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Co powoduje cellulit i jak sie¢ go pozby¢?

Cellulit to normalne zjawisko, ktére dotyka prawie 90 % kobiet i 10 % mezczyzn. Cellulit to nieréwnosci skory i
wgtebienia, ktére pojawiajg sie na jej powierzchni. Jednak proces rozwoju cellulitu dotyczy nie tylko skory.

Nierownosci na skorze pojawiajg sie, gdy warstwa ttuszczu pod skoérg naciska na tkanke tgczna. Pojawiajg sie
wybrzuszenia powodujace charakterystyczny wyglad skorki pomaranczy lub twarogu. Ryzyko rozwoju cellulitu u kobiet
zwieksza sie wraz z wiekiem i osigga szczyt w okresie menopauzy.

Zmiany hormonalne, w szczegdlnosci obnizenie poziomu estrogendéw, moga przyczynia¢ sie do zmian w krgzeniu i
zmniejszenia produkcji kolagenu. Komoérki ttuszczowe powiekszajg sie, a ciensza warstwa kolagenu i zmiana doptywu
krwi moga prowadzi¢ do rozwoju cellulitu.

Cellulit nie jest niebezpieczny, ani nawet ucigzliwy, ale dla niektérych oséb moze wygladaé nieestetycznie. W
przemysle kosmetycznym wyprodukowano setki r6znych kremaéw, ptynéw, mikstur i "lekdw” majgcych na celu
zmniejszy¢ cellulit.

Czynniki ryzyka zwiekszajgce prawdopodobienstwo rozwoju cellulitu

Terminem medycznym okreslajgcym cellulit jest lipodystrofia gynoidalna. Cellulit staje sie widoczny, gdy dochodzi
do zmian w rozmieszczeniu ttuszczu lub metabolizmie, ktére powodujg zmiane struktury komérek ttuszczowych i tkanki
tacznej.

Doktadna etiologia i patofizjologia nie wskazujg na jeden czynnik sprawczy, poniewaz istnieje wiele proceséw
odbywajacych sie sekwencyjnie lub w tym samym czasie, ktére wptywajg na rozwdj cellulitu.

Zmiany strukturalne mogg byé spowodowane brakiem réwnowagi hormonalnej. Zmniejszenie poziomu estrogenu
w okresie menopauzy znacznie zwieksza ryzyko rozwoju cellulitu.

Do innych czynnikéw ryzyka nalezg wysoki poziom insuliny i katecholamin, zaréwno integralnych w trakcie
rozktadu jak i magazynowanych w ttuszczu.

Wysoki poziom weglowodanéw w diecie zwieksza ryzyko hiperinsulinemii, co wspiera lipogeneze (tworzenie
komérek ttuszczowych) i wzrost obecnych komérek. Inne hormony, ktére odgrywaja istotna role to noradrenalina,
hormony tarczycy i prolaktyna.
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Kobiety majg wieksze ryzyko rozwoju cellulitu, poniewaz w poréwnaniu do mezczyzn majg inaczej rozmieszczong
tkanke tgczng i komorki ttuszczowe. Komérki ttuszczowe u kobiet majg tendencje do uktadania sie pod skoérg pionowo.

Gdy rosng, ich wierzchotki wybrzuszajg sie i przebijajg przez warstwe tkanki. Komérki ttuszczowe u mezczyzn sg
zwykle utozone poziomo i lezg ptasko naprzeciwko siebie.

Dtugotrwate siedzenie i nieaktywny tryb zycia mogg negatywnie wptywac na uktad krgzenia i zwieksza¢ ryzyko
rozwoju cellulitu. Niektérzy badacze powigzali réwniez przewlekte stany zapalne z podwyzszonym ryzykiem, znajdujgc
makrofagi i limfocyty w tkance cellulitu.

Osoby palgce oraz stojgce przez dtugi czas w jednym miejscu rowniez majg wieksze ryzyko rozwoju cellulitu.
Najlepszym momentem na podjecie madrych decyzji jest pojawienie sie cellulitu. Istniejg cztery etapy cellulitu, ktéry
moze sie pojawi¢ u kobiet juz w wieku 16 lat.

Stopien 0 — Brak cellulity;

Stopien 1 — Gtadka skéra w pozycji stojgcej. Grudki i wgtebienia pojawiajg sie podczas siedzenia;

Stopien 2 — Wyglad skérki pomaranczy lub twarogu zaréwno w pozycji siedzacej, jak i stojacej;

Stopien 3 — Obecnos$¢ pomaranczowej skorki podczas siedzenia i stania, z duzymi grudkami i wgtebieniami.

Naturalne sposoby na cellulit

Szczotkowanie suchej skory — Chociaz istnieje wiele zalet szczotkowania suchej skory, powyzsza technika
zapewnia rowniez wiele korzysci dla catego organizmu. Twoja skéra jest najwiekszym organem Twojego ciata.
Szczotkowanie suchej skéry pomaga ztagodzi¢ twarde ztogi ttuszczu znajdujgce sie pod skérg poprzez rownomierne
rozprowadzenie ttuszczu. Pomaga to zmniejszy¢ widoczno$¢ cellulitu. Ta metoda stymuluje réwniez uktad limfatyczny,
ztuszcza skore, poprawia krazenie, polepsza trawienie i pomaga ztagodzi¢ stres.Rozluznianie miesniowo-powieziowe —
To prosta i skuteczna technika stosowana w celu pozbycia sie ograniczen tkankowych w podskérnej tkance tgcznej,
spowodowanych urazem, stanem zapalnym lub zabiegami chirurgicznymi. Mate obcigzenie i delikatny nacisk
stosowane na okreslonym obszarze pomagajg wydtuzy¢ powiez i tkanke tgczng. Jesli Twoje finanse nie pozwalajg Ci na
cotygodniowy masaz, mozesz uzy¢ watka z pianki. Mozna nim wykona¢ zaréwno rozluznienie miesniowo-powieziowe,
jak i masaz tkanek gtebokich, co zmniejszy bél miesni. Watki z pianki sg niedrogie i czesto zalecane przez
fizjoterapeutéw do samodzielnego stosowania w domu.Peeling z kawy — Kawa pomaga przywréci¢ pierwotny ksztatt
otaczajagcej tkanki i tymczasowo zmniejsza cellulit. Kofeina pobudza réwniez przeptyw krwi i limfy. Moze by¢ réwniez
stosowana do ztuszczania i pomaga poprawi¢ napiecie skory. Peelingi mozna wykonywac z uzyciem oleju kokosowego
i drobno zmielonych ziaren kawy Mozna jg stosowac jako maseczke na twarz, a takze do poprawy napiecia i
rozjasnienia skoéry. Efekty moga sie utrzymywacé przez kilka godzin.Naturalne nawilzanie — Jak dotad nie ma zadnych
solidnych badan naukowych, ktére taczg ekspozycje na toksyny z rozwojem cellulitu. Jednak zmniejszenie catkowitego
obcigzenia toksycznymi substancjami chemicznymi znacznie poprawia funkcjonowanie organizmu. Uzyj naturalnego
balsamu, takiego jak olej kokosowy, aby unikng¢ perfum i innych substancji chemicznych zawartych w
kosmetykach.Utrzymuj réwnowage hormonalng — Naukowcy twierdzg, ze brak réwnowagi hormonalnej lub niedobory
hormondéw zwiekszajg ryzyko rozwoju cellulitu. Stad wzrost rozwoju cellulitu u kobiet w okresie menopauzy. Hormony
kontrolujg strukture i wiekszos$¢ funkcji organizmu. Dieta, aktywnos¢ fizyczna, ekspozycja na substancje chemiczne,
sen i spozycie weglowodandw moga wptywac na rownowage hormonalng, a tym samym na rozwdj cellulitu.Spozywaj
zelatyne — Zelatyna sktada sie z aminokwaséw znajdujgcych sie gtéwnie w kosciach i tkance tgcznej. Spozywanie
zelatyny przynosi wiele korzysci, od poprawy wtoséw i paznokci, po regeneracje stawéw i poprawe trawienia.Rzué
palenie — Palenie negatywnie wptywa na krazenie krwi i produkcje wysokiej jakosci kolagenu. Kolagen i elastyna
poprawiajg wyglad skory i pomagajg zmniejszy¢ progresje cellulitu. Palenie powoduje przedwczesne zmarszczki i
zwieksza ryzyko wysuszenia i przebarwienia skéry. Rzucanie palenia jest wyzwaniem i czesto wymaga wsparcia. Nigdy
nie jest za p6Zno, aby rzuci¢ natég jakim sg papierosy. Uwazam, ze "tajemnicg” jest najpierw wyzdrowie¢, co utatwi
pdZniejsze rzucenie palenia. Badania pokazuja, ze ludzie, ktérzy wykonujg regularne éwiczenia fizyczne (konkretnie
trening sitowy), majg DWA RAZY wieksze szanse na rzucenie palenia niz osoby, ktére nie éwicza. Prawidtowe
odzywianie, regularne ¢wiczenia, zdrowy sen i dobre zarzadzanie stresem sg dobrymi sposobami pomagajgcymi rzuci¢
palenie.Olejek grejpfrutowy — Jedng z najbardziej rozpoznawalnych zalet olejku grejpfrutowego i innych olejkéw
z cytrusow jest ich pozytywny wptyw na uktad limfatyczny. Stosowanie olejku grejpfrutowego pomaga zwiekszy¢
aktywnos¢ gruczotéw limfatycznych, zapobiegajgc tym samym problemom takim jak stabe krgzenie i cellulit.
Wymieszaj jedng do dwdch kropli olejku grejpfrutowego z olejem no$nikowym i wmasuj w cellulit ugniatajac ciato.

Zmiany w diecie

Wysokie poziomy insuliny zwiekszajg ilo$¢ thuszczu produkowanego przez organizm. Cellulit wynika
ze zwiekszajgcego sie rozmiaru i liczby komoérek ttuszczowych. Organizm zwigksza ilo$¢ produkowanej insuliny wraz ze
wzrostem spozycia weglowodandéw netto.

Jednym z najpotezniejszych sposobdéw, ktéry pomoze Ci w utrzymaniu masy ciata, zmniejszy ryzyko cellulitu oraz
potencjalne ryzyko wystagpienia cukrzycy, jest spozywanie diety o niskiej zawartosci weglowodanéw netto, a bogatej w
zdrowe ttuszcze.

Utrata masy ciata zostata powigzana zaréwno ze zmniejszeniem cellulitu, jak i jego pogorszeniem. W jednym z
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badan naukowcy stwierdzili, ze u wielu uczestnikéw wyglad cellulitu ulegt poprawie w wyniku utraty wagi, zwtaszcza po
znacznym zmniejszeniu masy ciata i iloéci ttuszczu na udach.

Wyglad cellulitu pogorszyt sig, gdy uczestnicy mieli nizsze BMI i doswiadczyli mniejszej redukcji masy ciata bez
zmiany ilosci ttuszczu na udach. Stosowanie zdrowej, bogatej w witaminy diety réwniez moze pomdc w ograniczeniu
rozwoju cellulitu lub zatrzymaniu jego progresii.

Witamina C — rozpuszczalna w wodzie witamina, ktérg mozna znalez¢ w owocach cytrusowych, brokutach,
truskawkach i szpinaku, chroni organizm przed wolnymi rodnikami i reaktywnymi formami tlenu wytwarzanymi podczas
przemiany materii. Witamina C jest rowniez zwigzana ze zdolnoscig organizmu do spalania ttuszczu. Spozywanie
pokarmoéw bogatych w wapn, cynk, potas i selen réwniez moze pomaéc Twojemu organizmowi w efektywnym spalaniu
ttuszczu.

Media zwrdcity uwage na katechiny znajdujace sie w zielonej herbacie, poniewaz uwaza sie, ze zwiekszajg one
zdolnos¢ organizmu do spalania ttuszczu i utatwiajg chudniecie.

Przeciwutleniacze znajdujgce sie w zielonej herbacie spowalniajg takze spadek zdolnosci umystowych, zmniejszajg
stan zapalny i poprawiajg zdrowie serca. Potgczenie zmniejszenia stanu zapalnego ze wspomaganiem spalania
tluszczu i utratg wagi pomaga zmniejszy¢ cellulit.

Zabiegi zmniejszajgce widocznos¢ cellulitu

Kremy i balsamy — Aktywnym sktadnikiem kreméw i balsamoéw sprzedawanych bez recepty jest zazwyczaj kofeina.
Uzyskasz te same korzysci, uzywajac opisanego wyzej peelingu do kawy, ktéry nie zawiera dodatkowych chemikaliow i
perfum, tak jak zwykte kosmetyki.Terapia falami akustycznymi — Podczas terapii wykorzystywane sg fale uderzeniowe
o niskiej energii, ktore przechodzg przez tkanke, rzekomo zmniejszajgc zatrzymywanie ptyndéw i rozbijanie czgsteczek
ttuszczu. Jednak badania majace na celu okresli¢, czy istniejg jakiekolwiek krétkoterminowe korzysci ze stosowania tej
metody, nie sg jednoznacznie.Laser lub terapia Swiattem — Mozna je stosowaé na zewnetrzng powierzchnie skéry lub w
procedurze inwazyjnej, bezposrednio pod skére. Jak dotad, wyniki badan dotyczacych nieinwazyjnej metody nie byty
pozytywne. Rezultaty bardziej inwazyjnej procedury sg lepsze i moga sie utrzymywac do szesciu miesiecy.Leczenie
czestotliwoscia radiowg — Ogrzewanie skoéry za pomocg elektromagnetycznych fal radiowych podobno zwieksza
produkcje kolagenu i zmniejsza cellulit. Jednak badania nie wykazaty jeszcze jednoznacznych dowodéw
na skutecznos¢ tego leczenia.Mezoterapia — Ta kontrowersyjna metoda polega na wstrzykiwaniu niezatwierdzonych
lekéw tzw. off-label (leki zatwierdzone dla innych choréb niz te, w przypadku ktérych sg w danym przypadku stosowane)
bezposrednio do tkanki. Czesto wymaga 10 lub wiecej sesji. Wielu ekspertéw uwaza, ze skutecznosc¢ tej metody nie
zostata udowodniona, przez co jej stosowanie moze by¢ ryzykowne.Zabieg podcinania blizn — Jest to prosta procedura
chirurgiczna opracowana w celu zmniejszenia widocznosci blizn i zmarszczek poprzez niszczenie zrostéw. Zabieg
zostat zatwierdzony w 2015 roku przez amerykanskg Agencje ds. Zywnosci i Lekéw w celu leczenia cellulitu. Rezultaty
utrzymujg sie do dwach lat.

Cwiczenia pomagajace zwalczyé cellulit

Ponizsze ¢wiczenia zostaty opracowane przez Skinny Mom i opublikowane w The Huffington Post.

1. Przysiad Pile — ,Zamiast sta¢ z rozstawionymi stopami na szerokos¢ bioder i palcami stép skierowanymi
do przodu, rozsuri nogi nieco szerzej i skieruj palce na boki: lewe palce w kierunku lewej sciany, prawe palce w kierunku
prawej Sciany.

Zachowaj takg sama postawe i technike, jak w przypadku zwyktych przysiaddéw. Kiedy wrdcisz do pozycji stojacej,
napnij wewnetrzng strone ud.

Postaraj sie wypchna¢ biodra i pchna¢ miednice ku gdrze, aby upewnic¢ sig, Zze celujesz w wewnetrzng i zewnetrzng
strone ud."

2. Przysiady z pitka — ,Stari z nogami rozstawionymi na szerokos¢ ramion i trzymaj pitke nad gtowa. Wypchnij biodra
do tytu i opusc je w dét, a gérna czes¢ ciata opadnie razem z nimi.

Opusc¢ pitke przed siebie i zatrzymaj na wysokosci ramion.

Nawet jesli koncentrujesz sie na pitce, upewnij sig, Ze kolana nie wysuwaja sie poza palce stop, a klatka piersiowa jest
uniesiona.

Zréb wydech i odepchnij sie z pozycji przysiadu do pozycji stojgcej, jednoczesnie podnoszac pitke nad gtowe.”

3. Mostek — ,Potdz sie wygodnie na plecach z rekami wzdtuz tutowia. Stopy utéz pod kolanami.

Przenies ciezar na piety i wypchnij biodra w gére w kierunku sufitu.

Gdrng czesé plecdw i topatek nalezy docisng¢ do maty lub podtogi. Z powrotem opus¢ biodra i powtdrz ruch.

W celu zwiekszenia stopnia trudnosci, wykonaj éwiczenie na jednej nodze!"

4. Naprzemienne $cigganie kolan do klatki piersiowej w podporze przodem — ,Zacznij od pozycji stojgcej. Schyl sie,
ktadac rece na ziemi i wyrzuc nogi do tytu — powinienes przyja¢ pozycje deski.

Przyciagnij prawa noge tak blisko prawej reki, jak tylko mozesz; powinno to wygladac jak bardzo gteboki wykrok.
Przenies noge z powrotem do tytu i powtdrz ¢wiczenie lewa noga.

Po wykonaniu ¢wiczenia po kazdej stronie, zrdb wyskok do tytu i wstan, wracajac do pozycji wyjsciowej."

5. Podnoszenie nogi do boku z wykorzystaniem gumy oporowej — ,WeZ gume oporowa i potéz sie na prawym boku z
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wyprostowanymi nogami. Owiri gume wokot kostek.

Lezac na prawym boku z wyprostowanymi nogami, potéz lewa noge na prawej. Uzyj prawego przedramienia jako
podparcia, trzymajac gérng czesé ciata nad podtoga.

Trzymajac nogi prosto, podnies prawa noge tak wysoko, jak mozesz. Skoncentruj sie na prostowaniu kolana. Opus¢
noge z powrotem do pozycji wyjsciowej. Podnies tyle razy, ile zdazysz przez 30 sekund.

Zmien pozycje ktadac sie na lewym boku i unies noge tyle razy, ile zdazysz przez 30 sekund."

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2018/09/07/co-powoduje-cellulit.aspx
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