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Orangenhaut und Dehnungsstreifen riicken
mit Beginn der warmen Jahreszeit wieder
verstarkt in den Fokus. Wie sie entstehen,
warum sie ein ganz natlrlicher Teil der
Weiblichkeit sind und wie sich das Hautbild
von innen und von auflen verbessern lasst.

VON MAG. NATASCHA GAZZARI

cllulite, sprich Orangenhaut, betrifft
einen Grolteil der Frauen. Rund 80 bis
90 Prozent aller erwachsenen Frauen
haben mehr oder weniger stark ausge-
pragte Dellen. Diinne ebenso wie etwas Beleib-
tere. Die ungeliebten Dellen zeigen sich vorwie-
gend an den Oberschenkeln und am Po.
Doch Cellulite liegt in der Natur der Weiblich-

keit und hat nichts mit einer Krankheitzu tun,  Cellulite
erklart der Linzer Dermatologe OMR Dr. Johan- hat mit

nes Neuhofer: ,Cellulite ist ein rein kosmeti- Fettzellen
sches Problem, dessen Ursache in der Struktur zu tun,

des weiblichen Bindegewebes zu finden ist.” Zucker

Dass oft von , Zellulitis” zu lesen ist, sei irre- ldsst diese
fiihrend, so der Experte. Die Endung ,-itis* wei- wachsen.

se 1namln:h auf eine F.n?zundungl hin und das sei OMR Dr. Johannes
bei der Orangenhaut nicht der Fall. =¥ Neuhofer

Fotos: € iStock [/ Peopleimages, Striedner
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Die wiirfelférmige Struktur des Bindegewebes macht es miglich,
dass sich das Bindegewebe stark dehnt [4bb. links]. Das macht aber
das Bindegewebe schwach, Dellen sind die Folgen [Abb. rechtsl.

Doch was fiihrt nun dazu, dass die Haut nicht
straff und glatt, sondern uneben ist? Die Struk-
tur des weiblichen Fettgewebes ist wiirfelfcr-
mig, Das macht das Bindegewebe schwach und
diinn, es ist aber dadurch auch in der Lage sich
stark zu dehnen. Gesteuert durch das weibliche
Geschlechtshormon Ostrogen kann im Gewebe
vermehrt Fett gespeichert werden. Und das
macht durchaus Sinn, so der Experte:  Mit die-
sen Fettreserven ist der weibliche Korper fiir
Notzeiten geriistet. Gut befiillte Fettspeicher,
die sich als Dellen sichtbar machen, galten
frither als sichtbares Zeichen dafiir, dass cine
Frau genug Milch produzieren kann, um ein
Kind zu ernahren.” Manner sind von Orangen-
haut {ibrigens so gut wie nie betroffen. Thr
Bindegewebe ist anders aufgebaut und somit
generell fester.

FETTZELLEN HASSEN KALTE

Generell ist es gut, das Bindegewebe durch Mas-
sagen, Lymphdrainagen und mittels Einmas-
sieren von Cremen und Olen zu aktivieren und
die Durchblutung zu verbessern. Um in tiefere
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Zuckerarme
Erndhrung
kann dazu
beitragen,
Cellulite

in Schach
zu halten.

Mag. Birgit
Barilits, BSc

Hautschichten vorzudringen, sind die Maglich-
keiten an Behandlungen in der hautérztlichen
Praxis vielfdltig. Welche Methode am besten ge-
eignet ist, wird individuell entschieden. Im Mo-
ment sehr gefragt, ist die sogenannte Kryolipo-
lyse®. Kryos ist griechisch und bedeutet Kilte,
Lipos heifst iibersetzt Fett und Lysis Auflésung.
Bei dieser Methode sollen Fettzellen mit Hilfe
von Kilte vernichter werden. Mittels eines Kiihl-
applikators werden die betroffenen Stellen durch
Unterdruck angesaugt und auf vier Grad Celsius
abgekiihlt. Die Kélte aus dem Kiihlapplikator ent-
zieht den Fettzellen so lange Energie, bis sie ab-
sterben. Nach der Kiihlung werden die abgestor-
benen Fettzellen zerdriickt und in das gesunde
Fettgewebe cinmassiert. Von dort werden sie
{iber die Lymph- und Blutgefal3e abtransportiert
und vom Kérper abgebaut. Wer cinen Schritt
weitergehen mochte, kann einen chirurgischen
Eingriff in Form einer Fettabsaugung in Erwé-
gung ziehen. ,Fine Fettabsaugung ist am effek-
tivsten, aber nicht risikofrei und sollte somit
genau abgewogen werden®, so Neuhofer.

Lesen Sie weiter auf Seite 76 =



Deh nungsstre:fen

Kleine Risse im Gewebe

ie Haut besteht zu einem GroBteil aus Kol-

lagenfasern. Kollagen ist ein Eiweillstoff, der
im Bindegewebe und auch im Unterhautgewebe
vorkommt und eine Art Gerist bildet, dber das
sich die Haut spannt. Wird die Haut etwa durch
eine Schwangerschaft oder durch einen Wachs-
tumsschub in der Pubertét stark gedehnt, kann
es dazu kommen, dass die Kollagenfasern (iber-
dehnt werden und schliefilich reiffien. Sichtbar
werden diese Risse im Bindegewebe in Form von
diinnen Streifen, die zuerst rétlich sind und mit
der Zeit verblassen. Wie bei der Orangenhaut
sind auch Frauen von Dehnungsstreifen haufiger
betroffen als Manner. Ein Wundermittel, das die
Streifen einfach wegradiert, gibt es bis dato nicht.
.Gute Ergebnisse lassen sich mit Laserbehand-
lungen erzielen, bei der nach oberflachlicher
Betdubung durch eine Creme winzig kleine
Lécher in die betroffenen Hautpartien gestochen
werden. Die dadurch entstehenden mikrosko-
pisch kleinen Verletzungen fiihren zu einem
Umbau der Bindegewebsfasern und zu einer
Verbesserung der Lederhautqualitat”, erklart
der Hautarzt Meuhofer. Ob und wie schnell das
Gewebe reifit, ist Veranlagung.

Um die Haut auf die Herausforderungen einer
raschen Dehnung vorzubereiten, empfiehlt der
Experte regelmafige Massagen. |dealerweise mit
einem Hautdl. Auch Wechselduschen, also der
Wechsel von warmem und kaltem Wasser, kann
die Durchblutung verbessern, die Anpassungs-
fahigkeit der Haut trainieren und so Dehnungs-
streifen vorbeugen. o

Folos: © iStock [ Blueringmedia, iStock | Staras, Photodlto
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IN A SECOND EUE"&S
Wie ein =y
Zaubertrank
fUr |hre Haut.

| VITAMIN
“./  POWER BOOST

Die neue Starkungskur
mit sechs mal Powerfood.
Fiar eing gesunde und
widerstandsféhige Haut.
Aktivierender Nahrstoff-
Booster bei regenera-
tionsbedlrftiger Haut.

-~

L-J WOW NOW
LIFT BOOST

Die neues Glattungskur

fr glatte und straffe Haut
im Handumdrehen, mit
3-fach Hyaluron. Sofortwir-
kung gegen feine Falten
durch innovative Wirkstoffe.

Der Alltag ist oft durch Stress und Hektik
gepragt. Hinzu kommen der natirliche
Alterungsprozess der Haut und duBere
Umweltfaktoren, wie UV-Strahlung und
Schadstoffe. All das lasst unsere Haut
miide und fahl aussehen, Faltchen bilden
sich. EUBOS IN A SECOND halt, was

der Mame verspricht; Produkte, die eine
sofortige positive Wirkung auf die Haut
ausiben.

0%
Mikroplastik
Mineraldl

Silikone

Wirkungsvolle Pflege - Maximaler Erfalg!
Mehr Informationen unter www.eubos.de

S0 spielen Sie mit:
auf www.medizinpopulasr.at oder schicken Sie ine Postkarte an:
MECAZIN popular, Nibelungengasse 13, 1010 Wien - Kenmwort
Hautpflege nicht vergassen. Aus allen Einsendungen werden,
10 Gewinnerinnen gezogen, (e jo Ix 7-Tage
Ampullenkuren im Wert von 100,- € erhalten
Einsendaschiuss: 28.04 2020,
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D iese Nahr-
stoffe kin-

nen sich positiv

auf das Bindege-

webe und den
Energiestoff-

wechsel auswir-

ken und sollten

daher moglichst
oft auf dem Spei-

seplan stehen:

Vitamin C: beson-
ders reich an Vitamin
C sind Paprika,
Hagebutte, Sanddorn
und die Familie der
Kohlgemiise.

enthalten in fettrei-
chen Meeresfischen
wie Lachs, Makrele
und Hering oder
auch im heimischen
Saibling. Pflanzliche
Omega-3-Lieferan-
ten: Leindl, Leindaot-
terdl, Nisse und
Samen wie z.B. Wal-
niisse, Hanfsamen.

76

Folos: © Archiv, Striedner

MEDIZIN popular - 42020

=» Fortsetzung von Seite 74

WENIGER ZUCKER, WENIGER DELLEN

Ob eine Frau Cellulite bekommt oder nicht,
wird ihr quasi in die Wiege gelegt. Wie stark die
Dellen jedoch sichtbar werden, hdngt von der
Griofie der Fertzellen im Unterhautfettgewebe

Omega-3-Fettsduren:

Resveratrol und Capsaicin und ande-
andere sekundare re ,Scharfmacher”:
Pflanzenstoffe: in Paprika, Chilis,

enthalten in blaven
Trauben, Himbeeren,
Maulbearan, Johan-
nisbeeran, Heidel-
beeren, Stachelbee-
ren, generell in Obst
und Gemise mit
kraftigen, dunklen
Farben sowie in
dunkler Schokolade
mit hohem Kakao-
anteil.

Ingwer, Wasabi, Kren,
scharfen Rettich-

sorten.

ab, die sich durch das diinne Bindegewebe
driicken. Die Anzahl der Fettzellen ist genetisch
bedingt, nicht aber ihre Gréfe. Je stirker die
Fettzellen aufgebliht sind, umso deutlicher
wird Cellulite sichtbar. Hier sieht der Dermato-
loge cinen wichtigen Ansatz, um Orangenhaut
zu reduzieren bzw. vorzubeugen: ,Die Erniih-
rung ist die Grundlage. Es geht vorwiegend dar-
um Zucker zu reduzieren. Es ist sehr erfreulich,
dass auch grofie Handelsketten bereits erkannt
haben, wie wichtig es ist, die Zuckeraufnahme
bereits ab dem Kindesalter zu reduzieren und
hier Schwerpunkte setzen”, so Neuhofer.

Zucker fiittert die Fettzellen und lasst sie rasch
wachsen. ,Bei Orangenhaut ist von allem abzu-
raten, was eine vermehrte Fettneubildung be-
giinstigt*, weift auch die Wiener Didtologin und
Ernidhrungsberaterin Mag. Birgit Barilits, BSc.
+Dazu gehtren vor allem die verschiedenen
Zuckerarten sowie alle einfachen Kohlenhydra-
te wie WeiBmehlprodukte, Nudeln, weiller Reis
usw., welche im UbermaR genossen werden. Sie
lassen den Blutzuckerspiegel rasch ansteigen
und fithren unter Umstinden nach kurzer Zeit

zu Heiffhunger.* Grundsétzlich sind Kohlenhy- -




Kurkumin: in Kur-
kumawurzel und
-gewlirz, am besten
reines Kurkuma-
pulver verwenden.
Auch in Curryzube-
reitungen ist Kurku-
ma enthalten.

Berberin: etwa in Vitamin A und Caro-

getrockneten Berbe-  tinoide: in Karotten,

ritzenfriichten. Kiirbis, Spinat, Papri-
ka, Tomaten, Brokkoli

Griinteekatechine, sowie in Eiern und

Koffein: in Griintee Milchprodukten,

aller Art, Espresso. reichlich in Leber.

Mineralstoffe und
Spurenelemente:
Hiilsenfriichte wie
Linsen und Bohnen
sind heimische
.MNihrstoffbomben”.
Tipp: Sprossen und
Keime aus Samen
und Saaten selbst
ziehen. Beim Keim-
vorgang steigert sich
der Gehalt der ver-
schiedenen Vitamine
und Mineralstoffe um
ein Vielfaches.

Bitterstoffe fiir die
Leber: Endiviensalat,
Radicchio, Chicorée,
Artischocke, Rucola,
Lowenzahn, Grape-
fruit, Spinat, Mangald,
Kohl, Oliven. a

|
-

lch selbst.
In jedem Moment.

Mikronahrstoffe in bester Qualitat.
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Vormittags

M Viel Wasser oder andere unge-
sufite, zuckerfreie Getrinke trinken
und wenn maglich keine Zwischen-
mahlzeit zu sich nehmen. Wer es
ohne Snack nicht durch den Vor-
mittag schafft, kann eine Handvoll
ungesalzene Niisse knabbern.

Zum Mittagessen

W Knackiger Salat mit Gemise,
einem hart gekochten Bio-Ei, gerd-
steten Nissen und Saaten, Olivendl-
Dressing, dazu eine Scheibe Voll-
kornbrot.

¥ Gut vorbereiten lassen sich Wraps,
die it reichlich Gemiise und z.B.
gebratener Bio-Hihnerbrust gefiillt
sind.

¥ Dessert: Obst oder eine kleine
Portion dunkle Schokolade [mindes-
tens 75 Prozent Kakaoanteil].

Rauchen aktiviert Enzyme, die das Kollagen in
der Haut schidigen und so zur Faltenbildung
und zu anderen Strukturverinderungen bei-
tragen. Rauchen stirt die Durchblutung des
Gewebes und die Produktion dieses wichtigen
Eiweilles. Alkohol gilt als ,Mikrondhrstoff-
riuber”, da die Leber auf Hochtouren arbeiten
muss, um ihn abzubauen und dabei viele Vita-
mine verbraucht, die dem Kérper dann [ir wich-
tige Funktionen fehlen. Auch beim Salzkonsum
sollte man auf die Menge achten, da zu viel Salz
Wassereinlagerungen im Gewebe begiinsti-
gen kann. |

Nachmittags

Viel trinken und miglichst
nichts essen,

Zum Abendessen

I Buntes Ofengemiise mit Feta,
mediterranen Krautern und Olivendl.
¥ Gut vorbereiten und einfrieren
lassen sich Eintdpfe wie Chili sin
Carne. Anstatt des Faschierten wird
Gemise, verschiedene Hilsenfrich-
te und/ oder Tofu verwendet. Mit
frischen Chilis und frischem Korian-
dergriin oder Petersilie wiirzen. O

Fowos: © djd [ Weleda AG | Michsel-Mueller-EME, iStock / Caziopela, PhotoAlto, Striedner
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Bi-0il®
Hautpflege-Oi
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Wind, Wetter, trockene Luft -
die Haut braucht dringend
zusatzliche Pflege:

Bi-Qil,
das , Hautpflege-
Geheimnis”!

Kalte Luft und geheizte Raume
setzten unserer Haut ganz schin zu.
Sie wird trocken, faltig und rissig.
Wie gut, dass es das Bi-Oil
Hautpflegedl gibt!

Bi-0il, das Erfolgsprodukt mit den
Vorteilen eines Pflegedls und den
Eigenschaften einer Lotion, hilft
dank des speziellen Inhaltsstoffes
PurCellin Qil™, wenn sich die Haut
durch dultere Einflisse besonders
~mitgenommen” anfihit.

www, bi-oil.at

Bi-0il* ist ein speziciles Kesmetikum zur Haut-
pllege, entwickell, um das Erscheinungsbild von
Maroen, Dehnungsstreifen und ungleichmailliger
Hauttdnung ru verbessern. Die einzigariige
Formuligrung mit dem speziellen Beslandteil
PurCellin Dil™ eignel sich daruber hinaus zur
Arwendung bei reifer und trockener Haut. Fur
weitere Informationen zum Produkt und Detail
infarmationen zu Wirkungsstudien besuchen Siz
bille bi-oil.com, Ergebnisse sind indhidusll
verschieden, Bi-0il® ist uberall erhalilich in gut
g@fu'hrteﬂ ﬂmgwium'arqun. Apatheken und im
Lebensmilteletnzelhandel

*Ouelle: Mielsen Handelspanel;
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