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Cellulite: Eine unschöne  Nebenwirkung 
Interview mit Fitnessexpertin Monika Rohrer 
Buehtipp: Der Mega-Mann 
Amerikaner haben Schlafprobleme 
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Das Übel der Frauen 
Wieso es Cellulite gibt und was  man dagegen unternehmen kann 

R u n d  8 0  P r o z e n t  a l l e r  
F r a u e n  k r i e g e n  d i e  g e -
h a s s t e  Celluli te.  D e n n  d i e  
N a t u r  m e i n t e  es g u t  mi t  
d e n  w e i b l i c h e n  G e s c h ö p 
fen  u n d  k o n s t r u i e r t e  d a s  
B i n d e g e w e b e  lockerer ,  
d a m i t  s ie  m i t  d e n  G e -
w i c h t s s c h w a n k u n g e n  in 
d e r  S c h w a n g e r s c h a f t  b e s 
s e r  k l a r  k o m m e n .  

M a n u e l a  Sc lü id lcr  

W e l c h e  I r;iu k e n n t  (ins n i c h t ?  
O r a n g e n h a u t ,  Dellen o d e r  s o g a r  
d e u t l i c h e  K n o t e n  in d e n  Rei
n e n .  (. e l lu l i te  ist d;is l lhel  jeder  
I rau :  oh  diek o d e r  d ü n n .  111 
o d e r  faul .  D e n n - F r a u e n  h a b e n  
v o n  N a t u r  a u s  e in  ä u s s e r s t  
e l a s t i s c h e s  B i n d e g e w e b e  mit 
pa r a l l e l  / u e i n ; i n d e r  l i e g e n d e n  
I a s e r n .  Dies ist in d e r  P u b e r t ä t  
o d e r  in  d e r  S c h w a n g e r s c h a f t  
w i c h t i g ,  w e n n  d i e  Haut  g e 
d e h n t  wird.  S o n s t  b r i n g t  d e r  
« ( lun imihande lTek t»  w e n i g e  
Vor te i le  mit sich, f ' r a l lge fü l l t e  
l e t t ze l l en  h a b e n  so l e i ch te res  
Spiel ,  s i e h  / w i s c h e n  d e n  B i n d e 
g e w e b e f a s e r n  a l s  k l e ine  K n u h -
h e l c h e n  d u r c h z u d r ü c k e n .  Das  
ist d a s  k l a s s i s c h e  Bild e i n e r  
s t ä r k e r e n  Cel lul i te .  

W e n n  d a s  B i n d e g e w e b e  / u  
s t a r k  s t r a p a z i e r t  w i r d ,  k o m m e n  
m a n c h m a l  a u c h  n o c h  D e h 
n u n g s s t r e i f e n  h i n / u .  

Die Cel lul i te  e n t s t e h t  m e i s 
t e n s  w e n n  d e r  Ö s t r o g e n s p i e g e l  
in d ie  H o h e  schne l l t  - hei  d e r  
S c h w a n g e r s c h a f t  o d e r  in d e r  
Pube r t ä t .  Z u  d ie se r  Zeit ist d i e  
1 e t t p r o d u k t i o n  a k t i v e r  u n d  
W a s s e r  l ager t  s i c h  int K ö r p e r  
e in .  Die F o l g e n  s i n d  S t a u u n g e n  
u n d  S c h w e l l u n g e n .  A u c h  A n 
t i babyp i l l en  mit h o h e m  Ös t ro -
g e n a n t e i l  k ö n n e n  d i e  Ce l lu l i t e  
f o r d e r n .  

M a s s n a h m e n  
W a s  k a n n  F r a u  g e g e n  d i e s e s  

«Hi i t t enkasegcwcbe»  u n t e r n e h 
m e n ?  Die F x p e r t e n  r a t e n  r ich t i 
g e  E r n ä h r u n g ,  B e w e g u n g  u n d  
g e n ü s s l i c h e  M a s s a g e n .  Dabe i  
k o m m t  e s  i m m e r  a u f  d a s  S t a d i 
u m  d e r  Cel lul i te  a n .  Ist d ie  Cel
lu l i t e  be re i t s  s tark  f o r t g e s c h r i t 
t en ,  h e l l e n  meis t  n u r  n o c h  b e 
t r e u t e  B e h a n d l u n g e n ,  spez ie l l e  
Diä ten  o d e r  O p e r a t i o n e n .  Bei 
s c h w ä c h e r e r  Cel lul i te  h e l f e n  
a u c h  e i n f a c h e r e  Mittel .  Z u m  
Beispiel  Cremes.  Die n e u s t e  G e 
n e r a t i o n  v o n  An t i -Ce l lu l i t e -
C r e m e s  zielt a u f  d i e  U r s a c h e  
d e r  O r a n g e n h a u t :  Das  U n 
g l e i c h g e w i c h t  z w i s c h e n  S p e i 
c h e r u n g  u n d  A b b a u  v o n  Fe t t .  
M e e r w a s s e r  u n d  A l g e n  k ö n n e n  
d e n  K a m p f  g e g e n  d i e  l a s t i g e n  
Del len u n t e r s t ü t z t e n .  Ob l . uAn
s c h w a m m ,  M a s s a g e h ü r s t e  o d e r  
P e e l i n g c r e m e s ,  k le ine  A b r e i 
b u n g e n  e r h a l t e n  d ie  S c h ö n h e i t .  
Diese r e g e n  d ie  D u r c h b l u t u n g  

Cellulite liebt Pommes  u n d  fet
te Braten, Nikotin und  Alkohol, 
in so einem Klima gedeiht  sie 
prächtig. Früchte, Gemüse,  
magerer  Fisch u n d  Vollkorn 
dagegen  machen  den Dellen 
den  Garaus. 

Durch den Stoffwechsel u n 
serer Nahrungsmittel  en ts tehen  
im Körper Sauren oder  Basen. 
Schweinebar ten z u m  Beispiel 
produziert  m e h r  Säuren  u n d  
der  Salat m e h r  Basen. Kriegt 
der  Säuregehalt  die Überhand,  
fordert das  die Cellulite. 

Saure Lebensmittel 
- Schweinefleisch, Wurs twa

ren 
- Irl Salz o d e r  Öl e ingelegter  

Fisch 
- Milch, Käse, Quark 
- Gesalzene Gemüsekonser 

ven,  P o m m e s  frites, Rosen
kohl, Linsen, Mais, Spargel  

- Sau re  Zitrusfrüchte,  Nüsse 
- Weissbrot,  süsse, fette Back

w a r e n .  
- Bratfette, But terschmalz  
- Kaffe, schwarzer  Tee, Alko

hol ,  süsse  Ge t ränke  
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A u c h  A n t i b a b y p i l l e n  m i t  h o h e m  Ös trogenante i l  k ö n n e n  d i e  Cel lu l i te  f ö r d e r n .  (Bild: W o d i c k a )  

an, stralfen die Haut und  ma- wcllcnmassage-Gerätc oder  ei- Tennis spielen u n d  boxen hilft 
chen den Weg für Wirkstoffe nen Hypoxitrainer  - eine Unter- ebenfalls der  Cellulite den  
aus Anti-Cellulite-Cremes frei, d ruckkammer  mit integriertem Garaus  zumachen.  Dabei gil t :  
Ausserdem gibt es  noch  Saug- Ergometer. Laufen, Schwimmen,  Hauptsächlich regelmässig. 

«Die Bewegungen müssen intensiv sein» 
Interview mit  Monika Rohrer zu Sport und Cellulite 
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Die n e u e  F i tne s s t i pp -Se r i e  
zeigt w i r k s a m e  Ü b u n g e n  z u r  
S t ä r k u n g  u n d  F e s t i g u n g  d e s  
B indegewebes .  Diese Ü b u n g e n  
s i n d  Bes tand te i l e  a u s  d e n  Be 
w e g u n g s s t u n d e n  v o m  S e m i 
n a r  B e w e g u n g ,  A t m u n g  u n d  
E n t s p a n n u n g ,  M o n i k a  Rohrer ,  
S c h a a n .  Die S e r i e  b e g i n n t  
n ä c h s t e n  S a m s t a g  a u f  d e r  
«fi tEttop»-Seite.  

Volksblatt: Wie können die 
Frauen mit Bewegung die Cel
lulite reduzieren? 
M o n i k a  Rohrer :  Mit geziel ten 
Bewegungsübungen  oder  b e 
s t i m m t e n  Spor ta r ten  k ö n n e n  
g u t e  Ergebnisse erzielt  werden .  
Wich t ig  ist, dass  dabe i  d a s  Bin
degewebe  bewegt  wird. Die Be
w e g u n g e n  m ü s s e n  s o  in tens iv  
sein,  d a s s  dabei  d ie  Haut  s eh r  
s t a rk  durchb lu te t  wi rd .  
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M o n i k a  R o h r e r  g i b t  j e d e n  z w e i t e n  S a m s t a g  e i n e n  F i t n e s s t i p p  a u f  
d e r  <ßt f t top»-Se i te .  (B i ld:  P a u l  T r ü m m e r )  

Welche Sportarten sind dafür 
geeignet? 

Mit zügigem Gehen,  Radfah
ren, Nordic-Walking,  S c h w i m 
men, Langläufen o d e r  g u t e r  
Gymnast ic  k a n n  die Bindehaut  
gefestigt werden .  

Wie viel sollte in der Woche 
trainiert werden? 

Für  e in  g u t e s  Ergebnis  
müssen  ni indestens drei Tra i 
ningseinhei ten  g e m a c h t  w e r 
d e n .  

Was muss im Training zusätz
lich beachtet werden? 

Damit  die Haut  g u t  du rchb lu 
tet wird, benöt ig t  d e r  Organis 
m u s  viel Sauerstoff.  Das T ra i 
n i n g  sollte w e n n  mögl ich i m  
Freien oder  in e i nem g u t  d u r c h 
ge lüf te tem R a u m  durchge führ t  
werden.-

WASHINGTON: In d e n  U S A  
leidet j ede  dritte Person e i n e r  
Studie zufolge un t e r  Schlaf 
problemen. Das ermittelte d i e  
«National Sleep Foundaüön» 
in einer Umfrage, die sie i n   : 

Washington vorstellte. 5 8  
Prozent der. Befragten g a b e n  . 
an ,  mehrmals wöchent l ich 
schlecht zu  schlafen. Nach 
d e n  Terroranschlägen v o m  11.:. 
September li t ten soga r  6 9  
Prozent regelmässig u n t e r  
Schlafstörungen. . Durch- ,  
schnittlich schläft  j e d e r  U S -
Amerikaner  weniger  als s ie 
b e n  Stunden. Die Hälfte aller 
Befragten setzt s ich d e n  A n 
g a b e n  nach  übermüdet  a n s  
Steuer, 17 Prozent  schliefen 
im ve rgangenen  J a h r  ta tsäch
l ich be im  Fahren ein. 6 5  P r o 
z e n t  d e r  US-Amerikaner h a 
b e n  Angst,  v o n  Chirurgen b e -

: hande l t  z u  wenden; die-seit 24  
S tunden  im Dienst  s ind.  

BUCH-TIPP: 

Der Mega-Mann 
Der Blutdruck steigt, der Z e i - '  
gcr  auf  der Waage auch. Dazu 
gesellen sich Konzentrations-
stömngen, Gelenkschmerzen 
u n d  Lustlosigkeit. Unter dem 
Motto: Ein Indianer kennt 
kein Schmerz, ertragt der 
Mann seine Beschwerden. 
Doch bei immer mehr Män
nern ha t  ein Umdenken ein
gesetzt, sie stellen sich die 
Frage: Wie bleibe ich gesund 
bis ins hohe Alter? Zwei kom
petente Mediziner und Anti-
Aging-Spezialistcn zeigen mit 
ihrem Buch, wie Mann die 
neuesten Erkenntnisse medizi
nischer Forschung umsetzen 
kann. Sie geben allgemeinver
ständliche Antworten auf  
männerspezifische Gesund
heitsfragen. 
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Orell Füssli  Verlag: ' D e r  M e -
g a - M a n n  - Fit. g e s u n d  u n d  
vital, d e r  u m f a s s e n d e  A n t i -
Aging-Ratgeber» von  J o a c h i m  
Die t z  u n d  Karl  Mathe is ,  2 1 6  
Se i ten ,  3 9 . 8 0  Franken .  

ALZHEIMER 

Positiver Effekt 
CHICAGO: Cholesterin sen
kende  Mittel können  mögli
cherweise auch Alzheimer 
verhindern helfen. Erste Hin
weise da rau f  fanden Wissen
schaftler des Veterans Affairs 
Medical Centers in San Fran
cisco. In ihrer Studie mit 
m e h r  als 1000 Personen 
stellten sie fest, dass h o h e  
Blutfettwerte offenbar  das  
Gehirn schädigen u n d  zu  ei
n e r  Krankheitsform fuhren 
können ,  die d e r  Alzheimer-
Krankheit ähnele. Umgekehrt 
k a m  es bei den Patienten, die 
Blutfett senkende Mittel, so 
g e n a n n t e n  Statine, e innah
men,  weniger oft zu  einer 
Demenzerkrankung als bei 
d e r  übrigen Gruppe. Aller
d i n g s  w a r  die Untersuchung 
n ich t  direkt a u f  den  Zusam
m e n h a n g  zwischen Statinen 
u n d  Demenz angelegt, beto
nen  die Wissenschaftler. Es 
handele sich zunächst  n u r  
u m  erste Hinweise darauf,  
dass Statine möglicherweise 
Alzheimer verhindern k ö n n 
ten. Ausserdem liegen mit 
d e r  Studie bislang n u r  Daten 
z u  e iner  kleinen Gruppe v o n  
Personen vor. Bei d e n  Teil
nehmern  der  Untersuchung,  
in deren Mittelpunkt d ie  
Wirkung  best immter  Hormo
ne  s tand,  handel te  es  sich 
fast ausschliesslich u m  ältere 
weisse Frauen m i t  Herz-
problemen.  


