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Det siges, at 90 % af alle kvinder får appelsinhud i større eller mindre grad. Hvis det var meningen fra naturens side, at det skulle være en naturlig del af kroppen, hvorfor synes vi så ikke, at det er attraktivt? Det er naturligvis, fordi appelsinhud ikke er et sundhedstegn. Så selvom det er normalt, at så mange af os får det, så er det ikke naturligt. En naturlig sund krop har ikke appelsinhud. Appelsinhuden opstår, når cellerne ikke får tilført tilstrækkelig med næring til at kunne vedligeholdes eller opbygges optimalt. Som en naturlig følge af et problem forsøger vi at finde løsningen. Og helst den letteste løsning. Derfor er der en kæmpe industri af producenter, der med vidtragende reklameslogans sælger os lette løsninger på flaske og tube – til kamp mod appelsinhuden. Og en lang række af produkterne har da også en virkning, så længe de bruges. Men det naturlige og vedvarende slag mod appelsinhuden bør stå inde i kroppen og ikke være noget, der påføres udefra. En sund og velnæret krop kæmper langt bedre mod appelsinhuden og giver et varigt resultat – med langt færre smerter i pengepungen. 80 % af din indsats mod appelsinhuden bør ligge i dine daglige kost- og motionsvaner, så giv de sidste 20 % til den ”ydre” indsats. Når du skaber en sund krop, får du langt mere end et smukt udseende. Så får du også overskud, energi og velvære. Alt sammen noget, der rækker langt ud over, hvad cremerne kan give. Og overskud, energi og velvære giver en krop med udstråling, selvtillid og lækker hud. Jo bedre du plejer din krop, jo bedre plejer den dig!

Selvom kost- og motionsvaner umiddelbart kan virke uoverskuelige at ændre på, så vil de på lang sigt give dig langt mere end den indsats, du yder. Og lige så snart du er ude over den grænse, hvor det virker uoverskueligt, så vil det virke mere uoverskueligt ikke at spise rigtigt og træne regelmæssigt. Du bliver simpelthen afhængig. Og endnu mere afhængig, når du først kan se resultatet af din indsats. Læs bogen grundigt igennem. Gå i gang med den del af ændringerne, som du synes, der virker lettest at gå til. Indarbejd vanerne og gå så til næste del. Og efterhånden vil du kunne mærke energien strømme og dermed få mere overskud til at holde fast i vanerne. Vaner ændres ikke fra dag til dag, men ændres ved en målrettet indsats, hvor du hele tiden holder fokus på målet og den følelse, du ved, du opnår ved at holde fast.

God arbejdslyst og god træning! 
Birgitte Nymann, marts 2007


Før og efter

Da jeg gik i gang med at skrive denne bog i januar 2007, satte vi 3 personer i gang med at følge kost og træningsrådene fra bogen, for at vise hvor langt man kan nå på 10 uger. Personerne har udelukkende modtaget information via email og har trænet efter 2 af mine træningsprogrammer på dvd, som er tilsvarende de øvelser, jeg har udvalgt sidst i bogen. Det betyder, at de udelukkende har fået samme informationer, som du kan få i bogen og derudfra fundet deres egen måde at gøre tingene på. Og glæd dig til at se resultaterne af 10 ugers indsats på næste side.
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Forsøgspersonerne har fulgt kostog træningsråd så godt som muligt og fået disse flotte resultater på bare 10 uger. Nogen er næsten kommet af med al appelsinhud, og andre har lidt at arbejde med endnu. Det kommer selvfølgelig an på udgangspunktet. Alle deltagere er enige om, at de holder fast i deres nye vaner i fremtiden, fordi de tydeligt kan mærke og se forandringerne.
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HVAD ER APPELSINHUD?


Til kamp mod appelsinhud
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Til kamp mod appelsinhud

Der er vel ingen andre end de kulørte blades fotografer, der jubler, når de ser appelsinhud – og så skal det selvfølgelig sidde på superstjernerne, for at de gør det. Alle os andre vil helst ikke mindes om det. Rigtigt mange kvinder har appelsinhud, og det har ikke noget med overvægt eller fedt at gøre som sådan. Man kan godt have lidt for meget sul på kroppen og ikke have appelsinhud, og man kan være tynd som et stankelben og have appelsinhud. Men der kan gøres noget ved det! Og det kan nærmest forsvinde, hvis du vil det nok.

Hvad er appelsinhud?

Appelsinhud (eller cellulite) er fedt, der har hobet sig op i en forandret hudstruktur. I læderhuden ligger der altid et lag fedt, der fungerer som kroppens isolation og polstring, og som sikrer kvinden, at hun har energi og næring nok til fx at blive mor. Fedtet ligger kapslet inde i små rum mellem overhuden og musklerne. Når vævet ikke får tilført tilstrækkelig med næringsstoffer inkl. vand, bliver bindevævet stivere og trækker sig lidt sammen, og så opstår de små fordybninger i huden, der er så karakteristiske for appelsinhud. Samtidig vokser fedtcellerne i læderhuden og skyder op i den svage hud som de små buler, vi så kalder appelsinhud.

Du kan købe mange forskellige cremer, der lover, at appelsinhuden forsvinder. De indeholder vitaminer, urter, mineraler og antioxidanter. De gode kan gøre din hud blødere, glattere, sundere og bedre i stand til at reparere sig selv. De bedre cremer indeholder antioxidanter, antiinflammatoriske ingredienser og stimulerer blodcirkulationen. Og disse cremer kan midlertidig skjule appelsinhuden. Men selve årsagen til appelsinhudens fremmarch skal behandles indefra, for det er der, at skaden er og sker.

Cremer kan faktisk ikke gå gennem læderhuden og nå ned til der, hvor appelsinhuden virkelig er. Cremer og lotions kan kun påvirke de yderste lag af huden, og derfor virker de ikke alene, men kan bruges som et supplement til sund kost og træning.

For virkelig at få has på hytteretten på lår, balder og arme skal du gå meget dybere i kroppen, og den eneste vej er gennem munden og gennem bevægelse af musklerne. Her i bogen inkoorpereres sund kost og motion for at give det bedre ”indre” resultat, og alle cremerne lader vi kosmetikfirmaerne om at guide dig rundt i.


Det er ikke et spørgsmål om, hvorvidt appelsinhud kan fjernes – det kan det hos alle. Spørgsmålet er, hvor meget arbejde det kræver, og om man er villig til bruge den tid, det kræver.




Hudens anatomi og fysiologi
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Hudens anatomi og fysiologi

Huden er menneskets største organ, siger man. Den dækker vores ca. 2 kvadratmeter store overflade og vejer omkring 3 kg. Huden har en række funktioner, hvoraf overordnet beskyttelse af organismen er den vigtigste. Menneskekroppen består overvejende af vand og ville hurtigt blive dehydreret, hvis ikke huden holdt vandet tilbage. Huden skåner kroppens indre dele mod slag og skrammer. Huden indeholder en masse sanseceller, som gør, at vi fx reflektorisk trækker hånden til os, når vi rører ved noget varmt eller skarpt for at undgå større skader på kroppen.

Hudens opbygning

Huden består overordnet af overhud (epidermis), læderhud (dermis) og det subkutane fedtlag (underhuden).

Overhud

Overhuden dækker hele kroppens overflade. Overhudens celler afstødes hele tiden fra hudens overflade og erstattes af nye celler, der produceres i det nederste lag af overhuden. På overhuden kan cellerne gnubbes af uden større skade til følge. Epidermis indeholder ikke blodkar, men modtager sin næring fra vævsvæsken. Ved manglende overhud stiger risikoen for infektioner, vandtab og udtørring.

Epidermis består af 3 lag:


	Det basale lag (1 cellelag – det nederste af overhuden)

	Det suprabasale lag (det mellemste lag af overhuden)

	Stratum corneum (10-15 cellelag – og det yderste af huden – noget af det, du kan se)



Cellerne bevæger sig hele tiden fra det ene lag til det næste og gennemgår her en modningsproces. Det tager ca. 4 uger at forny hele overhuden. Dvs. om 4 uger, fra du læser dette, vil du have helt ny hud over hele kroppen.

Læderhuden

Læderhuden er et kompakt lag, der består af bindevæv og følgende strukturer:


	Svedkirtler

	Talgkirtler

	Hårfollikler

	Blodkar

	Nerveender



Bindevæv

Selve bindevævet består af 3 komponenter;


	Kollagen 90 %

	Elastin 5 %

	Amorf grundsubstans 5 %



Kollagen og elastinfibrene giver styrken og elasticiteten i vævet. Elastinfibre findes primært i de dybere liggende lag af læderhuden, hvorimod kollagen findes i hele læderhuden. De kollagene fibre er i familie med dem, som bl.a. brusk er opbygget af, og de giver huden dens styrke. Elastinfibrene er, som navnet antyder, elastiske og giver huden dens spændstighed og elasticitet. Ud over fiberstrukturer findes også andre molekyler, som bl.a. binder vand i læderhuden.

I læderhuden ligger en mængde blodkar. Disse blodkar kommer fra det subcutane fedtlag og sender et netværk af mindre kar ind i læderhuden, hvor de forgrener sig ud i bittesmå blodkar for at ernære læderhuden og det basale lag af overhuden. En god blodforsyning giver en god tilførsel af ilt og næringsstoffer til cellernes aktivitet, specielt til reparation af beskadiget væv.

Det subcutane fedtlag

Det subcutane fedtlag er et løst organiseret lag under læderhuden, og det indeholder store fedtdepoter (selv når man er normalvægtig). Subcutis indeholder fedt, hvis funktion er at isolere, virke som et energilager og være ”stødpude”. Subcutis indeholder også bindevæv, der indeholder nerver og blodforsyning.

Blodforsyning til huden

Blod distribuerer ilt og næringsstoffer til alle kroppens celler. Ilt anvendes til forbrænding, og næringsstoffer anvendes til vækst og reparation. Blod fjerner ligeledes affalds produkter som fx CO2 og andre affaldsstoffer fra cellerne. Endelig giver blod i sig selv en beskyttelse mod infektioner, fordi det bærer antistoffer og hvide blodlegemer, som udgør en del af kroppens immunforsvar. Hudens blodforsyning udgør omkring en tredjedel af kroppens totale blodforsyning. Selvom de større kar er lokaliseret i det subcutane fedtvæv, hvor de er beskyttet, behøver det subcutane fedtvæv ikke nogen særlig stor blodforsyning. Det område, der modtager den største mængde blod af alle hudlagene, er læderhuden.

Appelsinhudens faser
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Appelsinhudens faser
Appelsinhud findes i en grov opdeling i 4 faser:
	Den 1. fase er usynlig udefra. Blodkar i læderhuden begynder at blive ”nedbrudt”, så de ikke er så stærke. Når blodkarrene ikke fungerer optimalt nedsættes tilførslen af næringsstoffer til huden, hvilket igen gør hudens strukturer mere sårbare, og de opbygges i mindre grad, end de burde. I denne fase begynder vand at sive ud af de ødelagte blodkar og samler sig i vævet uden for. Ligeledes begynder fedtcellerne i subcutislaget at klumpe sig sammen. I denne fase er hud og læderhud stadig rimelig velfungerende, og netop derfor er ”ødelæggelserne” stadig usynlige.
	I fase 2 ”hæver” fedtcellerne og begynder at skubbe sig op mod huden, som mangler sin styrke. Ødelæggelserne er stadig ikke tydelige på huden, men kan ses, hvis du lægger dine hænder på fx lårene og presser hænderne i retning mod hinanden – så vil overfladen ligne skrællen på en appelsin. Blodkarrene i huden bliver skubbet til side af de hævede fedtceller fra subcutislaget, og huden får dermed endnu mindre blod tilført, hvilket igen berøver huden nogle essentielle næringsstoffer, så den ikke opbygges i tilstrækkelig grad.
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