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Declarar Guerra à Celulite!

A celulite não lhe dá tréguas? Não se preocupe ! O Ritmus tem uma receita que vai ajudá-la a dar cabo dela em três tempos! Siga a máxima: dieta+exercício+tratamento

O que é a celulite?

A celulite é uma acumulação de gorduras que tende a alojar-se em torno das ancas, dos músculos e do abdómen. A sua aparência é esponjosa e com covinhas. É por isso que a caracterizam como “casca de laranja”. Esta é mais frequente nas mulheres (é produzida pelos estrogénios) no entanto pode aparecer no sexo masculino, mas que nunca ultrapassam as primeiras fases de desenvolvimento. 

Em linhas gerais podemos dizer que a celulite se trata de uma acumulação de gorduras, água e toxinas no tecido adiposo e que o organismo é incapaz de eliminar por si mesmo. O sistema linfático é responsável pela depuração de toxinas dos tecidos mas, se por algum motivo a circulação linfática (que depende das contracções musculares) não funciona, todas as toxinas concentram-se em determinadas zonas, dando, assim, lugar à celulite.  

Porque é que surge?


A genética e a vida sedentária são as principais causas  que provocam a alteração da circulação linfática que conduz à celulite mas, não são as únicas. Há também que ter em conta factores psicológicos, como o stress (a adrenalina favorece a acumulação de gorduras) e factores externos, como o uso de roupas muito apertadas. O estilo de vida de cada um poderá ser determinante – considere-se a falta de exercício físico e de suficientes horas de sono, optar por tomar banho com água muito quente, manter uma dieta desequilibrada, fumar, consumir álcool em excesso ou, ainda, recorrer a alguns fármacos como os corticóides.


Nas mulheres, as hormonas femininas que surgem na adolescência – os estrogénios – podem produzir uma retenção de líquidos e constituem outro factor que desencadeia a “casca de laranja”, que nem sempre surge associada ao excesso de peso. 

Como podemos evitá-la?


Uma vez que surge, a celulite torna-se uma luta para toda a vida. Trata-se de um processo crónico que se origina lentamente e vai progredindo com o passar do tempo se não for interrompido. Para combatê-la é necessário combinar um plano de alimentação, exercício físico e tratamento com massagens e produtos específicos que ajudem a eliminar os depósitos de água e toxinas e ser consciente de que a persistência é a única chave para o êxito. Outras técnicas como o relaxamento e a meditação, que aliviam os efeitos do stress, ajudam a reduzir as suas manifestações mas a solução definitiva passa mesmo por uma cirurgia e pelas mãos de um especialista nesta matéria, ou seja pela lipoaspiração.
É Normal Ter Celulite?


Eis uma pergunta difícil. Os estudos mais drásticos afirmam que a percentagem de mulheres com celulite chegam aos  98% da população Ocidental, o que deixa um pequeno mas afortunado número de felizardas  livre deste verdadeiro pesadelo! Muito mau para muitas e consolo para outras tantas, sempre ajuda saber que poucas são aquelas que se sentem a salvo desta invasão do corpo que começa a manifestar-se com a maturidade sexual e que avança com a idade se não for tratada a tempo.

[image: image2.wmf]1ª FRENTE: ACTIVIDADE FÍSICA


A celulite é uma inimiga sedentária e talvez  você até lhe dá uma ajudinha...

Trabalha sentada ou está de pé durante muitas horas, altura em que ela aproveita para instalar-se nas suas zonas preferidas. Se se movimentar , se lhe tornar a vida mais difícil, melhorará a circulação e o retorno venoso das suas pernas e impedirá a acumulação de substâncias tóxicas e de gordura. Hábitos tão simples como subir escadas, caminhar a um passo rápido com sapatos cómodos ou sentar-se com as pernas elevadas ajudarão a deter o processo. Se além de tudo isto praticar desporto pelo menos uma hora 3 a 4 vezes por semana, terá fortes possibilidades de êxito, evitando a acumulação de gorduras e conseguirá aumentar a sua massa muscular, reafirmando também os tecidos. Mas não a vamos enganar, se nos seus genes estiver escrita a palavra celulite atrasará todo o processo através do Exercício Físico, mas se deixar de praticar, os dias da sua elegância estarão contados.
2ª FRENTE – A ALIMENTAÇÂO

A lista de compras uma arma para toda a vida

A Celulite vence-se à refeição. Os seus efeitos são notavelmente reduzidos quando se adopta uma alimentação sã e equilibrada.    As  dietas ricas em gorduras saturadas ou em regimes de emagrecimento drásticos aceleram e pioram a situação. Comer bem e de um modo variado é o melhor modo de ajudar o seu organismo a depurar toxinas e a mobilizar as gorduras. Os alimentos ricos em vitaminas e minerais (frutas, legumes, verduras) actuam como antioxidantes naturais, melhoram a circulação e o retorno venoso, limpam as artérias e retardam o envelhecimento celular.
3ª FRENTE – Tratamentos Específicos

Não nos iremos debruçar sobre esta frente, uma vez que existe no mercado um número muito variado de produtos .


	(
	Lembre-se que as rãs não têm celulite! Beba água, pelos menos dois litros por dia de preferência entre as refeições.

	(
	Observe a sua mãe. A predisposição para a celulite herda-se. Se perceber que existem tendências para este problema siga à risca as nossas propostas!

	(
	Coma, no mínimo, cinco peças de fruta por dia. Graças à sua riqueza em vitaminas, minerais, fibra e água constituem um excelente “medicamento” contra a celulite.



	(
	Diga adeus ao tabaco, ao álcool e ao café...São prejudiciais à saúde, à juventude, à pele...

	(
	Viva as escadas!! Um exercício tão simples como subir as escadas ajudá-la-á a vencer esta batalha!

	(
	Não passe nem mais um dia sem fibras. Regule o seu intestino e previna problemas.

	(
	Compense os desequilíbrios hormonais. A menstruação, as gravidezes e a menopausa afectam todo o seu corpo. Conte  com esta realidade e evitará desgostos.



	(
	Despeça-se das gorduras (pastelaria, gelados, bebidas com gás, fritos, etc.) e dos alimentos salgados (fumados, molhos, etc.). São inimigos da sua saúde e da sua linha. Estará a fazer um favor a si mesma ao eliminá-los da sua dieta.



	(
	Não exagere na água quente e passe aos duches de água fria, que melhoram a sua circulação e aumentam as suas defesas naturais.

	(
	Seja persistente! Faça exercício físico durante toda a sua vida. A celulite tende sempre a regressar por isso não facilite.


Artigo realizado por Nelsa Silva Sande

Adaptado de “Sport Life”, Abril 2002

