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Dr. med. Petra Blum ist Arztin fur Natur-
heilmedizin und seit (iber12 Jahren Leiterin
der ,Basischen Entsduerungswoche" auf
der Schénheitsfarm Gertraud Gruber in
Rottach-Egern (www.gertraudgruber.de)

m BEAUTY FORUM: Welche Erkenntnisse
gibt es dariiber, wie der Lebensstil - vor
allem die Erndhrung - das Phdnomen
Cellulite beeinflusst?

Dr. med. Petra Blum: Sehr haufige Ursa-
chen der Cellulite, wenn nicht genetisch
bedingt wie bei etwa 30% der Betroffe-
nen, sind Ubersduerungsmechanismen
des Qrganismus. Das bedeutet, Stoff-
wechselabbauprodukte belasten das Ge-
webe, es wird schlaff und briichig und das
als Cellulite bezeichnete Hautbild zeigt
sich. Wir wissen heute, dass sich durch
eine basentiberschiissige Erndhrung we-
niger Stoffwechselabbauprodukte im Ge-
webe bilden. Bekannt ist ebenso, dass
die tiberschiissige Sdure, die nicht aus-
reichend iiber Darm, Nieren, Lunge und
Haut zur Ausscheidung gebracht werden

kann, sich leider in unser Bindegewebe
einlagert und sich hier als erstes an die
kollagenen Fasern haftet, die fur ein fes-
tes Gewebe urid somit auch fiir eine straf-
fe Haut zustdndig sind. Der Organismus
bildet daraufhin einen Eigenschutz, in-
dem er die Sdure mit Wasser neutrali-
siert. Somit quillt zunéchst die Faser auf
—und mit ihr auch das Gewebe.

® Welche Erndhrungstipps kann die Kos-
metikerin ihrer Kundin geben, um den
Behandlungserfolg zu verbessern?

Um es vorneweg zu sagen: Die Kundin
selbst muss zundchst bereit sein, in
puncto Erndhrung und Bewegung wirk-
lich etwas verdndern zu wollen. Ganz
wichtig: keine Fast-Food-Produkte, kei-
ne Fertiggerichte, keine Light-Produkte!
Stattdessen viel gediinstetes Gemiise,
Zitrusfriichte wie Grapefruit und Orange
zur Stabilisierung der kollagenen Fasern
sowie enzymreiches Obst wie Papaya
und Mango. Frische Blattsalate wie Ra-
dicchio mit einem hohen Anteil an Bit-
terstoffen (siehe Foto oben) férdern die
Verdauungsleistung, sodass das Gewe-
be weniger durch Stoffwechselabbau-
produkte belastet ist. Ein weiterer Tipp:
taglich einen Essloffel Leindl einneh-
men, das mit seiner mehrfach ungesit-
tigten Omega-3-Feltsdure die Stérkung
der Bindegewebszellen unterstiitzt. Das
l4sst sich z.B. einfach in ein Miisli aus
Hafer-, Dinkel- oder Hirseflocken mit

Basische Kost fur straffes Gewebe
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Wie sich die Cellulite-Behandlung effektivvoninnen
untersttzen ldsst, erklart Dr. med. Petra Blum.

Ihr Spezialgebiet ist die Regulationsmedizin

auf Grundlage einer gesunden Ernahrung und eines
ausgeglichenen Saure-Basen-Haushaltes

Sojajeghurt und einer Banane oder ei-
nem Apfel einriihren.

m Und wie sieht es mit der idealen Trink-
menge aus?

Natirlich sollte dem Organismus auch
viel Fliissigkeit zugefiihrt werden. Durch
den Durchspiileffekt erhélt das Gewebe
neue Spannkraft und Elastizitat. 30 ml
Fliissigkeit pro kg Kérpergewicht sollten
es taglich sein. Hierflir sind neben Mine-
ralwasser insbesondere Krdutertees mit
einem hohen Bitterstoffanteil geeignet.
Bitterstoffe sind verdauungsférdernd und
harntreibend. Ein hervorragender Liefe-
rant hierfir ist das Cystuskraut (z.B. als Ci-
strosentee), das zudem reich ist an Poly-
phenolen mit zellschiitzender Wirkung
und somit auch wiederum gut flir das
Bindgewebe ist.

m Gibt es weitere Mafnahmen, die die
Kosmetikerin empfehlen kann?

Sehr gut geeignet sind multifunktionelle
Mikronahrstoffprodukte z.B. mit L-Car-
nitin, Magnesium und sekundaren Pflan-
zenstoffen aus Granatapfel und roten
Traubenschalen. Diese Substanzen stér-
ken die Muskelzellen und bauen Fettzel-
len ab; damit l4sst sich eine Cellulite-
Behandlung von innen wirksam unter-
stiltzen. Beziiglich Sport ist Ausdauer ge-
fragt: taglich 30 Min. Walking, Joggen,
Rad fahren, Schwimmen, Laufband oder
Stepper sollten es schon sein. n
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