der unschénen Dellen.

Wenn Meersalz und Koffein auch recht effektiv sind, die Wirkungsstarken sind durch die rein
dulerliche Anwendung eingeschrankt. Wunder sind von diesen Mitteln also nicht zu erwarten.
Damit dennoch ein Effekt sichtbar ist, sollten Gisse oder andere Pflegeprodukte moglichst
haufig angewendet werden. Ein taglicher Einsatz sollte angestrebt werden. Anders beim
Peeling, dieses darf wiederum nicht allzu oft zum Einsatz kommen. Wird die Haut zu oft mit
den reibenden Substanzen bearbeitet, verhornt sie. Insgesamt ist die Meersalz Therapie als
ein wohltuender Zusatz bei der Behandlung von Orangenhaut, als alleiniges Mittel jedoch
absolut ungeeignet.

2.13 Kaltetherapie

Wissenschaftlich nicht erwiesen aber schliissig ist die Kaltetherapie. Bei dieser wird der Kérper
kurzzeitig Temperaturen von -150°C ausgesetzt - und das mit so viel nackter Haut wie moglich.
Drei Minuten reichen dazu aus, danach wirde der Korper unterkihlt werden. Das Bibbern
lohnt sich aber. Die BlutgefaRe werden verengt, die Durchblutung stark angeregt.
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Hinzukommt, dass der Stoffwechsel und Fettabbau auf Hochtouren laufen, immerhin muss
der Korper versuchen, die richtige Temperatur zu halten. Bis zu zweitausend Kalorien sollen
wahrend der drei Minuten Kaltetherapie verbrannt werden. Wissenschaftliche Beweise
hierflr gibt es aber nicht.

Die Kaltetherapie soll nach Angaben der Anbieter das Fett schmelzen lassen. Das geschieht
naturlich nicht nur zielgenau im gewiinschten Bereich, sondern am ganzen Kérper. Damit kann
tatsachlich ein Cellulite-reduzierender Effekt erzielt werden. Dieser fallt in der Regel aber eher
gering aus und ist als Zusatz zur kombinierten Behandlung zu betrachten, allein reicht er nicht
zur effektiven Behandlung aus.

2.14 Homoopathische Mittel

Homoopathische Mittel gewinnen zunehmend wieder an Beliebtheit. Die sanften Substanzen
sollen im Korper dhnliche Prozesse auslosen, wie das eigentliche Problem. Dadurch wird der
Organismus dazu angeregt, das Defizit auszugleichen. Das kann auch bei den
orangenhautahnlichen Hautarealen helfen.

Die homoopathischen Mittel konnen den Stoffwechsel, Lymphfluss und reinigende Prozesse
des Korpers anregen. Auf diese Weise wird Cellulite ursachlich bekampft und nicht nur
kurzzeitig Uberdeckt oder abgeschwacht. Allerdings ist es nicht ganz einfach, das richtige
Mittel im Alleingang zu finden. Ratsam ist es daher, einen fachkundigen Heilpraktiker
aufzusuchen.

Natrium sulfuricum, Silicea oder Pulsatilla - als ganzheitliche Methode ist die HomoOopathie
darauf ausgerichtet, individuell zu behandeln. Daher missen zahlreiche Faktoren und
zusatzliche Probleme betrachtet werden. Die Wahl eines geeigneten Mittels und der
passenden Dosierung gehoért daher in fachkundige Hande.

Der Aufwand einer homoopathischen Behandlung ist fiir den Patienten sehr gering. Bei einem
Homoopathen oder Arzt mit homdopathischer Zusatzausbildung wird eine individuelle und
sehr umfassende Diagnose erstellt. Anhand dieser werden ein moéglichst genau passendes
Mittel, die entsprechende Potenz und Einnahmehaufigkeit gewahlt. In Form von Globuli oder
Tropfen verabreicht zeigt dieses schnell Wirkung - sofern das entsprechende homdéopathische
Mittel gefunden wurde. Es kann zu Erstverschlimmerungen kommen und auch Anpassungen
kénnen erforderlich sein.

Obwohl Entgiftung, Abfluss der Lymphe und die Unterstiitzung des Bindegewebes durch
homdopathische Substanzen direkt nach der Einnahme angeregt werden, kann der sichtbare
Erfolg ein wenig auf sich warten lassen. Je nach Auspragung sollten nach einigen Tagen oder
wenigen Wochen aber deutliche Verdnderungen eintreten. Wissenschaftlich bewiesen ist die
Wirkung homoéopathischer Mittel allerdings nicht.
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2.15 Entspannungstechniken

Entspannungstechniken wie Meditation, autogenes Training oder progressive
Muskelrelaxation, scheinen auf den ersten Blick nichts mit Dellen an den Schenkeln zu tun zu
haben. Stress und schlechte Durchblutung hingegen schon. Und genau hier kommen die
genannten Techniken ins Spiel, denn diese entspannen nicht nur den Geist. Auch der Korper
profitiert von dem gezielten Abschalten. GefdaRRe erweitern sich, Gewebe werden erwarmt und
die Durchblutung angeregt. Bereits flinf Minuten taglich reichen aus, um flihlbare Erfolge zu
erzielen.

Das liegt zum einen an den bereits erwahnten Vorziigen, zum anderen an dem Ausgleich von
Stress. Dieser schldgt sich auch in dem Sdure-Basen-Haushalt nieder und beeinflusst es positiv.
Damit wird Orangenhaut gleich mehrfach ursachlich bekampft.

2.16 Kombinationen

Leider gibt es kein Wundermittel, das Cellulite im Alleingang fir immer und vollkommen
beseitigt. Auch deutliche Verbesserung lassen sich auf Dauer nicht durch ein Mittel allein
erreichen. Empfehlenswert ist es daher, die MaBnahmen miteinander zu kombinieren.
Ausreichend Schlaf und Entspannung, eine ausgewogene und gesunde Erndhrung sowie
regelmaRiger Sport sind in jedem Fall eine wichtige Basis. Ist diese nicht vorhanden, ist auch
der Effekt aller anderen Mittel und MaRnahmen eingeschrankt.

Wie bereits erwahnt, lohnt sich zudem das umfassende Ausprobieren, da die Gewichtung der
Ursachen fir Cellulite sehr individuell ausfallt. Hierfir ist wiederum Geduld und Ausdauer von
Noten.

3 Ursachen fiir Cellulite

Cellulite tritt bei 80 bis 90 Prozent aller Frauen liber 30 auf. Ein Problem Einzelner ist die
Orangenhaut also mit Sicherheit nicht. Zudem kann bei einem derartig haufigen Auftreten
kein Zusammenhang mit Ubergewicht oder schlechten Angewohnheiten allein vermutet
werden. Woran liegt es also, dass sich die unebene Haut an so vielen weiblichen Pos und
Beinen findet?

3.1 Aufbau des weiblichen Bindegewebes

Im Gegensatz zum mannlichen Bindegewebe ist die Struktur des Weiblichen eher lose. Die
Kollagenstrange, aus denen sich das Bindegewebe zusammensetzt, sind bei Frauen
hauptsachlich parallel angeordnet und vergleichsweise wenig vergittert. Das macht es dem
subkutanen, also unter der Haut liegenden, Fettgewebe einfach, sich durch das Gitter nach
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oben formlich hindurchzudriicken. Auf diese Weise entstehen die fir Cellulite so typischen
Beulen und Dellen. Bei Mannern zeigt sich dies weniger, da das Bindegewebe hier eine enger
vergitterte Struktur aufweist - das Fett also besser gegen die oberen Hautschichten
abgeschlossen ist.

Nicht nur das Bindegewebe ist bei Frauen anders strukturiert. Auch die dariber liegenden
Hautschichten unterscheiden sich von denen der Manner. So sind Frauen - wortwortlich -
diinnhautiger. Die Epidermis oder Oberhaut sowie die Dermis oder Lederhaut sind im
Durchschnitt 20 Prozent diinner, als die der mannlichen Haut. Hinzukommt, dass Frauen einen
von Natur aus hoheren Korperfettanteil haben.

Zum einen ist also mehr Fettgewebe vorhanden, dass sich durch das schwachere Bindegewebe
driicken kann. Zum anderen fallen die Pdlsterchen durch die diinnere Haut schneller auf. Die
Neigung zu Orangenhaut ist also genetisch und strukturell bedingt.

3.2 Ostrogen

Das Erscheinungsbild von Cellulite hangt neben den bereits erwdahnten Faktoren auch von
dem aktuellen Zustand des Bindegewebes ab. Je geschwollener die Kollagenstrange und das
Fettgewebe sind, desto mehr Beulen und Dellen sind sichtbar. Hierbei spielt unter anderem
auch die Lymphe eine Rolle, denn diese wird bei der Orangenhaut in den Geweben gestaut.
Wie viel Lymphe gestaut wird und wie stark die Schwellung ausfallt, richtet sich nach dem
Ostrogenlevel. Dieses schwankt wahrend des weiblichen Zyklus stidndig und sorgt so fiir mal
mehr, mal weniger ausgepragte Cellulite. Zudem kommt es durch hohe Ostrogenlevel zu
starkeren Einlagerungen von Wasser sowie oftmals gesteigerter Fettspeicherung. Nicht nur
der normale Zyklus hat also Einfluss - die Einnahme der Antibabypille oder eine
Schwangerschaft konnen sich ebenfalls deutlich in der Auspragung der Cellulite zeigen.

3.3 Alternative Erklarungen

In der alternativen Medizin halt sich die Annahme von abgelagerten Schlacken hartnackig.
Laut dieser werden Abbauprodukte und schadliche Stoffe nicht in ausreichendem MalRe
abtransportiert. Diese sdauern das Gewebe an und belasten es, wodurch es zu einem unebenen
Hautbild kommt. Wissenschaftlich bewiesen ist diese Theorie allerdings nicht.

3.4 Cellulitis - Vorsicht: Verwechslungsgefahr

Immer wieder wird Zellulitis oder Cellulitis als Synonym fiir Orangenhaut verwendet. Trotz der
Ahnlichkeit handelt es sich bei Cellulitis allerdings nicht um eine bloRe Beeintrachtigung der
Optik. Stattdessen wird mit diesem Begriff eine entziindliche Erkrankung der Haut bezeichnet.
Verantwortlich fiir die Cellulitis sind Bakterien, die eine Infektion des Unterhautfettgewebes
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erzeugen. Hierdurch kommt es zu schmerzhaften Schwellungen, Juckreiz und Rétungen, die
in jedem Alter auftreten kénnen. Auch Kinder erkranken also daran.

Betroffen ist haufig die Haut im Gesicht, Cellulitis kann sich jedoch auch in jeder anderen
Region des Korpers zeigen. Dabei kann sie auf kleine Areale begrenzt sein, die sich deutlich
durch ihre Rotung abgrenzen. GroRRere Flachen, beispielsweise das ganze Gesicht oder ein
Bein, kommen seltener vor, sind bei fortschreitender Cellulitis aber ebenfalls moglich.

Im Gegensatz zur Orangenhaut ist Cellulitis heilbar. Eingesetzt werden hierzu Antibiotika, die
die verursachenden Bakterien bekampfen.

4 Diese Faktoren konnen Cellulite verschlimmern

Die Ursachen der Dellen selbst selbst, wie ein vergleichsweise schwaches Bindegewebe, sind
erblich veranlagt. Gegen diese kann also nichts unternommen werden. Dennoch gibt es
beeinflussbare Faktoren, die sich merklich auf das Erscheinungsbild der Orangenhaut
auswirken.

Diese Faktoren missen daher bei der Vorbeugung und Behandlung beachtet werden. Das ist
Ubrigens nicht nur beim Bekdampfen der Dellen und Pdlsterchen wichtig, denn was die
Cellulites verschlimmern kann, ist rundum ungesund.

4.1 Alkohol

Ein Glaschen in Ehren muss niemand verwehren - ibermaliger Alkoholkonsum verschlimmert
die Orangenhaut aber deutlich. In gréReren Mengen beeintrachtigt er den Stoffwechsel
negativ und verringert die Fettverbrennung. Er wirkt als Zellgift und erschwert dem Kérper so
die Regeneration. Zudem wirkt er ansduernd und kann sich - nach der Theorie der alternativen
Medizin - als belastende Schlacke im Gewebe niederschlagen.

Das sind bereits reichlich Griinde aber noch langst nicht alle. Alkohol ist in der Regel auch
vergleichsweise hochkalorisch und kann so das Risiko fiir Ubergewicht erhéhen. Selbst wenn
dies nicht der Fall ist, sorgen groflere Mengen Alkohol fiir Schlafstérungen und
Vitaminmangel. Zwei weitere Faktoren, die die Unebenheiten der Haut verschlimmern und
deren Auftreten und Ausbreitung beschleunigen konnen.

4.2 Zigaretten

Dass Zigaretten schlecht fiir die Gesundheit sind, ist nicht neu. Dass sie aber auch Orangenhaut
fordern, wissen nur die wenigstens. Wie bereits beim Alkohol, begiinstigen Zigaretten die
Entstehung von Dellen gleich auf mehreren Wegen.
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So fiihrt Rauchen zu einer schlechteren Durchblutung, Vitaminmangel und GbermaRig hohen
Schadstoffkonzentrationen in Blut und Gewebe. Die Versorgung mit Nahrstoffen und
Sauerstoff wird verringert. Zellen werden dadurch geschwacht und kénnen sich nicht
ausreichend regenerieren. Die Haut altert dadurch schneller, wird oftmals trocken und faltig.
Das Gleiche gilt fir die darunterliegenden Strukturen. Das Bindegewebe wird zusatzlich
geschwacht. Wodurch Polsterchen und Schwellungen deutlicher zu Tage treten.

4.3 Ungesunde Ernahrung

Um einen gesunden Stoffwechsel aufrecht zu erhalten und die Haut mit allen notwendigen
Vital- und Nahrstoffen zu versorgen, ist eine ausgewogene Erndhrung notig. Auf dem
Speiseplan sollten reichlich frisches Gemiise und Obst, Vollkornprodukte, gesunde Fette und
Proteinquellen stehen.

Gesattigte Fettsauren, stark verarbeitete Lebensmittel voller Zusatze und groRere Mengen
Zucker lassen hingegen nicht nur Fettgewebe wachsen - sie sorgen auch fir eine
Ubersduerung des Korpers und bieten nicht ausreichend Vitamine. Dadurch wird die
Zellerneuerung behindert und das Gewebe wird schwacher.

Wer Cellulites vorbeugen oder sie wirksam bekampfen méchte, sollte also abwechslungsreich,
frisch und vollwertig essen.

4.4 Schlechte Durchblutung durch wenig Bewegung

Da bei der Cellulites Gewebsflissigkeiten gestaut werden, verschlimmert sich das
Erscheinungsbild durch eine schlechte Durchblutung noch zusatzlich. Der nétige Abtransport
findet nur unzureichend statt, wodurch sich die Schwellung verstarkt. Diese beglinstigt
wiederum die Stauung weiterer Flissigkeit - es entsteht also ein Teufelskreis.

Hinzukommen schwach ausgebildete Muskeln, die nur wenig Stitze bieten und groRere
Fettdepots sowie eine mangelnde Versorgung mit Sauerstoff und Nahrstoffen.

Der moderne Arbeitsalltag bedeutet fiir viele Menschen stundenlanges Sitzen. Zuhause wird
dann weiter gesessen, ebenso wie auf dem Weg zum Einkauf und beim geselligen Abend mit
Freunden. Ausreichend Bewegung bekommen die wenigsten. Dabei ist gerade diese beim
Vorbeugen und Bekdampfen der Orangenhaut so wichtig. Die beste Behandlung ist daher die
regelmallige Beanspruchung.

4.5 Ubergewicht

Ubergewicht allein ist zwar nicht der Ausléser fiir Cellulite, es kann sie aber stark begiinstigen
und verschlimmern. Denn je mehr Fettgewebe vorhanden ist, desto mehr kann sich auch
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durch die Kollagenstrange des Bindegewebes driicken. Zudem wird das Bindegewebe einer
hohen Belastung ausgesetzt.

Kommt hierzu noch eine einseitige Erndahrungsweise, ist die Versorgung fettléslicher Vitamine
reduziert. Diese werden im Fettgewebe gespeichert und stehen dem Korper dadurch nicht zur
freien Verfliigung. Dieser Zustand wirkt sich wiederum nachteilig auf den Stoffwechsel und
zahlreiche weitere Funktionen aus.

4.6 Wenig Schlaf und Entspannung

Fehlt dem Koérper die notwendige Zeit und Ruhe, um sich zu erholen, leiden nicht nur die
Leistungsfahigkeit und Stimmung. Der Kérper kann sich nicht mehr ausreichend regenerieren,
viele Prozesse laufen auf Sparflamme. Die Auswirkungen sind vielfaltiger Natur. Durch die
gestorte Zellteilung altert die Haut schneller und wird insgesamt schwacher. Davon ist
natirlich auch das Bindegewebe betroffen. Bei anhaltendem Stress wird zudem eine
Ansauerung beglinstigt und die Willenskraft geschwacht. Wer standig mude ist, kann
Versuchungen wie Alkohol, Zigaretten und ungesunden Lebensmitteln daher schwerer
widerstehen. Sportlicher Betatigung hingegen umso einfacher.

5 Wenn die Gegenmittel nicht helfen

Verbesserungen lassen sich mit einer Vielzahl von Mitteln und einem insgesamt gesundem
Lebensstil erreichen - jedoch nicht in jedem Fall. Wenn alle getesteten Gegenmittel keine
Wirkung zeigen, ist das aber noch lange kein Grund zu verzweifeln. Immerhin gibt es
ausreichend Moglichkeiten den vermeintlichen Makel zu kaschieren oder zu akzeptieren.

5.1 Dierichtige Kleidung wahlen

Sind Po und Oberschenkel stark von Orangenhaut betroffen, werden sehr kurze oder enge
Kleidungsstlicke meistens im Schrank gelassen. Das miissen sie oft aber gar nicht. Bei einem
engen Outfit hilft spezielle, formende Unterwdasche die Polster und Dellen zu kaschieren. Bei
kurzen Rocken und Hosen kénnen dichtere, dunklere Leggings oder Strumpfhosen Die
storende Orangenhaut verbergen.

Wer ganzlich darauf verzichten mdchte, muss dennoch nicht Trends und Style abschworen.
Weich fallende, weitere oder langere Stlicke konnen ebenso modisch und sexy sein. Dazu
sollten Vorziige in den Vordergrund riicken und in Szene gesetzt werden. Das ist auch gut fir
das Selbstbewusstsein.
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5.2 Stirkung des Selbstbewusstseins

Die Mehrheit der Frauen leidet friiher oder spater unter unebener Haut. Allein mit diesem
Problem ist also niemand. Bereits diese Erkenntnis kann dabei helfen, von aufwendigem
Kaschieren und Methoden Abschied zu nehmen und stattdessen zu dem weit verbreiteten
und eigentlich unbedeutendem Makel zu stehen. Wer damit Schwierigkeiten hat, findet sich
in entsprechenden Internetforen unter Gleichgesinnten und kann hier vielleicht gleich noch
ein paar Tipps mitnehmen. Es kann jedoch auf helfen, das Selbstbewusstsein im Alleingang zu
starken.

Beste Freundin, tollste Tante, wundervolle Zuhorerin? Besondere Eigenschaften und Talente
kommen haufig zu kurz, dabei kann das Bewusstsein Uiber sie ein wahrer Booster fiir das
Selbstbewusstsein sein. Was ist da schon ein Fleckchen Haut, das eben nicht ganz eben ist?
Tage zum Verwohnen sollten ebenfalls auf dem Programm stehen. Wellness fiir Kérper Geist
und Seele also, die sich nicht allein um Dellen dreht.

6 Fazit: Niemand ist perfekt

Nase vermeintlich zu spitz, Ohrlappchen scheinbar zu dick - jeder Mensch hat etwas an sich
auszusetzen. Diese Art der Selbstkritik macht jedoch nicht glicklich. Anstatt an
unbedeutenden AuRerlichkeiten zu mikeln ist es besser, ist das Bewusstsein auf die eigenen
Starken und nach aulRen zu richten. Niemand ist perfekt. Und Orangenhaut sollte in keinem
Fall so wichtig genommen werden, dass sie die Lebensqualitat einschrankt.
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