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Vorwort

Liebe Leserin,

ich moéchte dir danken, dass du dich fur unsere
LJAnti-Cellulite Formel“ entschieden hast. Damit hast
du bereits den ersten und gleichzeitig einen der
wichtigsten Schritte zu deinem neuen, straffen
Korper gemacht. Sicherlich geht es dir genauso wie
mir selbst und du kannst es kaum abwarten, endlich
deinen schlanken und attraktiven Traumkoérper zu
erschaffen. Denn Schlanksein allein genugt nicht.
Um sich wirklich rundum wohl und zufrieden in der
eigenen Haut zu fihlen, ist es wichtig, auch an den
weiblichen Problemzonen - Bauch, Beinen und Po -
eine glatte, anziehend schdne Haut zu besitzen.

Dieses Buch gibt dir alle Informationen und Tipps,
die du bendtigst, um endlich Schluss mit deiner
Cellulite zu machen. Dabei zeigen wir dir, welche
Faktoren Cellulite Uberhaupt beeinflussen und wie
du sie gezielt bekdmpfen kannst:

In der Einleitung wirst du zunachst erfahren, wie die
sogenannte ,Orangenhaut” Uberhaupt entsteht und
was im Kaorper vor sich geht, wenn die unattraktiven
Dellen in der Haut sichtbar werden.

Im Anschluss lernst du in den folgenden 4 Kapiteln
die effektivsten Methoden kennen, mit denen du
deine Haut straffen und deine Cellulite endgultig
beseitigen kannst. Dazu gehéren das Anregen der
Zirkulation in den unteren Korper-Regionen, die
unterstitzende Wirkung nattrlicher Heilmittel, eine
gezielte und ausgewogene Anti-Cellulite Ernahrung
und auch die richtige innere Einstellung sowie
Bewegung. All diese Faktoren wirst du in diesem
Ratgeber kennenlernen und auch erfahren, wie du
sie ganz einfach in deinem Alltag umsetzen kannst.
Dann heil3t es auch fur dich schon bald:

Endlich Schluss mit Cellulite
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Was ist Cellulite?

Uber kaum ein anderes Thema Kkursieren so viele
Geruchte und Fehlinformationen wie Uber die Cellulite.
Dabei lassen sich die unschdnen Dellen unter der Haut
im Grunde schlicht und ergreifend auf einen einzigen
Ubeltater zuriickfihrg tt.

Du bist jedoch nicht Cellulite hast, denn
etwa 85-QQ2% aller diesesa@sthetische
Problem an Lal res — selbst
d schia

So ve abef au wenig
wissé eg’Menschg 2, die
diesem ProB unde lieggEEZaeBeispiel, was
Cellulite ist, v ent du sie wieder
loswerden USS kspiel, dass
Cellulite z prople el diesem
Fett aber SIne Art gas, was dein
Korper in anderen en eint t hat?

Cellulite tritt an den Beinen und im Bereich des Pos auf
und wird durch vergroRerte Fettzellen des Unterhaut-
gewebes gebildet. Diese Fettzellen sind in die
verschiedenen Zellverbdnde eingebaut. Durch eine
vermehrte Einlagerung von Fetten blahen sie sich auf
und dben damit Druck auf das Bindegewebe aus, das
sie umgibt.

wenn sie é
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Das weibliche Bindegewebe ist in seiner Struktur
weniger stabil als das von Mannern. Die Stabilitat nimmt
sogar noch durch weitere Faktoren wie Hormoneinfluss,
Alter und Ubergewicht ab. So kommt es, dass es dem
Druck durch die vergrof3erten Fettzellen nicht stand-
halten kann. Die Fasern verformen sich und ziehen die
mit ihnen verbundene Haut nach unten, was zu den
typischen Folgen fihrt: Die Haut sieht aus wie die einer
Orangenschale.

Dieses Fett unter der Haut ist aber nicht per se schlecht,
es hat sogar viele Aufgaben im Korper. Es halt ihn zum
Beispiel warm, da es ein schlechter Warmeleiter ist.
Daruber hinaus spielt es eine wichtige Rolle im Energie-
stoffwechsel des Korpers, dient in Notzeiten selbst als
Energielieferant und kann als Puffer unter der Ferse und
in Gelenken etwas fir unseren Laufkomfort leisten.



Unterhautfett vs. Bauchfett

Doch dieses Unterhautfett ist nicht die einzige Form des
so genannten ,Weillen Fettgewebes®, das es im Korper
gibt. Es gibt auch noch das viszerale Fett oder auch
Bauchfett. Wahrend die Cellulite, die durch das Unter-
hautfettgewebe gebildet wird, fast ausschliel3lich ein
Frauenproblem ist, trifft Gbermalliges Bauchfett in erster
Linie die Herren der Schopfung. Auch wenn es vielen als
ausgleichende Gerechtigkeit erscheinen mag, so gibt es
doch einen erheblichen Unterschied. Wahrend Cellulite
keinerlei gesundheitlichen Schaden anrichten kann,
sondern nur ein kosmetisches Problem ist, kann
ubermalliges Bauchfett sehr schadlich sein.

Zugegeben, auch ein Zuviel an Unterhautfett kann dazu
fUhren, dass dein Korper seinen Stoffwechsel verandert,
wodurch es mit der Zeit zu gesundheitliche Folgen
kommen kann. Doch viszerales Fett, also Bauchfett, ist
deutlich gefahrlicher.

Welche gesundheitlichen Risiken durch (berméRiges
Bauchfett steigen:

» Arteriosklerose

* Bluthochdruck & Schlaganfall
 Alzheimer

* Diabetes

» Depressionen

* Einige Krebsarten
 Schlafstérungen

* Thrombose



Das viszerale Fett wird jedoch auch deshalb als so
schadlich fur die Gesundheit betrachtet, weil es in der
Lage ist, selbststdndig Entzindungsprozesse im Korper
auszuldsen. Entzindungen und Schmerzen sind die
Folgen.

Viszerales Fettgewe kann Rerdem auch selbst
Signalmolekiile, ah e monen, aussenden,
die dann anderen, per vorkommenden
Hormong Arb S yder maoglich
machen lich I t grofRen
Einfluss & ettep K Iman beim
Baucy in e Prgan
spre

All diese Risike unktione & durch ein zu viel
an Bauchfet kénnen sind
verantwor s ot In unserer
heutigen, [ ennzeich-

neten Zeit zu eine rliché iter geworden ist.

Mach am besten @ unseren hfett-Test auf der
rechten Seite, der dir zeigt, ob der Anteil deines
viszeralen Fetts zu hoch ist. Wie du bereits gelernt hast,
steigt damit namlich das Risiko flr verschiedene
gesundheitliche Probleme.
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Das Bauchfett befindet sich in der Bauchhothle und
umhullt dort in erster Linie die Verdauungsorgane.
Deswegen ist es auch meist zunachst nicht so leicht von
aul3en zu erkennen wie das Unterhautfettgewebe. Doch
gibt es zu viel davon, wird der Bauch dick. Als Leitzahl
wird angenommen, dass bei Damen ein Bauchumfang
ab 80 cm und bei Herren ein Umfang ab 94 cm zu einem
erhohten Risiko fir die Gesundheit flihrt.

Wenn du mdchtest, kannst du gerne mal deinen eigenen
Umfang messen. Fuhre das MalRRband dazu zwei
Fingerbreit oberhalb deines vorderen Beckenknochens
um deine Taille.




Ursachen von Cellulite

Doch lass uns nun wieder zu unserem eigentlichen
Problem zurickkommen, der Cellulite und den Faktoren,
die sie auslésen oder beglinstigen kbnnen. Denn nicht
jede Frau ist gleiche Ren vo@lBellulite betroffen und
einige wenige Glick ' ogar gar nicht.

Die lebenslang glat n genetisch bedingt
starkes e b Gl W en N diese
Frauen | 8IS dankD Doch die
Gene gek vielgme g auf den
erste agF

Denn d@ Nipdic ethnisg , gReit, ein
schnell oder lag unkiicmie offwechsel, die
Neigung zu enel ad sogar das
Fettverteil erge stimmt. Al
diese vo S U [ S Faktoren
bestimmen auch o wir im Leben eine
Cellulite ausbilden @ nicht.

Doch sind wir nicht allein ein Produkt unserer Erbmasse.
So kdénnen zum Beispiel auch Hormone dazu fiihren,
dass sich das Bindegewebe schwacht und pl6tzlich
Cellulite auftritt. Vor allem schwangere Frauen kdnnen
haufig ein Lied davon singen.




Auch unser Lebensstil kann einen erheblichen Einfluss
auf die Entwicklung der Orangenhaut haben. Sowohl die
Erndhrung als auch unsere Sportgewohnheiten haben
einen deutlichen Einfluss auf die Gesundheit des
Bindegewebes und nicht zuletzt darauf, ob wir zu viel
Fett im Korper einlagern — wie wir ja vorhin schon
gelesen haben, die wichtigsten Faktoren bei der
Entstehung von Ora haut.

Die Spannkraft des immt auch im Laufe

des Lebeps ab und

Alkohol

AulRer Fé gewebé Forscher
herausg n  4be andere
Faktd 3s gt die E ulite.
Aktuell 0T aiSprechend : : eorien
far ihre Entste Da g g, diesbezlglich
jedoch nocjk INg kann man
noch nich W L eine oder
der andert nek iy au Cellulite
auszulosen, oder rere ander vorhanden
sein mussen, dami die Haut W und beult.

Da wir das Problem Cellulite jedoch endgultig und damit
ganzheitlich angehen mdchten, werden wir jede der
bekannten Ursachen fir Cellulite ansprechen und dir die
besten Tipps bieten, wie du diese behebst, um einen
straffen und glatten Korper zu bekommen — genauso
schon, wie du ihn dir vorstellst und verdient hast.

ch durch.Rauchen,
e FaRIbren's ges erden.

Weitere Ursachen fur Cellulite

Lagert der Korper zum Beispiel zu viel Uberschissiges
Gewebewasser ein, quellen die Zellen auf. Vor allem
Fettzellen, die ja zusatzlich zu den Fettsduren auch noch
Wasser speichern kdonnen, blahen sich auf und die
unschonen Dellen an Beinen und Po treten besonders
deutlich hervor.

Kommt hinzu, dass Lymphe, Blut und Wasser aus der
unteren Korperhalfte nur unzureichend abtransportiert
werden konnen, verschlechtert sich die Situation weiter:
Das Gewebe schwillt an und die Haut verliert ihre glatte
Oberflache.



In diesen Zusammenhang muss man auch den Verlust
der Fahigkeit des Korpers sehen, seine Stoffwechsel-
Abfallprodukte vollstandig zu entsorgen. Denn damit der
im Zellinneren anfallende Abfall aus dem Korper
ausgeleitet werden kann, muss er zunachst einmal von
den Zellen, in denen er anféllt, weg und zu den
Ausscheidungsorganen hin transportiert werden. Auch
dies geschieht in vielen Fallen Uber das Lymph- und
Blutsystem.

Als Ausscheidungsorgane sind in erster Linie die Leber,
die Nieren, die Lungen, der Darm und die Haut zu
nennen. Uber SchweiB, Urin, Kot und Atemluft werden
wir die meisten dieser Abfallstoffe wieder los. Verbleiben
diese jedoch in den Zellen, werden sie darin eingelagert.
Dies bedeutet nicht nur, dass Sie die Funktion und die
Energiebereitstellung in den Zellen selbst behindern
konnen. Der Abfall blaht die Zellen auch noch unnoti-
gerweise auf. Das Ergebnis kennst du inzwischen
schon: Orangenhaut an Beinen und Po.

Zellalterung & Bindegewebsverhartung

Unsere Zellen und mit ihnen die Zellverbande und
Gewebsstrukturen, mit denen sie in einem Verband
leben und ihren Aufgaben nachkommen, unterliegen
natUrlichen Alterungsprozessen. Das Gewebe, also
Muskeln, Bander, Sehnen, Knochen, Gelenke, Haut,
Bindegewebe, Organe_und so weiter wird immer wieder
erneuert, indem altg Sck fte Zellen abgebaut
und durch neue erse

5 Lebens t immer

Diese Prgagssec gehé
alle pe at Mi m Alter
nimmt die Dazu f Schaden
im Erbe h glée sorper-
miliel @hrstoffe mer
wieder ZUWe BEEF von Gewglies . dies im
Bindegewebe d ple t es auch den
unebenen E Ha ogar ganz
Ursache g @)

Neben de
einer so genannt zeitige Alterung kommen.
Das Gewebe altert” also schon, “Obwohl die Person
eigentlich noch viel zu jung an Lebensjahren ist.

ella a ¥S auch zu

Beispiel: Wahrend man sagt: ,Die Dame ist 50 Jahre
alt”, spricht man vom so genannten biografischen Alter.
Verhélt sich der Korper der Person dann in etwa so, wie
der ihrer Altersgenossinnen, unterliegt er per Definition
einer naturlichen Alterung.



Anders jedoch, wenn sich deutliche Abweichungen
erkennen lassen. Ist also zu erkennen, dass die meisten
gleichaltrigen Menschen sich in einigen biologischen
Merkmalen deutlich von dieser Person unterscheiden,
spricht man davon, dass das biologische Alter dieses
Menschen oder eben auch des entsprechenden
Korperbereichs vom biografischen Alter abweicht.

,<Jeder mochte alt werden, doch keiner mbchte alt sein”

So formulierte schon seinerzeit Cato der Altere, ein
altromischer Schriftsteller.

Aktueller als heute kdnnte dieser Satz kaum sein. Aus
der Altersforschung, der ,Gerontologie“, hat sich
dementsprechend in neuester Zeit sogar ein ganzer
Industriezweig herausgebildet, der alles anbietet, was
unsere Alterung hinauszégern moge: die Anti-Aging-
Bewegung.

Um diese auch immer auf dem neuesten Stand der
Wissenschaft zu halten, untersuchen Forscher ganz
genau, wie es dazu kommt, dass manche friher und
schneller altern als andere.

Auch wenn inzwischen schon einige Komponenten
benannt werden koénnen, die unser Altern zu
beschleunigen vermégen, gibt es den heil3 ersehnten
»~<Jungbrunnen®“ aber immer noch nicht.



Immerhin haben die Bemihungen der Wissenschaftler
schon einige Erkenntnisse hervorgebracht. So wissen
wir inzwischen, dass es zu solchen Abweichungen
zwischen biografischem und biologischem Alter zum
Beispiel aufgrund einer ererbten Veranlagung kommen
kann.

Die Gene kdnnen also zum Beispiel daran schuld sein,
wenn wir schon frih alt aussehen oder auch ein Tell
unseres Korpers schneller altert als der Rest.

Doch ganz haufig sind es auch aul3ere Einflisse, die
daftr sorgen, dass Organe und Gewebe vorzeitig altern.
Genussgifte wie Alkohol und Nikotin sowie Drogen sind
ganz oben auf der Liste der Alterungs-Turbos. Sie
schwéchen das Bindegewebe zum Teil ganz erheblich
und sorgen somit auch daftr, dass Cellulite sich friher
und starker ausbreiten kann.

Zur vorzeitigen und nattrlichen Alterung der Zellen und
des Gewebes tragen auch hormonelle Prozesse im
Korper bei, so dass Cellulite entsteht oder sich noch
verschlimmert.

Es wird allgemein angenommen, dass nicht nur die
Geschlechtshormone Ostrogen und Prolaktin  einen
groBen Einfluss auf Bindegewebe und somit Cellulite
haben, sondern auch Insulin, Noradrenalin und die
Schilddrisenhormone.



Selbst beeinflusshare Ursachen

Zugegeben, die meisten der bis jetzt genannten
Ursachen fur Cellulite kannst du nur sehr schwer bis gar
nicht beeinflussen. Doch gibt es noch eine ganze Reihe
an Stellschrauben, an_denen du_taglich drehen kannst,
um deine Cellulite-U S ak fen zu lassen.

Einer dieser Stells um Beispiel deine
Ernahrupem®enn na en Meg 2N, die es
vermeide 18 ; d leere
Kohlenhyd ellulite als
diejeni ICHI eint

Auch flagfien Alltag einen
erheblichen EINTiusSAflarauf hab QDb du mehr oder
weniger zu @ nej den auf den
Beinen od osiliin e genauso
wie zu en d'Yu

Dies liegt daran, ¢ wohl de Bewegung als
auch einschneid und gende Kleidung
verhindern, dass der Fluss von Blut und Lymphe
ungehindert stattfinden kann. Und dieser sorgt
maldgeblich dafur, dass gefahrliche Giftstoffe und
Stoffwechselabfallprodukte aus der unteren Halfte des
Korpers wieder abtransportiert werden kdnnen.

Denn auch wenn alle anderen voran genannten
Faktoren eine wichtige Rolle bei der Entstehung von
Cellulite spielen, so gibt es doch die eine dominierende
Ursache fur Cellulite, die schwerwiegender ist, als alle
anderen: Die Ansammlung von Giften und Schlacken in
deinem Korper.

Aus diesem Grund ist es so wichtig, dass du alle
Ansammlungen von Gift aus deinem Korper ausleitest
und dafir sorgst, dass sich in Zukunft mdglichst keine
neuen Schlacke-Depots mehr in deinem Korper
ansammeln kénnen. Im nachsten Kapitel erfahrst du, wie
du die Zirkulation in der unteren Korperhalfte gezielt
anregen kannst.







Wwasser marsch

Im Folgenden mdchte ich dir die bestbewahrten
Strategien und Tipps zeigen, die dir dabei helfen, deinen
Korper durch Entgiftung von Cellulite zu befreien. Wenn
du dich ganz genau an diese Anweisungen haltst,
kannst du gleich heute damit beginnen, deinen Kérper
wirkungsvoll von Giften und Schlacken zu befreien.

Wasser ist dein bester Verblndeter im Kampf gegen
Cellulite, denn klares, frisches Wasser erfrischt dich
nicht nur und gibt dir Schwung und Energie, sondern es
ist das beste Mittel, um Gifte aus deinem Korper zu
schwemmen.

Wusstest du, dass Wasser das meistverbreitete
Losungsmittel der Welt ist? Und genau das macht es
auch in deinem Korper und nicht nur in deinem
Haushalt. Es reinigt die Bereiche zwischen den Zellen
genauso gut wie die Zellen selbst von allem, was dort
nicht hingehort und die physiologischen, also gesunden,
naturlichen Vorgange stort.

Das Gute an Wasser ist, dass es gleichzeitig noch viel
mehr kann, denn es hilft auch, schlapp und schlaff
hangenden Hautpartien wieder prall und schon zu
erscheinen.



Wenn du nun damit beginnst, mindestens 2 Liter Wasser
taglich zu trinken, wirst du sehr schnell feststellen, dass
sich die Cellulite deutlich vermindert.

Tipp: Um die Wirkung des Wassers zu verbessern,
presse frische Zitrone hinein. Das gibt nicht nur einen
angenehm frischen @ ag ydern unterstttzt den
Korper bei der sch iven Aufnahme des
Wassers

Indem d ) ass e endgend
Wasser vé ilfst,d Zu einem
frische engAuSSE phzeitig
auch ichfen der

Starte deine h mit einciRllEn Glas Wasser
direkt nach dg dich an den
Fruhstick du immer
gentigend RS ﬁ ahe hast,
so kannst du In ( 2 des nicht vergessen,
regelmanig in klei lucken ken.

Wenn du mdchtest, kannst du dir eine spezielle App auf
deinem Smartphone installieren, die dich regelmafig an
das Trinken erinnert. Sorge aber auf jeden Fall daftr,
dass mindestens 2 Liter taglich zusammenkommen,
gerne auch etwas mehr.

Um den Durst zu stillen, eignen sich am besten stilles
Wasser oder ungesufdter Tee. Ein paar Tassen Kaffee
pro Tag sowie 1-2 Glaser zuckerfreie Limonaden sind
allerdings auch in Ordnung. Beim Sif3en deiner
Getranke solltest du auf nattrliche StRungsmittel wie
Xylit, Erythrit oder Stevia setzen.

Auf zuckerhaltige Softdrinks und Limonaden, fertige
Safte und Smoothies sowie Alkohol solltest du am
besten vollstandig verzichten beziehungsweise den
Konsum auf ein Minimum beschréanken.




Schadstoffe ausschleusen

Bahn frei flr Blut und Lymphe. Wie schon erwahnt, ist es
sehr wichtig, dass du die Zirkulation von Blut und
Lymphe in der unteren Halfte deines Korpers in
Schwung héltst. So hilfst du deinem Korper, sowohl
Uberschissiges  Zg er bauen als auch
Schlacken und Gifte
Am bestgmm@elingt di m du _demes Beinen,
Bauch ] eine C gonnst.
Blrstenma ssern 5 Hautbild
und heg att #ind € 2n. Bei
Cell 2 Blrstenm@ nem
schin ma 2Imagigen | achen.

Eine herkg agse du sie im
Drogerien line ist daflr
bestens gee€igne ab 4 EUF0 sind sehr
schone Modelle olz mit ehmen, weichen
Schweineborsten und einer praktischen Handschlaufe
zu erstehen.

Einmal die Woche beim Baden oder Duschen solltest du
eine nasse Bulrstenmassage durchfiihren. Zusétzlich
kannst du dann taglich 2 zehnminitige Trockenbursten-
Massagen durchftihren.

Massiere dabei immer zart, denn die Blrstenmassage
sollte angenehm sein. Mit kreisenden Bewegungen
kannst du die auf3eren und inneren Oberschenkel und
auch alle anderen von Cellulite betroffenen Korper-
regionen massieren. Auch Streichungen mit der
Massagebirste sind angenehm und an manchen
Stellen einfach besser geeignet als Kreisen und Achter.

Da eine Blrstenmassage energetisierend wirkt, solltest
du sie zwar unbedingt gleich morgens machen, so bist
du nicht nur hidbscher, sondern auch vitaler. Vermeide
es hingegen, eine solche Massage kurz vor dem
Schlafengehen durchzuflhren, sonst koénntest du
eventuell keine Nachtruhe finden.




Cellulite-Massage

Die spezielle Cellulite-Massage, die ich hier fur dich
entwickelt habe, hat ein wesentliches Ziel: Sie soll zum
einen direkt Einfluss auf die Erscheinung der Haut
haben, so dass diese glatter und gleichmaRiger wirkt.
Zum anderen bewirkt sie aber auch, dass sich die
Fettzellen des Unterhautgewebes aus dem Zellverband
|6sen und gleichmalig verteilen. So kannst du gezielt an
Problemstellen verhindern, dass sich Cellulite ansiedelt,
oder bestehende Cellulite abbauen.

Ein weiterer Vorteil, den die Massage bietet, ist, dass sie
das Gewebe um die von Cellulite betroffene Stelle
stimuliert und die Blut- und Lymphzirkulation deutlich
verbessert.

Als Massagetechniken kommen die folgenden in Frage:

Knetmassage — Die Knetmassage filhrst du durch,
indem du eine bestimmte Hautpartie nacheinander
zusammen drickst und anhebst. Vor allem an den
inneren und aul3eren Oberschenkeln kannst du die
Knetmassage ausgiebig selbst durchfihren oder auch
durchfihren lassen. Mit dieser Bewegung lockerst du
Cellulite-Depots und hilfst deinem Kdrper dabei, sie aus
deinem Korper zu bugsieren.



Klopfmassage — Bei der Klopfmassage benutzt du die
Knéchel deiner Finger, um den widerspenstigen
Cellulitebergen den Kampf anzusagen. Driicke mit den
Knocheln ganz gezielt stérende Cellulite-Knubbel und
bearbeite sie, bis sie beginnen, sich aufzulésen.

Wringmassage — Ja, genau wie unsere Grol3mutter ihre
Wasche auswringen mussten, kannst du zum Beispiel
deine Oberschenkel, Hufte oder Pobacken bearbeiten,
um dem Unterhautgewebe zu Leibe zu rlicken. Fasse
ruhig beherzt zu und drticke das Fett formlich aus deiner
Haut heraus. Die Wringmassage bietet sich auch perfekt
an, um sie mit einem Partner/einer Partnerin
durchzufthren.

Selbstmassage — Auch wenn du allein wohnst und
niemand zur Stelle ist, der dir eine Massage verpassen
kann, solltest du trotzdem regelmal3ig eine Massage an
dir selbst durchftihren. Creme dich zu Beginn am besten
mit einer Bodylotion oder einem Produkt ein, das die
Hautdurchblutung verbessert, und massiere deinen
Korper von unten nach oben. Dabei kannst du kreisende
und streichende Bewegungen durchfuhren. Vor allem an
gut erreichbaren Stellen kannst du aber auch zu der
Knetmassage greifen.






Pflege deine Leber

Deine Leber ist neben der Haut das wichtigste
Entgiftungsorgan deines Koérpers. Aus diesem Grund ist
eine gesunde Leber der Schlussel zu Wohlbefinden und
Gesundheit. Vor allem dann, wenn du Prozesse in Gang
setzt, die dafur sorgen, dass vermehrt Gifte aus Zellen
und Gewebe ausgeleitet werden, solltest du deine Leber
in ihrer Arbeit unterstutzen.

Denn sie muss zu ihrer alltdglichen Aufgabe, den
Gallensaft zu produzieren, nun auch noch vermehrt
Entgiftungsarbeit fir das Blut leisten. Doch ist es flr dich
wichtig, dass sie beides einwandfrei erledigt. Denn
einerseits willst du ja die Gifte loswerden und anderer-
seits verhindert der Gallensaft, dass der Korper erneut
unnotiges Fett unter der Haut einlagert.

Achte also auf folgende Dinge:

* Reduziere deinen Kaffee- und Alkoholkonsum

» Vermeide industriell gefertigte und stark verarbeitete
Lebensmittel

» Spule Obst und Gemuse, das mit chemischen
Pflanzenschutzmitteln behandelt wurde, vor dem
Verzehr gut ab

« Streiche zuckerhaltige Speisen und Getranke



Naturliche Hilfsmittel

Gewlrze und Krauter verbessern nicht blof3 den
Geschmack von unseren Speisen und machen sie
bekdmmlicher, sie kbnnen auch unsere Leber in ihrer
Entgiftungsarbeit u pltze (iber hinaus solltest
du in deiner Kic rwenden, die anti-
entzundlich wirken u hsel anregen.

Solche RE  gele) e Korper
dabei, Fe erbren erhindern
Entzing e K@ aktoren
ver 5 si€h hassli

Nimm sQ Ind Gewdn aglichen
Speiseplan a grei ausgewahlten
Nahrungse itte endlich die
Resultate ) QE r gesehnt
hast.

Silberdistel — Dié >rdistel blihendes Kraut,
das zu den Korbblitlern gehort und im Mittelmeerraum
heimisch ist. Die Mariendistel, wie sie auch genannt
wird, ist sicherlich das wichtigste Leber starkende Kraut
uberhaupt und kann sogar die Regeneration zerstorter
Leberzellen bewirken.

SuRRholzextrakt — Das Extrakt des Suf3holzes stimuliert
die Kkorpereigene Abwehr und kann Magen- und
Darmgeschwiren vorbeugen, indem es die Produktion
von Schleim im menschlichen Verdauungsapparat
vermehrt. Auch eine antientzindliche Komponente
enthalten die Inhaltsstoffe des Sul3holzes, weswegen es
auch erfolgreich zur Behandlung von Lebererkran-
kungen eingesetzt wird.

Kamille — Die Kamille hat dich bestimmt schon wahrend
der Kindheit durch so manche Krankheit begleitet. Ihre
Wirkung ist desinfizierend und antientztindlich. Wen
wundert es, dass die zurlickhaltende Schénheit vom
Wegesrand bei vielen akuten Erkrankungen eingesetzt
werden kann. lhr Gehalt an Kalzium, Magnesium,
Kalium und Vitamin A machen die Kamille zu einem
perfekten Begleiter einer ausgewogenen Ernahrung und
hilft dartiber hinaus dabei, deinen Koérper schlank und
attraktiv zu halten.




Zimt — Das Pulver, das aus der Rinde des Zimtbaums
gewonnen wird, schmeckt nicht nur gut, sondern hat es
auch in sich. Eine hohe Konzentration an Antioxidantien
macht Zimt zu einem idealen Verblindeten gegen die
unansehnliche Cellulite. So kann sie zum Beispiel die
Versorgung der Zellen mit Nahrstoffen und Energie
verbessern und auch ihre regenerativen Fahigkeiten
verbessern. Auch deine Haut, die Durchblutung und der
Stoffwechsel profitieren davon, wenn du taglich Zimt zu
dir nimmst.

Tipp: Hier mein Turbo-Zimtrezept gegen Cellulite, das dir
dabei hilft, Gifte aus dem Korper auszuscheiden,
Gewicht zu verlieren und Cellulite aktiv zu verringern:
Mische

« 1 TL Apfelessig

« 1 TL Zimt
« 1 TL Honig

und trinke diese Mischung am besten taglich.

Beachte: Zimt ist eines der vier Gewirze, die die
Korpertemperatur und den Stoffwechsel immens
anregen (thermogener Effekt) und damit bewirken, dass
Fett effektiver abgebaut wird. Auch mit den anderen drei
Kandidaten kannst du deinen Stoffwechsel bis zu
dreimal so schnell machen. Ihre Namen sind: Ingwer,
Senf und Cayenne.



Atherische Ole

Atherische Ole sind konzentrierte Auszlige, die aus
Bliten, Blattern, Wurzeln, Frichten, Harzen oder
anderen Pflanzenteilen gewonnen werden. Diese
Konzentrate enthalten alles Wertvolle der Pflanze:
Vitamine, Hormone Infizig e Bestandteile und
natlrlich die Duftstc ilende Wirkung auf
uns austben kbnne

Dazu kal SRl € 0 € erlie len oder
auch inh@ 2l gibt €
aber aye pfengauf
esz

iftlampen,
Ich tun

Geranie —"Pasepa flestillat degs alt sehr
viele antibaktes nd B g Stoffe. Dazu

wirkt es zie ishemmend
entwasse cn@rie end  und
duftet angt Auc /erpesSerung der

Durchblutung mad eranie

Cellulite interessant:

e Behandlung von

Rosmarin — Rosmarindl hilft trockener und schlaffer
Haut. Aber auch die durchblutungsfordernde Wirkung
von atherischem Rosmarindl ist bei Cellulite sehr
erwlnscht, weswegen du es gerne auch fir Cremes,
Lotionen und Salben verwenden kannst.

Grapefruit — Mit Hilfe dieses atherischen Zitrusols
kannst du deine Problemzonen noch wirkungsvoller
massieren. Wenn du hochreines Grapefruitol eingekauft
hast, kannst du dir auch einige Tropfen davon in eine
Gelatinekapsel abflllen und oral einnehmen. Das ist ein
bewahrter Stoffwechsel-Turbo, der dir dabei hilft, Fette
schneller zu verbrennen.

Minzdl — es wirkt antientzindlich und antiseptisch. Was
es jedoch fur dich besonders interessant macht, ist die
Tatsache, dass es den Stoffwechsel anregt. Wenn du
mochtest, kannst du es zusammen mit Grapefruitdl als
Massagedl fur betroffene Hautareale einsetzen.
Mandarine — Das atherische Mandarinendl verbessert
den Blutkreislauf und die Verdauung und hilft dir somit
dabei, Gifte aus deinem Kdrper zu verbannen.



Zitrone — Einen weiteren Vertreter der Zitrusfriichte
solltest du dir auch nicht entgehen lassen. Denn die
Zitrone schafft es wie kaum ein anderes atherisches O,
die Blutzirkulation bis in die allerkleinsten Kapillaren zu
verbessern. Dazu strafft und starkt es die GefalRwande.
Aus diesem Grund wird es auch gerne zur Behandlung
von Krampfadern und geschwollenen Fifl3en verwendet.

Orange — Von Cellulite befallene Haut sieht nicht zufallig
so aus wie die Haut der Orange. Denn eines der besten
Mittel zu deren Behandlung ist das essentielle Ol dieser
Frucht. Daflr sorgen ihre entwéassernden, den Blutfluss
und Lymphfluss stimulierenden Eigenschaften genauso
wie die Fahigkeit, die Haut zu glatten.

Rosmarin — Das Rosmarinél ist der Durchblutungs-
Forderer schlechthin, es warmt wunderbar im Winter und
bringt den Stoffwechsel an deinen Problemzonen so
richtig in Schwung. Auch kalte oder geschwollene FiuRRe
gehdren dank regelmal3iger Massagen mit Rosmarindl
schnell der Vergangenheit an. Zusammen mit Zitrusdlen
gehort das atherische Ol des Rosmarins in jede
Hautbehandlung bei der Cellulite-Behandlung.

Wacholderbeeren — Auch Wacholderbeeren-Ol kann
dich bei der Bekampfung von Cellulite sehr gut
unterstitzen. Denn es verbessert die Verdauung und
hilft deinem Korper, diverse Gifte auszuscheiden. Auch
Uberflissige Gewebsflissigkeit kannst du mit Hilfe des
atherischen Ols verbessert ausscheiden. Zudem hilft die
Wacholderbeere dabei, neues Bindegewebe zu bilden,
was deine Haut straffer und glatter aussehen lasst.



Kollagen-Killer Fluorid

In Deutschland ist es verboten, dem Trinkwasser Fluorid
zuzusetzen. Aus gutem Grund - denn Fluorid kann in
hochstem Malie ge ) tSSg h sein.

Neben Wirkungen @ > Nervensystem auf
die Zahpge@sundheit eit de ilddrise
und des viclslle STE it 8 en kann
man es agen-K en. Doch
Kollagg ir yls, i Baustoff
eine ing’gesundé

Denn F i zum Tell >sdlz und in
Zahnpflegeprqg entp die korper-
eigene Prq ) K erstort es
auch sch : \ Oglichen
Zellarten deS Korf

So zum Beispiel i noche Sehnen, Muskeln,
Knorpeln, der Lunge, den Nieren, der Luftréhre und der
Haut. Es tragt also wesentlich zur Zellalterung in deinem
Korper bei, genauso wie zur Entstehung von Cellulite.
Eine weitere Folge ist, dass die Haut vor ihrer Zeit altert,
faltig wird und ihre Spannkraft verliert.

Die Giftigkeit von Fluorid lasst sich abschatzen, wenn
man sie sich am Beispiel von fluoridiertem Trinkwasser
betrachtet, das auch heutzutage noch in einigen Staaten
erlaubt ist. Setzt man 0,2 Liter reines Fluorid, 1 Million
Liter Wasser zu, genugt diese Menge bereits, um
Menschen, die dieses Wasser trinken, schwere
Blutschaden zuzufiigen.

So werden durch das Fluorid besonders reaktive,
sogenannte Superoxide gebildet, die verhindern, dass
die weilRen Blutkdorperchen (Leukozyten), die zum
lebenswichtigen Abwehrsystem gehdren, sich nicht mehr
zu mdglichen Infektionsherden bewegen kbénnen. So
konnen Krankheitserreger ungehindert in deinen Koérper
eindringen.




Doch wie kannst du Fluorid vermeiden? Hier die

wichtigsten Mal3nahmen:

» Quellwasser, Mineralwasser oder gefiltertes Wasser
zum Trinken und Kochen verwenden

» Achte darauf, dass deinem Speisesalz kein Fluorid
hinzugefligt wurde

» Verwende nur Zahnpflegeprodukte wie Zahncremes
und Mundwasser, denen kein Fluorid zugesetzt wurde

» Frag bei deinem Zahnarzt nach, welche Alternativen
es zu einer Behandlung mit Fluorid gibt

» Verwende moglichst keine Teflonpfannen, besser sind
Edelstahlpfannen und Kochgeschirr

» Auch einige Medikamente enthalten Fluorid - frag

daher gegebenenfalls nach Alternativ-Praparaten

Solltest du, aus einer friheren Zahnbehandlung oder
ahnliches, Fluoride aus deinem Korper ausleiten wollen,
empfiehlt es sich, Fluvinsédure zu sich zu nehmen. Auch
Tamarinde kann dabei helfen, Fluorid Uber den Urin
auszuscheiden. Eine Leberreinigung mit Hilfe von
Chelation kann ebenfalls bei einer Fluoridvergiftung
hilfreich sein.






Organisch und
basisch essen

Deine ultimativen Helfer im Kampf gegen Cellulite sind
unverarbeitete, basisghe Lebepsmittel. Sie helfen dir
nicht nur dabei, | -Milieu im Korper
herzustellen, sonde ichzeitig noch sehr
wirkung

Nimm a bst- und
Gemusesg aqgli auf. Am

Wenn du | alRnahmen
ergreifst, ' erden die
Bio-Frich aschende

Nicht nur, weil SicN@@Mhem Korper@@abei helfen, seinen
naturlichen pH-Wert aufrechtzuerhalten und Giftstoffe
auszuschwemmen, sondern auch in Zukunft weniger
Abfallstoffe im Korper zu erzeugen und einzulagern. So
fallt es ihm leichter, die Haut glatt und geschmeidig zu
halten, und die Cellulite verschwindet — dauerhatft.

Dartiber hinaus versorgen Frichte und Gemise den
Korper mit vielen wichtigen Nahrstoffen, Radikalfangern
und sekundaren Pflanzenstoffen. Diese helfen den
Zellen dabei, ihren Funktionen nachzukommen und sie
gesund zu halten.

Vor allem das Kollagen, das die Haut straff und elastisch
halt, dankt dir die frische, bunte Kost und beschert dir
lange ein gesundes und frisches Aussehen. Ein weiterer
Vorteil ist die geringe Energiedichte vieler Obst- und
Gemusesorten, so dass man trotz weniger Kalorien
lange gesattigt ist.




Kokosol fur
deine Gesundheilt

Die Kokospalme ist ein Geschenk des Himmels. In den
Breiten, in denen sie wachst, wird praktisch jeder Tell
der Pflanze verwendet. Wahrend die Fasern der Rinde,
der Blatter und der Kokosschale zu Seilen und Textilien
verarbeitet werden, verwenden die Einwohner die
Stamme zum Bootsbau. Der Inhalt der kostlichen Frucht
wird gerne als Erfrischungsgetrank genossen und das
Fruchtfleisch entweder gleich gegessen oder zu
allerhand Gerichten verkocht und verbacken.

Das wertvolle Ol der Kokosnuss nahm aber schon
immer eine Sonderstellung ein, denn schon frih
erkannte man, dass es nicht nur ein wunderbares Mittel
ist, um Haut und Haare zu pflegen, sondern dass es
auch sehr gesund ist.

Lass uns zuerst einmal schauen, wie du das Kokosal fur
deine Hautpflege verwenden kannst. Mit seinem Gehalt
an Vitamin E halt es deine Hautzellen geschmeidig, jung
und gesund. Selbst Schwangerschaftsstreifen und
Narbengewebe profitieren von einer regelmaliigen
Behandlung mit Vitamin-E-haltigen Pflegeprodukten.



Vor allem das kaltgepresste und unraffinierte Kokosol ist
besonders wertvoll, wenn du deine Haut mit einem Extra
an Feuchtigkeit und Pflege versorgen mochtest. Es ist
besonders hochwertig und aufgrund der Tatsache, dass
es keine Fremdstoffe enthalt auch sehr gut vertraglich,
auch fur Allergiker.

Du kannst Kokoso6l auch perfekt als Basis verwenden,
um mit Hilfe der genannten atherischen Ole schnell
wirkende Cellulite-Massagedle herzustellen. Das Plus an
Vitaminen und die anderen wertvollen Inhaltsstoffe des
Kokosols verstarken die Wirkung der essentiellen Ole
zusétzlich.

Doch auch zum Verzehr ist das Kokosol bestens
geeignet. Seinen Schmelzpunkt hat es bei etwa 23°C,
weswegen es bei uns sowohl in fllissiger als auch in
fester Form erhaltlich ist. Kokosfett, das auch bei
héheren Temperaturen fest bleibt, solltest du meiden, da
es mit Hartern versetzt ist. Am besten ist es, wenn du
dich an das hochwertige ,virgine®, also kalt gepresste,
Kokoso6l haltst.

In Kokosdl sind Enzyme enthalten, die es deinem Kérper
leichter machen, Fette zu spalten und zu verdauen.
Dadurch und aufgrund der Tatsache, dass Kokosol
deinen Stoffwechsel anregt, kannst du es sogar als
gesunden Stoffwechselturbo beim Abnehmen einsetzen.

Die Verwendung von Kokos6l macht sich also auf alle

Falle bezahlt, wenn du daran gehen moéchtest, der
Cellulite Herr zu werden.



IssS mehr von den

richtigen Dingen

Wie ich schon am Anfang erwahnt habe, ist einer der
wichtigsten Faktoren bei den meisten von Cellulite
betroffenen Frauen digal atsachegadass sie zu viel Unter-
hautfette mit sich s geht also darum,
dieses abzubauen u zunehmen.

Die meig quen : idochd fe ihrer
Diatkarrié e echselglibg einander
gebracht einyng nur wenig
genug ntegf sie in palten
oder @ / men.
olgende

Ich gebe dir allergi

,Iss mehr, B,

Wie ich a
einfach, well du ¢

e? Ganz
orpe ausreichend und
gut erndhren mus ’nn du | und und schlank
erhalten mochtest. Du musst alle seine Bedirfnisse
erfillen, um zu verhindern, dass dein Korper dich
sabotiert und per Fressattacken und Jojo-Effekt alle
deine Abnehmversuche zunichtemacht. AuRerdem geht
es ja nicht nur darum, weniger zu wiegen, sondern vor
allem darum, deinen Korper gesund zu erhalten und
Schlacken und Gifteinlagerungen zu verhindern.

C

Eins musst du dir unbedingt klarmachen, wenn du
dauerhaft schlank und Cellulite-frei sein mdchtest: Es
gibt keine schnelle Ldsung Uber Nacht oder einen
radikalen Weg zu deinem Ziel' Wenn du wirklich schlank
sein mochtest, musst du dich von all den Gewohnheiten
verabschieden, die dir dabei nicht hilfreich sind.

Dazu kommt, dass viele nach den trigerischen Tagen
des scheinbaren Erfolgs nach einer Hungerkur in ihr
altes Leben und ihre alten Gewohnheiten zurtckfallen.
Schnell sind die verlorenen Kilos dann wieder zurick -
und zwar meist sogar noch mehr als vorher. Dein Kérper
wird zur Sicherheit meist noch ein paar Pfund Fett
zuséatzlich einlagern, um fir das nachste Mal gut
gewappnet zu sein, falls du wieder mal auf die ldee
kommen solltest, ihm Nahrung vorzuenthalten.



Ernahre dich gesund

Auch wenn Fast Food sicher verlockend sein kann und
man gerne dem lrrglauben verfallt, dass es eine gute
Mahlzeit ersetzen konnte, bringt es fast nur leere
Kalorien, Kohlenhydrate und ungesunde Fette und jede
Menge kunstliche Zusatzstoffe in deinen Korper.

Doch das Geheimnis einer gesunden Erndhrung, die
dich schlank halt, ist, dass du deinem Koérper damit alles
lieferst, was dieser braucht, um korrekt zu funktionieren.
Du brauchst dir noch nicht mal alles zu verkneifen, was
dir schmeckt, es gilt nur der altbewahrte Leitspruch: Die
Menge macht das Gift.

Nimm also viele Lebensmittel zu dir, die deinem Korper
viele wichtige Nahrstoffe wie Vitamine, Mineralien,
sekundare Pflanzenstoffe, hochwertige Kohlenhydrate,
Fette und Proteine liefern, und halte dich eher zurtck bei
allem, was nur leere Kalorien, gesattigte Fette und
sonstige minderwertige Inhaltsstoffe enthalt.

Lasse dabei aber den Genuss nicht zu kurz kommen,
denn es ist wichtig, dass du magst, was du tust. Am
besten lernst du, selbst zu kochen und lasst dabei deiner
Kreativitat freien Lauf.



Andere deinen Lebensstil

Um ein Leben lang gesund und schlank zu sein, ist es
nicht vermeidbar, dass du deinen Lebensstil veranderst.
Es ist weniger die Menge an Essen, die dich bisher hat
zunehmen lassen, sondern in erster Linie die Auswahl
an Lebensmitteln. Eg Grunde gar nicht so
sehr darum, wenige ern vielmehr darum,
Nahrungsmittel aus: leinem Korper alles

icht nur
deines

lasst dich

Damit du &
zu bewegen,
auswahlen, die dir S port und Spiel, die
du am besten mit Familie oder Freunden ausubst,
werden schnell und gerne zur Gewohnheit, und selbst
wenn du mal einen Durchhénger haben solltest, bringt
dich die Vorstellung, deine Zeit mit geliebten Menschen
zu verbringen, gleich wieder auf die richtige Spur.

Iss zu Hause

Vor allem in der Anfangszeit tust du dir einen grof3en
Gefallen, wenn du dir dein Essen selbst zubereitest,
anstatt auszugehen. So hast du nicht nur die volle
Kontrolle dariiber, was du isst, sondern auch, wie viel.

Hauptmabhlzeiten statt Snacks

Wenn du wirklich Gewicht verlieren mdchtest, dann lege
Wert darauf, lieber wenige Hauptmahlzeiten am Tag zu
essen, statt zwischendurch standig zu einem Snack zu
greifen. So héltst du deinen Insulinspiegel im Gleich-
gewicht, forderst deine Fettverbrennung und wirst
weniger HeilBhunger auf StRes und Fettiges feststellen.




Stopp das Kalorienzahlen

Viele Menschen, die schlank werden mdchten, werden
regelrecht besessen davon, Kalorien zu z&hlen. Sie
konzentrieren sich so sehr darauf, welches Lebensmittel
welche Menge an Kalorien bringt, dass sie alles auf
diesen einen Aspekt chrank

lieber mit anderen
r Lebensmittel, freu

Betrachte dir dein
Augen. Geniel3e de

Iss langsam und niel3e jede issen. Kaue dein
Essen grundlich und lass dir Zeit beim Essen. So
bemerkst du sofort, wann du satt bist, und kannst
rechtzeitig aufhoren. Du fuhlst dich immer wieder
hungrig? Kein Problem. Greife aber lieber zu einem
Stuck Rohkost als zu Muffin und Co.

Trink viel Wasser

Hunger ist nicht immer gleich Hunger. Ganz haufig
verwechseln Menschen Durst oder sogar Langeweile mit
Hunger und essen, wo sie sich lieber Abwechslung
gonnen sollten oder ein schones, frisches Glas Wasser.
Lass es erst gar nicht so weit kommen, sondern trinke
regelmanig und nicht erst, wenn der Durst sich meldet.
Hilf deinem Korper damit, sich von Giftstoffen zu
befreien und alle Funktionen aufrecht zu erhalten. Er
dankt es dir mit Gesundheit und Schonheit und in Form
bleibt er dadurch allemal.




Zunde den
Abnehmturbo

Hast du schon einmal die Worte ,schnell abnehmen® in
eine Suchmaschine eingegeben? Wenn ja, dann ist dir
sicherlich aufgefallen, dass auf den meisten Seiten, die
verlinkt werden, irgendwelche angeblichen Wundermittel
angeboten werden, die in erster Linie eines sind: teuer.

Von speziellen Riegeln Uber Mitgliedschaften in Fitness-
centern bis hin zu Pulvern und Shakes, mit denen du
deine Mahlzeiten ersetzen sollst, ist alles Mdgliche im
Angebot.

Mein Credo ist und bleibt jedoch, dass sowohl beim
Abnehmen als auch bei der Bekampfung von Cellulite
nichts so wirkungsvoll ist wie eine ausgewogene
Ernahrung. Iss das Richtige und die richtige Menge
davon, dann nimmst du auf lange Sicht und vor allem
dauerhatt ab.

Sorge daflr, dass der grol3te Anteil deiner Nahrung aus
mageren, hochwertigen Proteinquellen besteht. Ergénze
diese durch die richtigen Kohlenhydrate, also Gemise
und zuckerarmes Obst sowie wertvolle Fette und Ole.
Achte darauf, dass du dich regelmal3ig und ausreichend
mit klarem, frischem Wasser versorgst, und bewege dich
ausreichend und regelmalig.



Achte darauf, dass du dich regelmal3ig und ausreichend
mit klarem, frischem Wasser versorgst, und bewege dich
ausreichend und regelmafig. Sicherlich bendtigt jeder
Mensch andere Nahrstoffe und hat seine eigenen
Vorlieben, was seine Nahrungsmittel angeht. Aber wenn
du diese Ernahrungsempfehlungen beherzigst, kannst
du dich nicht nur gleichzeitig gesund ernéhren, sondern
auch noch sehr viel Geld sparen.

Vor allem dann, wenn du Gewicht abbauen und deine
Konturen straffen mochtest, ist es namlich wichtig, dass
du deinem Korper alles zuflihrst, was dieser benotigt,
um gesund und einwandfrei zu funktionieren. Mineralien,
Vitamine, Proteine, Kohlenhydrate und Fette sind hierfir
genauso wichtig wie sekundare Pflanzenstoffe, Anti-
oxidantien, Spurenelemente und vieles mehr.

Versorgst du dich mit allen Nahrstoffen, musst du keine
unnétigen Hungerattacken ertragen und kannst im
Einklang mit deinem Korper abnehmen. Es wird dir leicht
fallen, dich ausreichend und regelméalfiig zu bewegen, da
du dich energiereich und leistungsfahig fihlen wirst.

Dein Stoffwechsel und Verdauungssystem werden sich
normalisieren, so dass sich diverse gesundheitliche
Probleme verbessern werden. Entziundungen, Fettstoff-
wechselstérungen sowie Verschlackungen in Zellen,
Muskeln und Unterhautfettgewebe gehtéren dann der
Vergangenheit an und Cellulite verschwindet dauerhatft.



Wie du richtig durchstartest

Am Anfang mag es dir ganz schon schwer erscheinen
loszulegen, doch so schwer ist es eigentlich gar nicht.
Denke immer daran, dass du bei den Kohlenhydraten
darauf achten solltest, in erster Linie Gemise und
zuckerarme Obstsorten, wie Beeren, zu verzehren.

Sie bringen dir, vor allem, wenn du sie roh zu dir nimmst,
eine Menge Nahr- Ballg fe ein, sorgen aber
daflr, dass dein 2| nicht allzu sehr
schwankt
Meide h Moo, - B dg hydrate
wie Lima SuRig aren und

Knabhg Proflukt® einem
grof3e fllorien, F und
sind zud kinstlick Stotien, die
haufig die Ursag Ce ind.

Plane deig ite n du den
Schwerp nQtu llen legst

ergdnzt. Ersetze
dick machende

und diese o) en P
nach und nach esunde
Lebensmittel durch gute.

Ein Fruhstick kénnte zum Beispiel aus Ruhrei oder
Pfannkuchen aus Nussmehl bestehen. Zum Mittag
konnte Putenfleisch mit einem Gemiusesalat auf dem
Plan stehen und wie ware es zum Abend mit einem
leckeren gegrillten Fisch an frischem, griinen Gemiise?

Sollte dir der stiie Geschmack fehlen, kannst du aus
Beeren, Gemise und Proteinquellen auch gerne einen
Smoothie machen. Durch das Purieren der Friichte
kommt die Suf3e deutlicher zum Ausdruck, trotzdem sind
in dem Getrank noch alle wertvollen Inhaltsstoffe
enthalten. Du kannst dabei ungemein kreativ werden
und diverse Obst- und Gemiusesorten miteinander
mischen.

Auch die Konsistenz des Smoothies kannst du ganz
nach Belieben variieren. Nisse und Samen liefern nicht
nur eine Menge weiterer wichtiger Nahrstoffe, sondern
bringen auch Biss in die Sache und bereichern durch
ihren angenehmen Geschmack.




Superfoods mit
Superkraften

Wie du ja inzwischen weil3t, helfen dir alle naturbe-
lassenen, qualitativ hochwertigen, Nahrungsmittel dabei,
unnotiges Korperfett abzubauen. Zu diesen kommen
aber auch noch drei fur die der Ausdruck
,Superfood absolu ist. Denn nicht nur
dass sie besonders mit sich bringen, sie

Bei der nzellige
SuRwasseralg ophyll-haltigen

Algenzelle werden im
Handel g Kapseln
angebotert

m B-Vitamine, 8
Spurenelementen.

Chlorella enthalt

Mineralien sowie ein€ ganze Reihe

Eine ganz wichtige Tatsache ist aber auch, dass sie 19
lebenswichtige Aminosauren enthélt, also so viele wie
kaum ein anderes pflanzliches Produkt. Auch die beiden
essentiellen Fettsduren Omega-3 und Omega-6 sind in
einem guten Verhéltnis zueinander in der Alge enthalten.

Dementsprechend sind die positiven Auswirkungen der
SuRwasseralge auf unseren Korper sehr vielfaltig. Sie
verbessern die Verdauung und verhindern Verstopfung.
Sie reinigen und verbessern die Zellpopulation des
Bluts, verbessern Entziindungsprozesse im Koérper und
regulieren den Blutdruck und den Blutzucker. Auch die
Blutfette kannst du durch Chlorella ausbalancieren,
genauso wie du die Fettverbrennung im Korper steigern
kannst.

Tipp: Um schneller Fett abzubauen, vermischst du in
den nachsten 30 Tagen téglich zweimal 1 Essloffel
Chlorellapulver mit einem Glas frischem Wasser. Trinke
das erste Glas am Morgen und das zweite am Abend.
Sollte dir das Chlorellawasser unangenehm sein, mixe
das Pulver einfach in dein liebstes Smoothie-Rezept ein.




Roher Kakao

Kakao, die Rohform der Schokolade, ist nicht nur ein
wunderbares Aphrodisiakum, er macht auch fit und ist
unglaublich gesund.

Der, im Gegensatz zum handelsublichen Getrankepulver
nicht erhitzte, rohe Kakao enthalt eine Vielzahl an
Antioxidantien, Vitaminen und Mineralstoffen. Er schutzt
somit besser vor freien Radikalen als griiner Tee.

Roher Kakao verbessert zudem die Herzgesundheit,
hellt die Stimmung auf und unterdriickt den Appetit, so
dass er dich wunderbar beim Abnehmen unterstltzen
kann.

Tipp: Noch ein Rezept, mit dem du den Abnehm-Turbo
in Gang setzt. Bereite dir 30 Tage lang taglich zwei Mal
einen leckeren Kakaodrink aus 1 Essloffel rohem
Kakaopulver und einer Tasse Wasser, Mandel- oder
Nussmilch zu.

Bitte verwende dazu keine Kuh- oder andere Milch
tierischen Ursprungs oder auch Zucker, da diese die
Wirkung des Kakaos aufheben. Trinke den Energie-
booster am besten am Morgen und am Mittag.



Goji Beeren

Die Goji Beere wird in der Traditionellen Chinesischen
Medizin schon seit langem eingesetzt und schmeckt
sauerlich-fruchtig mit genau der richtigen SuR3e. Die
rotlichen Beeren erhaltst du meist getrocknet im Handel.
So kannst du sie, a A wie M
oder in heil3em
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Zugegeben, die B Eind NI ), aber die Preise
zwischen 16 und 688@dro pro KiloB m lohnen sich, da
der gesundheitliche Nutzen dieser leckeren Beeren sehr
grol3 ist. Der grof3e Preisunterschied liegt vor allem in
der Qualitat der Frichte. Je biologischer diese angebaut
wurden, desto besser.

Tipp: Um deine Energie zu steigern und den Abnehm-
Turbo zu zinden, bereite dir taglich einen Smoothie mit
den drei Superfoods, Chlorella, roher Kakao und Goji
Beeren zu. Einfach je eine Portion der Superfoods in
einen Mixer und deine Lieblingsfrichte dazu, kurz
durchmixen und fertig!




Naturlich mehr
Fett verbrennen

Ich personlich bin der Meinung, dass die drei voran
genannten Lebensmittel zu den wertvollsten auf
unserem Planeten gehdéren, aber sie sind natlrlich nicht
die einzigen, die dir dabei helfen, Fett zu verbrennen
und die Cellulite loszuwerden. Welche anderen du
unbedingt ausprobieren und in deinen regelméafigen
Speiseplan aufnehmen solltest, erfahrst du in diesem
Kapitel.

Spirulina. Auch bei der Spirulina handelt es sich um
eine Algenart, die einen grol3en Anteil an hochwertigen
Eiweil3en enthalt. Zusatzlich bringt sie deinem Korper
viele Vitamine und Antioxidantien ohne die Linie zu
belasten.

Erbsen Proteinisolat. Hierbei handelt es sich um ein
Eiweil3pulver, das aus Erbsen hergestellt wird. Es ist frei
von Gluten, Laktose und Cholesterin. Damit ist es nicht
nur eine wertvolle Quelle an essentiellen Aminosauren
fur Jedermann, sondern auch perfekt fir Veganer und
auch fur Allergiker.

Lezithin ist ein wertvoller Grundstoff, den dein Korper
benétigt, um gesunde Zellen zu produzieren. Es hilft
aber auch dabei, Leber- und Nervenzellen zu reparieren.
Naturliches Lezithin kommt in Sojabohnen, Eiern oder
Sonnenblumenkernen vor.



Weizengras liefert besonders viel Chlorophyll, Vitamine,
Antioxidantien und wertvolle sekundare Pflanzenstoffe.
Es ist so gehaltvoll, dass ein Loffel Weizengras 5
Frichte ersetzen kodnnte. Ein wunderbarer Zusatz zu
deinem Power-Smoothie.

Die innere Rinde der Rotulme. Die innere Rinde der
amerikanischen Rotulme ist sehr schleimhaltig und
fordert daher die Heilung und Reinigung der Verdau-
ungsorgane. Mit dem Pulver dieser Rinde kannst du
deine Entschlackungss, und Enigiftungskur wunderbar
unterstitzen. Ob alg ' pothie oder als Tee,
vor allem zu Begi Cellulite-Programms
sollte diegsimee nicht
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Kelp. Das Pulver aus Braunalgen hilft dir dabei,
uberschissiges Gewebewasser loszuwerden und den
Korper zu entgiften. Es ist dadurch ein gern gesehener
Helfer beim Kampf gegen die Cellulite.

Zu diesen Lebensmitteln kannst du noch andere auf
deinen Speiseplan setzten. Die, die ich jetzt hier
auffuhren werde, sind deshalb so wertvoll, da sie effektiv
den Stoffwechsel anregen, also dafur sorgen, dass du fit
und leistungsfahig wirst und jeden Tag 24h lang mehr
Energie verbrauchst. Zu ihnen gehoren Kaffee, Senf und
die beiden Scharfmacher Pfeffer und Chili genauso wie
Spinat, Zitrusfriichte und Tofu.

Eine weitere Gruppe an Nahrungsmitteln solltest du in
Zukunft auch nicht versaumen, immer wieder auf deinen
Speiseplan zu setzen. Sie liefern viele Nahrstoffe,
gleichzeitig aber wenig Energie, weswegen sie in den
USA gerne als ,Potent-Food“ bezeichnet werden.
Beeren, grines Blattgemuse, Karotten, Zwiebelgemuse
wie Porree, Zwiebeln und Knoblauch und Tomaten
gehdren in diese Gruppe. Auch Hittenkase sowie
Naturjoghurt zahlen hier genauso dazu wie das Fleisch
von Gefliigel.



Zusammenfassung
Nahrstoffgruppe Vermeiden bevorzugen
Kohlenhydrate (KH)  [Industriell verarbeitete KH Frisches, organisch
Fast Food angebautes Gemlse
: : frische, zuckerarme angebaute
Il’.lanf:”or?arc::en,z Ens;gydnnks Friichte
n
_' . P am besten roh, ansonsten
WeiBmehle schonend und nicht zu lange
frittierte KH gegart
Fertiggerichte
Konserven
Zuckerhaltiges Obst
Proteine Industriell verarbeitete Proteine |Frisches, hochwertiges Fleisch
Wurstwaren von Tieren, die artgerecht
i gehalten wurden (Gefligel,
Konserven Rind, mageres Schwein etc.)
Fast Food fettarme Milchprodukte
frittierte Fleisch- und Wurstwaren
Wiurstchen aller Art
Fette Transfette Avocado
gesattigte Fettsauren Kokosol
Fleisch mit hohem Fettanteil Olivendl
Wurst- und Fleischwaren, deren |Niisse und Saaten
Fettgehalt hoch ist Bio-Eier
Fertigprodukte und industriell
verarbeitete Fette
frittierte Lebensmittel

Vielleicht dachtest du bisher, dass du auf Fette oder
Kohlenhydrate vollstandig verzichten solltest. Die
Wahrheit ist aber, dass dein Koérper die Nahr- und
Inhaltsstoffe aus allen Gruppen bendtigt, um schon,
gesund und leistungsfahig zu sein.

Wenn du deinem Korper bewusst alle Vitalstoffe in
hochwertiger Form und ausreichender Menge zur
Verfliigung stellst, wirst du sehen, dass du zufriedener
und gesunder wirst, iehst, leistungsfahiger
erlierst. Am  besten
h deine Speisen so
e mQgii t.

chr bewegst
wirst. Um
kbnnen,
benotigt dein K@ inosauren, also
EiweiRe, als Be ial. 88 verbessert  deine
Gesundheit und dein Aussehen gleich mehrfach.

Doch der flr uns wichtigste Aspekt ist die Tatsache,
dass Muskelzellen einen hoheren Grundumsatz haben
als Fettzellen. Sie verbrauchen also schon in Ruhe mehr
Energie als Fettzellen. Durch mehr Muskelzellen startest
du also den Abnehm-Turbo.




Denke daran, dass du eine schlechte Erndhrung nicht
wegtrainieren kannst. Erndhrst du dich in erster Linie
von industriell verarbeiteten, konservierten und ,leeren”
Speisen, kannst du so viel trainieren, wie du moéchtest,
dein Korper wird jedoch nicht schlanker oder gestnder
werden.

Das heil3t nicht, dass du nie mehr Hamburger, Pommes
oder SuRigkeiten essen darfst. Iss sie ruhig hin und
wieder ohne ein schlechtes Gewissen, versuche aber in
deiner taglichen Ernahrung auf wertvolle, frische und an
Nahrstoffen reiche Lebensmittel zu achten.

Denn Kohlenhydrate, Fette und Eiweil3e mogen auf den
ersten Blick gleich sein, sie sind es aber nicht. Bringst du
mit diesen Nahrungsgruppen direkt alle anderen
lebenswichtigen Nahrstoffe in deinen Korper ein, fuhlst
du dich nicht nur schneller satt, sondern verhinderst
auch Heil3hungerattacken.

Dein Korper hat ja schon alles zur Verfigung, was er
benotigt. Du nimmst also nicht nur wesentlich bessere
Lebensmittel zu dir, die dich gesund und fit erhalten,
sondern vor allem sehr viel weniger Energie. Und
weniger Energie hei3t nun einmal auch weniger
Unterhautfettgewebe und damit weniger Cellulite.






Denk dich schlank

Schlanke Menschen leben ein komplett anderes Leben
als Menschen, die zu schwer sind oder gar sehr viel zu
schwer sind. Sie haben andere Hobbys, andere
Interessen und ziehen andere Lebensmittel vor. Selbst
ihre Bekannten sind__meist komplett anders, als die
schlanker Menschg diesen Bekannten
Dinge.

Keine Ag | ( 5 du von
flen Kopf

dein
2inem

duld und
Ausdauer bendtig , diesen Weg zu
2sundheit, Lebens-
freude und ein schoner, jugendlicher Koérper mit einer
straffen, glatten, seidigen Haut.
Wichtig bei diesen Veradnderungen ist, dass du alles,
was du andern wirst, mit deinen Gedanken und deinen
Traumen vorweg nimmst und dann in die Tat umsetzt.

Lass uns ein Beispiel ansehen:

Stell dir vor, dein Ziel ware es, einen Marathon zu
laufen. Du malst dir taglich aus, wie du laufst,
ausdauernd und unermudlich. Sogar in deinen Traumen
siehst du dich nicht nur taglich laufen, sondern sogar
den Marathon gewinnen.

Das ist wunderbar so, nur, lass dir keinen Baren
aufbinden, dies alleine gentgt nicht. Denn wenn du nicht
irgendwann damit beginnst, dir auch nur ein einziges
Mal die Laufschuhe anzuziehen, und dich wirklich daran
machst, zielgerichtet und geplant zu trainieren, wird es
bei dem Traum bleiben.



Zielsetzung und Planung

Aus diesem Grund rate ich dir, dass du dir zunachst
einmal klarmachst, was genau dein Ziel ist. Hast du
dieses definiert, schreibe es auf. Mache anschlie3end
einen zeitlichen Plan, indem du Teilziele, die du in kurzer
Zeit erreichen kannst, markierst und die dir klar zeigen,
dass du auf dem richtigen Weg bist. So motiviert es dich
immer wieder, wenn du ein Ziel erreicht hast, und es halt
dich bei der Stange, wenn die Sache einmal ins Stocken
geraten sollte.

Beginne unbedingt mit ganz leichten und kleinen
Veranderungen. Sind sie dir zur Gewohnheit geworden
(im Allgemeinen nach 21 Tagen), kannst du dich daran
machen, mit dem nachsten Teilziel zu beginnen.

Sei dabei nicht zu streng, wenn nicht gleich alles auf
Anhieb funktioniert, das ist ganz normal. Wenn du
jedoch dauernd dein Anti -Cellulite Programm auf
Morgen verschiebst, solltest du dir die Zeit nehmen,
herauszufinden, woran es liegt. Hast du dir zu viel
vorgenommen? Ist es dir nicht wichtig genug, dein Ziel
zu erreichen? Lasst du dich zu leicht ablenken, da zu
viele Versuchungen in deinem Umfeld sind?

Kannst du die Storfaktoren aus deinem Alltag verban-
nen? Dies kdnnte mit Mallnahmen wie Vorratsschrank
ausmisten und sich daran halten, nur noch mit vollem
Magen einkaufen gehen, Menschen meiden, die dich
sabotieren und so weiter geschehen.



Bewegung in dein Leben holen

Vielleicht ist es dir schon einmal aufgefallen, dass sich
das Denken Ubergewichtiger Menschen viele Stunden
pro Tag um Essen dreht. Wann sie essen, was sie
essen, wie es schmeckt, wie sie es zubereiten sollten
etc. Da verwundert es_nicht, dass sie einfach zu haufig
und zu Uppig das tu libg standig nachdenken.
Nutze das fir dich a
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Das kann dann letztendlich auch wieder Schritt fur
Schritt geschehen. Nimm doch ab jetzt einfach die
Treppe anstatt den Aufzug. Fahr mit dem Fahrrad zur
Arbeit oder auch zum Einkaufen. Selbst kurze Strecken
zahlen, vor allem dann, wenn du sie taglich zuricklegst.

Glucklich sein = geslinder sein

Ein weiterer wichtiger Punkt bei der Verbesserung
deiner Gesundheit ist es, dich taglich immer wieder
glicklich zu machen. Die Formel hierflr ist denkbar
einfach: Mach mehr von den Dingen, die dich gltcklich
machen, und entziehe dich den Dingen, die es nicht tun.
Angefangen von schlechten Nachrichten in Radio,
Fernsehen und Internet Gber Menschen, die dich nur
runterziehen, bis hin zu Filmen, Bichern und anderen
Freizeitbeschaftigungen, die deine Seele vergiften. Nicht
nur dein Korper will mit guter und gesunder Nahrung
geflttert werden, auch deine Seele.



Yoga gegen Cellulite

Yoga ist eine alte indische Philosophie, die das person-
liche Wachstum und das korperliche Wohlbefinden
verbessern soll. Das Korper-Yoga (Hatha Yoga) bedient
sich besonderer Korper- genauso wie Atemubungen, die
Disziplin und Konzefilliation \& gen. Dieses Hatha
Yoga kann von ausgetbt werden,
ungeachtet dessen, Ainiert oder sportlich
diese Psg

Meiner
wenn du

ganglich,
mochtest.

Aufgrund seiner € etisierend® irkung solltest du
am besten gleich am frithen Morgen, direkt nach dem
Aufstehen, mit deinem Yoga-Programm starten. Wenn
dies nicht in deinen Tagesablauf zu integrieren ist,
kannst du es jedoch auch am frihen Abend tun, am
besten um die Zeit des Sonnenuntergangs herum.

Versuche 2- 3 Stunden nach einer Mahlzeit keine
Asanas, also Yoga-Ubungen zu machen. Pranayamas,
also Atemubungen, kannst du jederzeit durchfihren, am
besten jedoch direkt im Anschluss an Asanas. Was
jedoch viel wichtiger ist als die korrekte Uhrzeit, ist, dass
du jeden Tag Ubst.

I . I
Du kannst an jedem Ort trainieren, der sauber,
ordentlich und gut gellftet ist, auch gerne draul3en,
wenn, dann jedoch nicht in der prallen Sonne oder direkt
nach einem Sonnenbad. Auch Insekten, enge Kleidung
und kalter Wind sind eher zu meiden. Achte darauf, dass
du dich wohl fiihist und bei den Ubungen, die du
durchfihrst, keinen Schmerz verspiirst.



Fuhre diese Yoga-Ubungsreihe in der beschriebenen

Reihenfolge mindestens 3x pro Woche durch.

Der Schneidersitz

Beuge die Knie nach aul3en und leg das rechte auf das
linke Schienbein, so dass sie sich in der Mitte tber-
kreuzen. Dieser Kreuzpunkt sollte in einer Linie mit
deinem Bauchnabel und dem Brustbein liegen. Zieh die
Knie so weit wie mdglich an und bring das Kreuz in
Richtung deines Kdrpers. Nimm eine aufrechte Haltung
an und zieh deine Schultern zuriick. Offne deinen
Brustraum und leg deine Hande entspannt auf den
Knien ab oder bring sie vor deinem Brustkorb
aneinander gelegt zusammen. Konzentriere dich beim
Halten der Stellung 1-2 Minuten nur auf dein Atmen.

Der Baum

In der Ausgangsposition stehst du aufrecht und stabil auf
beiden Beinen und deine FiURe zeigen nach vorne.
Spann deine Beine und Bauchmuskeln an und heb beim
nachsten Ausatmen dein rechtes Bein, so dass dein
Knie im 90 Grad-Winkel von dir wegzeigt. Lehne deinen
rechten Fuld dabei flach gegen den linken Oberschenkel,
etwas Uber dem Knie. Die Hande legst du auf Brusththe
zusammen und dein Blick geht geradeaus. Achte darauf,
im ganzen Korper die Spannung zu halten und streck
deine Arme und Hande Uber den Kopf, wenn du dich
stabil fahlst. Senk Arme und Bein nach 1 Minute und
wiederhol die Ubung mit dem anderen Bein.




Die Kerze

Leg dich flach auf den Rilcken, halte deine Beine
geschlossen und leg deine Arme flach neben den
Korper, die Handflachen zeigen nach unten. Mit dem
Einatmen hebst du Becken und Beine an. Den unteren
Ricken stutzt du dabei mit den Handen. Heb die Beine
soweit an, bis sie im 180 Grad-Winkel zum Boden sind
und halte deine Ellenbogen dicht zusammen. Schieb
den Brustkorb in Richtung Kinn und die Hande weiter in
Richtung Schulterblatige Halte dig Stellung, solange sie
bequem ist, senke d e Arme und roll den
Rucken Wirbel far n. Die Arme dienen
beim Ab 80 der B 5e.

Der herg ung
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Zehen an, j k langsam

die Beine inten, die
Hufte na obe i gavel nicht in
Richtung der Han¢ D die Fé icht an, bis du auf
den Zehen zum SteéM€n kommst. DMICk die Fersen dann
langsam wieder in Richtung Boden, so weit du es
schaffst. Nimm das Gesall so weit wie mdoglich nach
oben, wahrend du dich mit angewinkelten Armen nach
oben und hinten driickst. Deine Ohren und Oberarme
sind auf einer Linie. Halte die Ubung fiir 1 Minute, senke
dann die Knie und Fersen Richtung Boden ab.




Die Briucke

Leg dich auf den Ricken, deine FURe stehen huftbreit
auf dem Boden. Heb deine Hufte und deinen Po an,
indem du Wirbel flir Wirbel aufrollst und press deine
Schultern dabei in den Boden. Deine Hande wandern in
Richtung der Ful¥fesseln, die du, wenn mdglich,
umklammerst. Spann den Po sowie die Muskeln in
Bauch und Oberschenkeln an und atme 5x tief dygiial
Los die Haltung langsam auf und wiederhol die U
zweimal.

Die Standwaage

Steh aufrecht mit beiden FufRen dicht beieinander.
dein linkes Bein an und streck es mit durchgestrec
Fuld gerade nach hinten. Deinen Oberkorper beugs
nach vorne und streckst deine Arme mit den
flachen nach innen parallel zum Boden nach v(
Arms
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Nie wieder Cellulite

Wie du siehst, steckt hinter einer straffen und dellenfreien Haut
kein grolRes Geheimnis oder irgendwelche Uberteuerten
Wundermittel, sondern du musst dir einfach klar machen,

welche kleinen Veranderungen an deinem Lebensstil eine
grof3e Veranderung bewirken kdnnen.

Die gesunde Ernahrung, regelmafdige Yoga-Einheiten und die
Ubrigen Faktoren wie der Nutzen von Krautern und Aromadlen
und verschiedene Anti-Cellulite Massagetechniken, sollten
langfristig Teil deines Lebens und deines neuen Ichs werden.
Am Wichtigsten ist aber, dass du dich und deine Ziele einfach
niemals aufgibst.

Liebe Leserin, mit diesem Rustzeug an der Hand méchte ich
dich in dein schlankes Leben ohne Cellulite entlassen. Ich
wirde mich sehr freuen, wenn du diesen Ratgeber auch
deinen Freundinnen und Bekannten weiterempfehlen wirdest.
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