CELLULIT

Skad si¢ bierze

Skoérka pomaranczowa to zmora wigkszosci kobiet. Nie tylko tych majacych problemy z
nadwagg. Cellulit to skutek rozwoju cywilizacyjnego - siedzacego trybu zycia i ztej diety. Do
tego dochodzg tez czynniki genetyczne. Kazda kobieta, ktéra cho¢ raz podjeta walke z
grudkami thuszczu pod skora, wie jak trudno je zlikwidowac lub cho¢by zredukowac.

Przestan go karmic

Co cickawsze bez problemu wydajemy pienigdze na rézne specyfiki majace nam pomoc w tej
walce. Wsmarowujemy, wklepujemy, pocieramy szczotka, kremujemy, tykamy cudowne
pastylki. Poswigcamy cate godziny na zabiegi antycellulitowe, zamiast zrobi¢ to co
najwazniejsze - przesta¢ go karmi¢! Brzmi absurdalnie? Bynajmniej - to my sami karmimy
nasz cellulit. Kazdego dnia dostarczamy mu wielu niezdrowych, ale jakze przez niego
lubianych, substancji.

Niezdrowe i smaczne

Zanim jednak przejdziemy do listy sktadnikow, ktorych powinny$my unika¢, chcac
zredukowac efekt skorki pomaranczowej na udach czy posladkach, jedna wazna uwaga - to
nie jest dieta jednorazowego uzytku, tylko sposob na zycie. Nic nam z tego nie przyjdzie, ze
przez dwa tygodnie bedziemy restrykcyjnie unika¢ wszystkich zakazanych produktow, a gdy
tylko zobaczymy efekt, wrocimy do dawnego stylu zycia. Cellulit wréci od razu.

A teraz konkrety. Czym karmimy nasz cellulit? Wtasciwie wszystkim co w nadmiarze
niezdrowe, a czesto bardzo smaczne.

Cukier Twodj wrog

Czesto wydaje nam sig, ze skoro przestaliSmy stodzi¢ herbate czy kaweg cukrem, a
przeszliSmy na stodzik, to nas ten problem nie dotyczy. Nic z tego - cukier jest sktadnikiem
bardzo wielu produktow, ktore jemy. Nie tylko slodyczy, ale 1 soséw, surdwek, biatego
pieczywa, no i przede wszystkim wielu napojow. A cukier to ulubienic cellulitu. Bardzo
skutecznie sprzyja gromadzeniu si¢ tluszczu na naszych udach i w innych miejscach. Stodziki
tez nie sg najlepszym rozwigzaniem. Zdecydowanie zdrowiej bedzie siegna¢ po miod lub
cukier ciemny. Byle z umiarem.

Sol zatrzymuje wode¢

Cellulit $wietnie si¢ tez rozwija dzigki soli. To wlasnie ona odpowiada za zatrzymywanie
wody w tkankach 1 wywoluje problemy w krazeniu limfatycznym. Teoretycznie nieszkodliwa
dawka soli dziennie to 5 g. Niestety - czesto nieSwiadomie - zjadamy jej okoto 15 g. kazdego
dnia. W jaki sposob nieswiadomie? Po pierwsze zapominamy, zZe sol to nie tylko to co widac,
np. na pomidorach, ale sktadnik prawie wszystkich potraw, ktore zjadamy.

Gotowe dania

Co wigcej sol, a raczej chlorek sodu zawarty jest wlasciwie w kazdej gotowej potrawie (zupie,
czy wedlinie) 1 przyprawie (kostki rosotowe, gotowe mieszanki przypraw np. do zup czy
mies). Zeby zredukowaé sol w codziennej diecie, warto nie tylko czytaé etykiety i
rezygnowac z gotowych potraw, ktore zawierajg jej zbyt duzo, ale tez zastgpi¢ ja innymi
ziolami i przyprawami.



Wszystkiego rodzaju ulepszacze

Cellulit doskonale tez rosnie na rozmaitych ulepszaczach - konserwantach, utwardzonych
thuszczach, aromatach do ciast i sztucznych barwnikach. Wszystkie takie dodatki to ekstra
kalorie i duza dawka sodu. Nasz cellulit po prostu za tym przepada. Podobnie jak w kwestii
soli - zrezygnuj z gotowych produktéw zawierajacych ulepszacze, a gotujac w domu popraw
smak dania ziotami i przyprawami. Czytaj tez etykiety gotowych ciast i innych towaréw w
torebce. Zdziwisz si¢ ile pozywki dla cellulitu znajduje si¢ w gotowym jedzeniu lub
potproduktach w torebce.

Kofeina pozywka dla cellulitu

Walczac z cellulitem powinni$my tez ograniczy¢ spozywanie kofeiny. Moze si¢ to wydawac
dziwne biorgc pod uwagg, ze jest ona zawarta w wielu antycellulitowych balsamach do ciata,
jednak przyjmowana w formie napoju dziata podobnie jak sol - sprzyja zatrzymywaniu wody
w organizmie. Optymalnie bytoby zrezygnowac z picia kawy 1 zastapi¢ ja herbata -
koniecznie zielong, bo przyspiesz trawienie. Jesli jednak jest to niemozliwe nalezy pi¢ kawe
w malych dawkach - najlepiej w formie espresso i popija¢ ja szklankg wody.

Regularne picie alkoholu

Cellulit jak cztowiek kocha to co niezdrowe - w tym alkohol. Badania potwierdzaja, ze
kieliszek czerwonego wina dziennie obniza ryzyko chordb serca i krazenia. I wlasnie tyle
alkoholu mozemy bezkarnie wypi¢. Wszystko co ponad to ucieszy nasz thuszczyk.
Oczywiscie nie chodzi o kilka drinkéw raz na jakis czas, ale o stosunkowo regularne
spozywanie alkoholu.

Estrogen i papierosy

| znéw niesprawiedliwosé, to co szkodzi nam, dla pandéw jest bezpieczne. Cellulit
zawdzieczamy zenskiemu hormonowi estrogenowi. A badania dowiodty, ze regularne picie
alkoholu podwyzsza w naszym organizmie poziom estrogenu. Jak wida¢ panowie go nie maja
- nie tylko dlatego, ze jest brzydki. A skoro juz jestesmy przy uzywkach - palenie papierosow
tez nie pomoze nam zwalczy¢ skorki pomaranczowe;.

Zrezygnuj z fast foodow

Poza tym warto pamig¢tac, ze cellulit, mimo ze majg go tez kobiety szczupte, to nasz wlasny,
zle roztozony w warstwie podskornej thuszcz. W diecie antycellulitowej powinni§my postara¢
si¢ go zredukowac. A wigc unikac¢ fast foodow 1 thuszczy zwierzecych. Zamiast smazenia
gotujmy i pieczmy.

Na pocieszenie - ryby, orzechy i woda

Na szczgs$cie nie wszystko "pasie" nasz cellulit. Naszg walke wspomogg ryby, orzechy, oliwa
i oleje roslinne, ktére poprawiaja metabolizm tkankowy, a takze btonnik, ktéry spowalnia
wchtanianie thuszczu i1 chroni przed zaparciami. Jesli do tego zaczniemy jes$¢ regularnie -
najlepiej 4 - 5 razy dziennie w matych dawkach i bgdziemy pic 1,5 litra wody dziennie, ktora
oczys$ci nasz organizm 1 zredukuje poczucie glodu, to do lata nasze uda i posladki zyskaja
prawdziwie wakacyjng forme!



