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MEDYCYNA ZABIEGI ODZYWIANIE ODCHUDZANIE PORADY URODA MEDYCYNAESTETYCZNA

Cellulit to jeden z najczesciej wystepujgcych defektow
urodowych kobiet. Wszyscy wiemy, jak wyglada, jednak juz
bardziej pogtebiona wiedza na jego temat pozostaje
stosunkowo niewielka. Czym jest? Dlaczego powstaje? Czy
dotyczy wytgcznie kobiet? A wreszcie pytanie, na ktore
odpowiedz nurtuje zapewne wiekszosc¢ z Was: czy mozna
z nim skutecznie walczy¢... i jak to zrobic?

Cellulit, zwany potocznie ,pomaranczowg" to po prostu nieprawidtowo rozmieszczona
tkanka ttuszczowa, ktéra wspatistnieje ze zmianami o charakterze obrzeku i widknienia
w obrebie tkanki podskornej. Do dzis nie ustalono jednoznacznie, jak powinien by¢
traktowany: jako swego rodzaju choroba czy tez bardziej specyficzne uwarunkowanie
o charakterze fizjologicznym. Z punktu widzenia specjalistow zajmujgcych sie tym
tematem, nie ma to jednak wiekszego znaczenia. Spora czes¢ kobiet ma cellulit (cho¢
od pewnego czasu zaczynajg borykac sie z nim takze mezczyzni), a niemal wszystkie
nie czujg sie w jego ,towarzystwie” dobrze. Zanim jednak przejdziemy do sposobow
walki z nim, trzeba najpierw dobrze pozna¢ wroga!

Dlaczego powstaje cellulit?

Ciezko jednoznacznie wskazaé gtowny powdd powstawania tego problemu. Alicja
Paluch, kosmetolog krakowskiego Centrum Medycznego Sublimed, mowi

0 najwazniejszych przyczynach. — Zta dieta, brak ruchu, siedzacy tryb zycia, problemy
z gospodarkg wodng, problemy zylne oraz tzw. niehigieniczny tryb zycia — wymienia
specjalistka Sublimed. Jednoczes$nie wskazuje, dlaczego cellulit dotyczy przede
wszystkim kobiet. — Jest to spowodowane tym, ze kobiety majg wiecej tkanki




ttuszczowej, a mezczyzni — tkanki miesniowej. U pandéw dominuje tluszcz trzewny (a
wiec osadzajgcy sie na narzgdach wewnetrznych), natomiast u kobiet wiecej znajduje
sie go w tkance podskornej — ttumaczy kosmetolog.

Z kolei lek. med. Kamila Biatek-Galas, dermatolog i lekarz medycyny estetycznej
Sublimed, wskazuje na inny, bardzo wazny powod, dla ktérego panie sg znacznie
bardziej podatne na powstawanie cellulitu. To hormony ptciowe. Brak rownowagi
pomiedzy poziomem estrogendw i progesteronu skutkuje tendencjg do zatrzymywania
wody w organizmie, zaburzeniami mikrokrgzenia i zastojami zylnymi, a takze
zwiekszong przepuszczalnoscig naczyn krwionosnych i w konsekwencji obrzekami.
Dodajmy do tego jeszcze zaburzenia w funkcjonowaniu uktadu limfatycznego

I uwarunkowania genetyczne, na ktore nikt niestety wptywu juz miec¢ nie moze... i mamy
juz komplet.

Przyczyn, z powodu ktérych cellulit jest urodowym defektem na ciele wielu kobiet, jest
— jak wida¢ — mndéstwo. Wspomnijmy w tym miejscu jeszcze w paru stowach o tym,
kiedy problem moze pojawic sie rowniez u panow. Poniewaz w ostatnim czasie ich
réwniez zaczyna on dotyczy¢. — Jest to spowodowane kilkoma czynnikami, wsrod
ktérych wymienitabym nastepujgce: siedzgcy tryb zycia, brak wysitku fizycznego, zta
dieta, lecz przede wszystkim obnizony poziom androgenéw (meskich hormonow
ptciowych), co powoduje, ze rownowaga hormonalna zaczyna przesuwac sie

w kierunku estrogendw. Zaburzenia hormonalne sg wiec gtdwng przyczyng
wystepowania tej przypadtosci u mezczyzn — méwi Kamila Biatek-Galas, specjalistka
Sublimed. Jednoczesnie jednak uspokaja panow. — Fakt, ze u niektérych mezczyzn
cellulit sie pojawia, jest w dalszym ciggu stosunkowo rzadki. Wystepuje tak naprawde
w kilku gtdbwnych przypadkach: kiedy mezczyzna cierpi na choroby wigzgce sie

ze wzrostem poziomu estrogenow (np. hipogonadzym) lub podczas kuracji
estrogenowej przy leczeniu raka prostaty. Ze spadkiem testosteronu mogg tez zmagac
sie panowie przyjmujgcy sterydy anaboliczne czy stosujacy przewlekte kuracje
sterydowe w przebiegu roznych choréb zapalnych. Co ciekawe, pewnym ryzykiem
okazuje sie by¢ réwniez dieta bogata w soje, ktéra zawiera fitoestrogeny, a wiec
substancje o budowie przypominajgcej zenskie hormony ptciowe — ttumaczy
dermatolog.

Jak wygrac¢ z problemem... na wtasng reke?

Mimo, ze przyczyny cellulitu sg bardzo zréznicowane i ztozone, nie oznacza to, ze nie
ma na te przypadtos¢ skutecznych sposobow. Co zatem mozemy zrobi¢, aby sie

go pozby¢? W pierwszej kolejnosci mozesz sprobowac uporac sie z problemem sama.
Moze zabrzmiec to banalnie, jednak najpierw zacznij przywigzywac¢ uwage do tego,

co jesz. Jesli do tej pory Twoja dieta byta bogata w weglowodany, powinnas to zmienic.
Tego typu produkty spozywcze, co nikogo pewnie nie zaskoczy, przyczyniajg sie

do wzrostu objetosci tkanki ttuszczowej. Kolejnym nawykiem, ktéry powinnas w sobie
wyrobi¢, jest unikanie wszelkich produktow wysoce przetworzonych, ulepszaczy

I dodatkow pokarmowych, ktore zatrzymujg wode w organizmie, przyczyniajgc sie w ten
sposob do powstawania cellulitu.




Jak wiec sie odzywiac, aby zminimalizowac ryzyko

pojawiania sie cellulitu?

Specjalisci radzg, aby pi¢ duzo (tzn. ok 2 litréw dziennie) wody niskosodowe]
niegazowanej, maksymalnie ograniczac sdl (zatrzymuje wode w organizmie), a takze
stosowac sie do diety niskoweglowodanowej i niskottuszczowej (odpadajg wiec
stodycze i fastfoody). Bardzo wazne jest tez regularne spozywanie positkow (co 3-4
godziny, 4-5 matych positkdbw dziennie), z duzg iloscig warzyw, owocéw oraz ryb, ktére
sg bogate w kwasy Omega 3, 6 i 9. Kawe postarajmy sie zastgpi¢ zielong herbatg,
unikajmy tez papieroséw i innych uzywek. Sport to kolejny po diecie ,domowy” sposob
na cellulit, ktéry jest w tej walce bardzo duzym sprzymierzencem. Pomaga nie tylko

w spalaniu tkanki ttuszczowej, ale tez poprawia krgzenie krwi. Z kolei sama praca
miesni nog stymuluje krgzenie, przeciwdziatajgc zastojom zylnym, ktére sg przyczyng
powstawania obrzekow.

Kiedy do gabinetu?

Wiele kobiet stosuje sie do powyzszych wskazowek, jednak wcigz nie mogg rozstac sie
z cellulitem. Co zatem im pozostaje? Na szczescie bardzo wiele sposobow

o kosmetologiczno-medycznym charakterze. Alicja Paluch z Sublimed podpowiada
kilka zabiegdw kosmetologicznych. — Te bardziej podstawowe to masaze, peelingi
gruboziarniste i wszystkie zabiegi, ktére usprawniajg krgzenie i pozwalajg skupic sie
konkretnie na newralgicznych dla nas fragmentach ciata. Sposrod wielu sposobdéw
walki z cellulitem na polu kosmetologicznym, czesto podpowiadam pacjentkom, nawet
tym z bardziej zaawansowanym problemem, zabieg ICOONE Laser. Jest to dobra
technologia w walce z roznymi niedoskonatosciami skory, takimi jak brak jedrnosci,
obrzeki czy wtasnie cellulit. Lgczy w sobie dziatanie swiatta LED (zwieksza
metabolizowanie komorek ttuszczowych) i lasera diodowego (wspomaga ich
obkurczanie). Optymalne rezultaty uzyskuje sie zazwyczaj po serii 10-15 zabiegow
wykonywanych mniej wiecej co dwa-trzy dni. Efektem jest wygtadzenie

I uelastycznienie skory.

No dobrze, tylko co, jesli zabiegi kosmetologiczne nic nam
nie dadzg?

Wowczas powinny wkroczy¢ juz mocniejsze, lecz jednoczesnie bardziej skuteczne
metody medycyny estetycznej. Zdaniem lekarzy zajmujgcych sie tg dziedzing,
najlepsze efekty daje leczenie skojarzone, a wiec w optymalny sposob tgczgce kilka
réznych metod zabiegowych. Takich jak np. wspomniany ICOONE Laser w potgczeniu
z karboksyterapig (wstrzykiwanie matych dawek czystego CO2 w obszar zabiegowy)
lub mezoterapig antycellulitowg (dostarczenie bezposrednio do skory substancji



leczniczych i regenerujgcych). Takie potgczenie umozliwia szybsze wyréwnywanie
tkanki podskornej, a skora staje sie bardziej napieta, jedrna i wygtadzona. — Jesli
chodzi o czestotliwos¢ stosowania tych dodatkowych zabiegéw, to karboksyterapie
nalezy stosowac do kazdego zabiegu wspomniang wczesniej technologig, natomiast
w przypadku mezoterapii antycellulitowej powinien by¢ to jeden zabieg tygodniowo,
a czasem nawet jeden na dwa tygodnie — ttumaczy dermatolog Kamila Biatek-Galas.

Co zrobic¢, zeby cellulit nie wrécit?

Kiedy w koncu uda Ci sie juz pozby¢ niechcianego towarzysza ze swojego ciata,
musisz juz tylko pamietacé, zeby unika¢ dawnych ztych nawykow zywieniowych,
regularnie (tzn. ok. trzy razy w tygodniu) uprawiac¢ sport i pi¢ duzo wody. Warto tez
pamietac, aby po skonczonej serii zabiegébw wykonywac tzw. zabiegi podtrzymujgce,
polegajgce na pojedynczych wizytach u kosmetologa (np. na masaz) raz na tydzien-
dwa. Dzieki temu regularnie bedziemy podtrzymywac¢ uzyskany wczesniej wymarzony
stan naszej skory. Ciato na biezgco bedzie utrzymywane w dobrej kondycji, a cellulit,
nawet jesli po jakims czasie powrdci, bedzie juz wtedy o wiele tatwiejszy do usuniecia.



