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Faszien:

Cellulite wegessen —

geht das?

Sie geben uns als Bindegewebe Haltung und straffe Haut.

Miese Ernahrung schadet ihnen und sorgt fur Dellen.

Umgekehrt konnen Superfoods prima dagegen helfen ...

eber, Herz, Darm —
um die Frage,
was den Orga-
nen guttut, kiim-

mern sich viele

heute sehr ge-
nau. Das Binde-

gewebe dagegen? Kommt uns

erst in den Sinn, wenn es nervt —
sich also mit Dellen am Po be-
merkbar macht. Das Wort Faszi-

en gar, wie Fachleute das

Bindegewebe nennen, horen wir
erst, wenn diese richtig Proble-
me machen, etwa Riickenbe-
schwerden auslésen. ,Es ist

wichtig zu wissen, dass Cellulite

nicht nur ein kosmetisches Pro-
blem ist — sondern die dahinter-
liegenden Prozesse als stille Ent-
ziindungen den ganzen Korper
belasten konnen®, erklart Ste- ,Um die oberflichlichen Faszien
phan Miiller, der sich als Erndh-

rungsberater und Sportphysio-
’ therapeut mit dem Bindegewebe
‘ beschidftigt. Grund genug, den

o

Stephan Faszien-Kosmos einmal etwas
Miiller Erngi-  genauer zu erkunden ...

und-Physiothe- WAS SIND FASZIEN?
rapettbetrettt  pagzien bedeutet Binder: Viele

twmglucker  8es Gewebe, das wie ein Kokon

feotteg=dal Knochen, Organe, Muskeln, Ge-

fafle und Nerven umbhiillt. Und
so etwa dafiir sorgt, dass das

zusammen bilden ein netzarti-

Herz immer an seinem Platz
bleibt. Faszien sind 0,5 bis
drei Millimeter dick, bestehen
aus Wasser und sogenannten
Strukturproteinen wie Kollage-
nen und Elastin - sowie Fibrob-
lasten, speziellen Zellen, die fiir
die Bildung der Kollagene sorgen.

»,Kollagene konnen wir uns als

eine Kette von Eiweiflen vorstel-
len®, sagt Experte Miiller. ,Sie
lassen sich nicht dehnen, garan-
tieren so die Zugfestigkeit des
Gewebes.“ Elastin dagegen gibt
Faszien Flexibilitdt. Im Zusam-
menspiel sorgen beide Proteine
dafiir, dass sich Faszien auf das
Doppelte ihrer eigentlichen Lange
dehnen lassen — ohne zu reif3en.

Sehen konnen wir Faszien zwar
nicht. Wahrnehmen aber schon:

zu erkennen, brauchen Sie nur
die Haut auf der Handfldche nach
oben zu ziehen®, so Miiller. ,Die
Bander verbinden die Haut mit
den Knochen.” Auch spiiren kon-
nen wir sie: Ubertreiben wir mit
dem Sport, tragen die Faszienfa-
sern Mikrorisse davon. Das fiihrt
zu Mikroentziindungen, die—wir

alsMuskelkaterbemerken,

WOFUR BRAUCHEN WIR
FASZIEN?

Je nach Aufgabe sind Faszien un-

terschiedlich zusammengesetzt.
Bildet das Gewebe beispielswei-
se eine Gelenkkapsel, muss es
besonders fest sein — und enthalt
entsprechend viel Kollagen.
Soll das Netz aus Bdndern eher
wie eine Art Strumpf einen Mus-
kel vor StofSen schiitzen, muss
es flexibler sein, um sich den
Muskelbewegungen anpassen zu
konnen - und so mehr Elastin
aufweisen. Schutz und Stabilisa-
tion sind jedoch nicht die ein-
zigen Funktionen der Faszien.

,sUnser Bindegewebe enthilt zu-

dem GefidfSe, durch die Lymph-
fliissigkeit fliefst. Durch sie ge-
langen Schadstoffe aus den
Zellen hinaus, Ndhrstoffe dage-
gen hinein - ebenso wie etwa
auch Fresszellen, mit deren Hilfe
unser Immunsystem Erreger ab-
wehrt®, erklart Miiller.

Da Faszien dariiber hinaus un-
zahlige Nervenenden und eine
Art Bewegungsmelder besitzen,
arbeiten sie wie ein sechstes Sin-
nesorgan. Das hilft uns, uns
selbst im Raum und in Bewe-
gung wahrzunehmen.

WAS SCHADET FASZIEN?
Erndhren wir uns ausgewogen
und sind aktiv, funktioniert das
Faszien-System so, wie es soll.
Essen wir dagegen ungesund -
etwa viel tierisches Fett und
Zucker bei nur wenig Gemiise -,
mangelt es an Grundbausteinen
zur Bildung der Faszien. Bewe-
gen wir uns dann auch noch zu
wenig, fehlt die Muskelaktivitat,
die wie ein Motor den Lymph-
fluss in den Faszien antreibt.
Wenn dieser stockt, sind die Zel-
len unterversorgt mit Nahrstof-
fen - und Schadstoffe sammeln
sich an. Zudem bildet sich Fibrin,
eine Art korpereigener Superkle-
ber: Was normalerweise Wun-
den effektiv verschliefst, verklebt
nun die Faszien. Und das kann
schmerzen — im Riicken ebenso »

ERFAHRUNGSBERICHT
Was bringt eine

Faszien-optimierte
Ernahrung wirklich?

Fisch, Salat, Zitrone: Schauspielerin
Melanie Wiegmann hat mit dem
richtigen Speiseplan ihren Riicken
und das Bindegewebe gestarkt

B VOR EINEM HALBEN JAHR lag ich mit
Riickenschmerzen und verspanntem Nacken bei
meiner Osteopathin, die sagte: , Ihre Faszien sind
aber verklebt!“ Weil ich als Schauspielerin natiir-
lich fit bleiben und auf mein Auferes achten muss,
habe ich nach Abhilfe gesucht — und bin schnell

bei Stephan-MiiHersBueh gelandet.

B SEITHER ESSE ICH FASZIENGERECHT: Am
Wochenende, mit viel Zeit, gibt’s morgens Ome-
lett mit Pilzen, mittags Gemiisepfanne, abends
Salat mit Fisch. Habe ich Stress, etwa an Dreh-
tagen, nehme ich mir mein Lieblingsdressing mit
Zitrone sowie eine Dose Bio-Thunfisch mit ans
Set — und wihle Salat statt Schnitzel. Super-
marktmist wie etwa Chips kaufe ich gar nicht
mehr, Zuckerfallen wie Ketchup mache ich heute
selbst, mit getrockneten Aprikosen und Curry.

3P DAZU TRAINIERE ICH TAGLICH EINE
STUNDE: Pilates, Yoga oder Rudermaschine —
und immer ein paar Minuten mit der ,Blackroll®.
Wie sehr sich all das lohnt, habe ich schon nach
vier Wochen gemerkt: Ich fiihlte mich leichter und
straffer, meine Beine waren glatt, ohne jede
Einlagerung — und die Riickenschmerzen ver-
schwanden. Bis heute. Umgekehrt: Nach ernidh-
rungstechnischen Tiefschldgen, etwa auf einer
Feier, flihle ich mich am nidchsten Morgen direkt
ungut und schlaff. Und will sofort zuriick zu
diesem tollen Korpergefiihl, das
Faszien-optimierte Erndhrung
mir garantiert! Diese Erfahrung
macht es mir inzwischen leicht,
auch nach noch so stressigen
Drehtagen abends zehn Minuten
fiir eine Mangoldpfanne mit
Lachs zu investieren ...
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wie im Nacken. ,Kommen dann
noch Ubergewicht und Stress
dazu, haben wir vieles, was Ent-
ziindungen fordert. Alles zu-
sammen macht es den Faszien
extrem schwer, sich zu regene-
rieren. Sie bauen ab, verklumpen.
Und es bilden sich Knubbel und
Dellen, die sogar wehtun kon-
nen®, weifd Miiller.

Weil sich die wenigsten von uns
fasziengerecht erndhren und be-
wegen, leiden etwa 80 Prozent
aller Deutschen unter solchen
Cellulite-Symptomen - iibrigens
nicht zu verwechseln mit Celluli-
tis, einer bakteriellen Entziin-
dung des Unterhautfettgewebes,
die mit Antibiotika behandelt
wird. Weil der Korper im Alter
weniger Kollagene produziert
und sich der Wasseranteil in den
Faszien verringert, verstarkt sich
Cellulite meist mit jedem Jahr
mehr. ,Ganz aufhalten lasst sich
dieser Prozess zwar nicht. Aber
hinauszégern und mindern auf
jeden Fall®, so Miiller weiter.

WELCHE ERNAHRUNG
STARKT DIE FASZIEN?
Anti-Aging-Creme oder Paprika —
wef ist der bessere Anti-Celluli-
te-Helfer? Fiir Experte Miiller ist
die Wahl klar: die Schote!
»,Cremes wirken nur oberflachlich.
Die Prozesse, die zu Orangen-
haut fiihren, spielen sich aber in
tieferen Hautschichten ab!“ Und
die lassen sich mit richtiger Er-
'néihrung besser beeinflussen.
Die Grundsitze dhneln dabei der
JErndhrungstherapie bei ent-
ziindlichen Krankheiten (wie
etwa Parodontitis, s. Seite 36):
viel Eiweifs (Fisch!), gesunde
Kohlenhydrate aus Gemiise, Obst
und Hiilsenfriichten, wertvolle
Fette wie Oliven- und Leindl,
dazu taglich Niisse und Gewiirze
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wie Kurkuma und Chili. Gemiise
ist dabei die wirkungsvollste
Waffe im Kampf gegen Cellulite:
Es enthdlt sekundidre Pflanzen-
stoffe und Nahrstoffe satt, die
unsere Faszien gesund halten.
»2Auflerdem sollte jeder darauf
achten, mindestens zwei Liter
Wasser zu trinken®, erklart Miil-
ler. ,,SchliefSlich bestehen Faszi-
en zu 75 Prozent daraus.”

UND WAS HILFT NOCH?
Dass unsere Erndhrung einen
grofSen Einfluss darauf hat, wie
stark Orangenhaut ausfallt, ist
eine eher neue Erkenntnis. ,,Etwa
zu 40 Prozent bestimmt unser
Speiseplan die Cellulite mit®
schatzt Miiller. ,,Eine veranderte
Erndhrung allein geniigt indes
leider nicht fiir einen Knackpo.®
Der Experte empfiehlt daher,
aufSerdem die Alltagsbewegung
deutlich zu erhohen, dazu min-
destens viermal in der Woche
Sport zu treiben — und das Gewe-
be téglich mithilfe einer ,Black-
roll“ zu massieren. Auch regelma-
fige Saunagidnge und Auszeiten,
die fiir Entspannung sorgen, hal-
ten die Faszien fit.

Klingt viel - ist es auch! Aber, so
Miillers Erfahrung: ,Wer all das
iiber ein halbes Jahr hinweg ein-
mal konsequent durchhilt, wird
danach zur Belohnung straffere
Haut haben. Und sich auch sonst
in jeder Hinsicht besser fiihlen —
garantiert!“

=1 FASZINIEREND
“2"| In ,Richtig essen
Richtig essen fux die | f{jr dje Faszien®
FASZIEN | erkisrt Stephan
~————— | Mdller die
spannende Welt
des Bindegewe-
bes - und verrat
Rezepte mit
Anti-Cellulite-
Garantie.

siidwest

Goht glait!

Die Anti-Cellulite-Foods

AUBERGINE Anders als in Italien
ftihrt das Nachtschattengemiise
bei uns ein ebensolches Dasein.
Eine vertane Chance! Denn Auber-
ginen enthalten jede Menge Ser-
pene, die Entziindungen hemmen.

BUCHWEIZEN Klingt nach
Getreide, ist aber ein Knoterichge-
wdchs - und ein faszienstdrken-
des dazu: Buchweizen steckt voller
Mineralien, Vitamine, pflanzlichem
Eiweifs und der Aminosdure Lysin.

KOHL Brokkoli, Wirsing, Weifskohl
und Co. sind mit ihrem hohen
Gehalt an Vitamin A und C sowie
Kalium absolute Superfoods. Be-
sonders gut fiir die Faszien: sekun-
ddre Pflanzenstoffe wie Indole.

BROMBEEREN Ihre sattlila Farbe
verdanken die Friichte verschie-
denen antientztindlich wirkenden
Stoffen wie Anthocyanen und
Flavonen. Ahnlich fasziengesund:
Johannis-, Heidel- und Himbeeren.

SUSSKARTOFFEL Die Wurzel ist
das Anti-Aging-Gemdtise schlecht-
hin! Es enthdlt Silizium, das die

'| Kollagenproduktion anregt und

Wasser in der Haut bindet - bei-
des ldsst uns jiinger aussehen.

CASHEWS Die Kerne sind echte
Kupfer-Bomben! Schon 50 Gramm
decken den Tagesbedarf. Das Spu-
renelement fordert unter anderem
die Vernetzung von Strukturprotei-
nen - und stdrkt so die Faszien.

ROSMARIN Das Wiirzkraut steckt
voller wichtiger Mineralien wie Mag-
nesium. Und enthdlt zudem eine

= Sdure, Carnosol, die den Sauer-
#7 stofftransport in den Zellen ver-

bessert und so verjiingend wirkt.

PASTINAKE Die Riibe erlebt
gerade ein Kiichen-Comeback. Gut
so! Mit dem hohen Gehalt am Bal-
laststoff Inulin und an Vitaminen
hdlt sie den Darm gesund - und
damit indirekt auch die Faszien.
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