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Laege Charlotte Bech arbejder med naturlige og holistiske metoder til forebygelse
og behandling. Hun er desuden foredragsholder og forfatter til bestselleren ‘Godt

og sundt dret rund

Patienthistorie

Min patient er en 33-arig single
kvinde, som arbejder inden for
salg og markedsfaring.

Patienten siger: Jeg er meget ked
af mit udseende. Jeg vejer lidt
mere, end jeg har det godt med,
og jeg har en masse sma harde
buler pa larene og hofterne og
omkring mit seedeparti. Kan du
hjeelpe mig med at f3 det vaek?

Jeg svarer: Jeg kan godt hjalpe
dig med det. Farst vil jeg afleese
din puls. P& den made kan jeg
finde ud af, hvad den grundlaeg-
gende arsag er til, at du har pro-
blemer med din vaegtog dinhud.
Bagefter snakker vi om, hvad du
skal gere for at komme af med
symptomerne. ‘

Farst og fremmest undersager jeg

de hudomrader, hvor problemet -
sidder, ved at se og meerke pa

huden. Ved at aflaese patientens

puls kan jeg desuden finde frem

_ til den grundleeggende arsag til,
athunhar problemer med sin hud
og sin vaegt. Jeg afleeser den gene-
relle tilstand i hele organismen og

‘den specrﬁkke t!lstand i enkeite'

vaev og celler

Ved at undersage denne patient
finder jeg ud af, at hun lider af

- cellulite (appelsinhud), og at ar-

Hvis du fejler noget, ber du sege

leege - enten din egen laege eller

en laege med holistisk indgangs-
- vinkel. .

sagen til symptomerne skyldes
vaskeophobning i underhuden
i forbindelse med hendes fedt-
celler.

Det errigtigt, svarer patienten, jeg
foler at det meste af det er vaeske
og ikke kompakt fedt.

Jeg siger: Det er svaert at gare
noget ved cellulite, og det er des-
veerre et problem, som langt de
fleste kvinder har.Nu og her vil jeg
anbefale dig fglgende:

1.At svede, s sveden Igber ned ad
huden. Det kan man geare ‘enten

ved at dyrke motion eller ved at':

tage sauna eller dampbad.Undga
enhver form.for afkeling, specielt
om vinteren. Serg for varm pa-
kleedning.

2. F4 massage eller give dig selv
‘massage. Det kan enten vare

terbarstning med en grov silke-
handske eller helkropsmassage
med opvarmet sesamolie.

3. Drik godt med vand, specielt

varmt kogt vand i smé slurke.
Desuden ber.du drikke et stort

glas kogt varmt vand om morge-
nen pa fastende hjerte.Det satter

- gangi hele fordgjelsen og renser
organismen for untadige stoffer,
der har hobet: S|g Op i fordqaje[-_

seskanafen

4Sp|s sundt : :

Undga folgende madvarer som
fordgjelsen ikke kan nedbryde
helt. N&r madvarerne ikke kan
nedbrydes helt bhver der rest-

produkter til overs, som hober sig
op, 0g som kan suge vaeske til sig
i underhuden. Det drejer sig om
tungt fordgjelig mad som kad,
fjerkrae, fisk, frostvarer, faerdigret-
ter,restemad, levninger,ddsemad,
tilseetningsstoffer og friturestegt
mad. Undga desuden madvarer,
der indeholder et signal om at
“svulme op”, dvs. madvarer, der
indeholder gaerede processer el-
ler er haevet pd anden made, som
kager og bred med gzer, surdej,
natron eller bagepulver, alko-
hol, so;asovs og kulsyreholdige
drikke.

Undga overfledig medicin som
sovepiller, slankepiller, afferings-
midler og vanddrivende midler,
medmindre din laege anbefaler
noget andet.

Undga koffein, alkohol, fed mad
og usunde fadevarer.

F& masser af fibre, frugt og grent
og veltilberedt mad, vegetarisk,
varm og frisklavet mad.

Patienten er glad for programmet,

0g-sé aftaler vi, at hun kommer

igen om tre uger, for at se,hvordan
det er gdet med kuren.

Efterhanden som dine sympto-
 mer lindres og du far det bedre,

kan vi begynde at se pd andre
aspekter af din livsstil, gennem
bl.a. din kostplan, dine kosttil-

- skud, din bolig, og dine vaner og

rutiner. Desuden kan det maske
blive ngdvendigt at du skal have
tilfart ekstra vitaminer og visse
mineraler.
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Specielt stof

Lidt om cellulite, ogsd kaldet ap-
pelsinhud

Eksperter mener,at ca.90% af alle
kvinder over 15 ar har cellulite i
storre eller mindre grad.

| underhuden er der bindevav
og fedtceller.Bindevaevsstragene
ligger som et netveerk, hvori der
ligger smé grupper af fedtceller.
Fedtcellerne danneren l@s klump,
der kan suge vaeske til sig, praecist
som en svamp. Nar det sker, svul-
mer klumperne op, sé de buler op
mod hudoverfladen. Samtidigt
kan fedtcellerne selv udvides - de
kan blive 100 gange starre.

Det betyder,at hvis man har cellu-
lite, kan ens overvaegt primaert
skyldes veaeskeophobning. Det
karakteristiske ved cellulite er, at
man har sveert ved at fa det vaek,
selv om man nedszetter sin ind-
tagelse af fedt og kalorier, da det
fortrinsvis er et vaeskeproblem.

Cellulite er mest udbredt hos
kvinder, fordi kvinders bindevaey
er mere uelastisk, og fordi kvin-
der har flere fedtceller. De fleste
hudspecialister mener, at der er
tale om en fejl i lymfesystemet,
sa veesken i underhuden ikke
draenes veek. Andre mener, at det
er omvendt — at de opsvulmede
fedtceller forstyrrer cirkulationen.
Andre igen mener,at det kan veere
arveligt eller skyldes hormonelle
forandringer og veegtforggelse.

Blodet skal fare naeringsstoffer ud
til celler og veev. Hvis blodtilfarslen
nedsaettes eller blokeres, kommer
der ikke nok naering til, at krop-
pensindbyggede reparationsme-
kanismer kan fungere,s& kroppen
ikke kan genopbygge elastin og
kollagen,som gar bindevaevet ela-
stisk og spaendstigt. Lymfevaesken
skal draenere celler og vaev for
veeske, urenheder, affaldsstoffer
og restprodukter, sa hvis lymfe-
draenagen er nedsat eller blokeret,
kan vaeske og urenheder ikke blive
fiernet,men vil hobe sig op og fare
til dannelsen af cellulite.
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Der er to principper for behand-
ling:

- at svede den ophobede vaeske
ud, sé sveden lgber ned ad huden
{gennem sauna, dampbad og
motion)

- atforbedre mikrocirkulationen af
blod og lymfe (gennem massage,
udrensning, sund mad og drikke,
opvarmning og undga afkeling)

Fd rigeligt med motion

Det @ger mikrocirkulationen i
underhuden samt hjalper til at
komme til at svede. Serg for en
fin balance - ikke for lidt og ikke
for meget motion.Undga anstren-
gelse,ndr du motionerer, fordi det
kan fere til for tidlig aldring.

Massage

Bindevaevsmassage kan forega
enten manuelt eller mekanisk. Ma-
nuel massage kan foreg som ter-
begrstning med en grov silkehand-
ske ellermed opvarmet sesamolie.
Mekanisk massage kan veere LPG,
endermologi eller ultratone. FDA,
som erden amerikanske pendant
til Sundhedsstyrelsen, har god-
kendt en behandlingform mod
cellulite, kaldet endermologi,som
oger tilferslen af blod og lymfe-
veeske til de behandlede omréder,
samt en beskeden egning i kol-
lagenproduktionen. Der er dog
ingen garanti for,at behandlingen
reducerer cellulite (appelsinhud)
i det enkelte tilfeelde, og effekten
holder som regel ikke, dvs man
kan blive afhaengig af behand-
lingerne.

Udrensning

Der findes mange forskellige
slags udrensningskure. Det er
vigtigt atfinde en udrensningskur,
som passer til ens kropstype, da
udrensning let kan fare til fore
til ubalance og ophobning af
flere urenheder, end den fjerner.
Folgende principper er dog helt
generelle for alle:

-Undga kold mad og kolde drikke.
Hvis vi indtager noget, der er koldt,
vil det medfere, at kroppens kanal-

systemer traekker sig sammen, og
det vil lukke af for blodgennem-
stremningen og lymfedraenagen,
specielt i de sma kar, der ligger i
huden.

- Undgd madvarer som er tungt
fordgjelige

- Undga at spise for meget til
aften.

-Undgé desuden kad, fisk, fjerkrae
samt restemad, levninger og mad
fra dagen fer.

Undga desuden mad,derindehol-
der at signal om at svulme op.

Undga enhver form for afkeling
Ophold dig i varme rum, vaer
varmt klaadt pa, bade udendgrs
og indenders i de kolde arstider.
Polarhue, skisokker, med taetsid-
dende lag underst.

Behandling

Der tjenes mange penge pa be-
handlinger i form af sugning eller
cremer, der skal fjerne cellulite,
men de har ikke dokumenteret
effekt. Kirurgiske indgreb kan
fierne nogle af fedtcellerne, men
kan ikke fjerne al cellulite.

- Jeg ger herved opmaerksom p3,

. atjegikkeeransatellerpdanden
made skonomisk involveret i |

- nogen form for helsekostfirmaer, '

- moderne medicinske eller natur-
medicinske virksomheder.



