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Celulituda, zndma jako ,pomerancova klze" je kosmetickym problémem, ktery
souvisi s poruchou mikrocikrulace lymfy a zménami podkozniho vaziva.

Projevem jsou hrbolky a dalsi kozni nevzhlednosti lokalizované nejcastéji v
oblasti hyzdi, stehen, pazi, popr. bficha.
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Zeny jsou nachylnéjsi diky hormondalnim



Zzmeénam

Celulitida (presnéji receno celulita, termin celulitida je totiz pouzivan
nespravné, jelikoz oznaCuje zanét bunek) postihuje Castéji zeny, a to z nékolika
ddvodd.

« Zeny maji v porovnani s muzi vétsi tukové zasoby, odlisna vazivova
vlakna (u Zen jsou svisla, u muzl jsou usporadana sitovité) a maji i
pruznéjsi a roztazitelnéjsi kuzi. Béhem Zzivota také podléhaji
vyraznéjsim hormonalnim zménam, které se na vzniku pomerancové kize
spolupodili.

Rizikové obdobi - puberta a tehotenstvi



Zejména brzky nastup
puberty s aktivaci zenskych
‘,pohlavnl’ch hormont mize

N\ byt spojen se vznikem
\ceIuIitidy Velkou ulohu
e & sehravaji estrogeny, které
moﬂzvysup propustnost stén
\krevnlch cév, rozvolnuji
vazivovou tkan a prispivaji
k ukladani vody a tuku.

Celulitida pak vznika tak, ze dojde k Utlaku okolnich lymfatickych a krevnich
cév, zpomali se mistni prokrveni, prisun Zivin a odsun odpadnich latek.
Hrbolky na klzi nejsou tedy tvoreny zbyte¢nymi zdsobami tuku, ale jsou
vysledkem zmén podkozniho tukového vaziva.

« Pfi¢ina vzniku neni pfesné zndma, jedna se o souhru mnoha faktord.

Velkou Ulohu sehrava genetika, uzivani hormonalnich pripravkd, nadmeérna
télesna hmotnost, malo pohybu a také skladba jidelnicku. Celulitidé nahrava
zvyseny prijem alkoholu, malo tekutin, ovoce a zeleniny, zato premira soli,
zivocisnych tukl a cukru. Nepriznivé plsobi i noseni tésného a
neprodysného pradla, dlouhé stani, noseni vysokych podpatkl a stres.



Pecujte o sebe

V podstaté se jedna o péci o
sebe samu. Automasaze
s vyuzitim rznych geld nebo
olejl - napriklad
rakytnikového, brectanového
nebo skoficového, peeling,
noseni kompresivniho pradla,
: WL které usnadnuje proudéni
krve a_lymfy, sprchovani teplou a studenou vodou, pohyb, vyvazeny jidelnicek
a péce o psychické zdravi.

Pozitivné je hodnocena i ucinnost lymfodrenazi a zdbaly ze soli z Mrtvého
more nebo raseliny. V bézném rezimu je doporucovan pravidelny pohyb,
v pfipadé nadmérné hmotnosti, jeji redukce a snaha o vyvazeny jidelnicek.

Upravte jidelnicek
Ackoli se s celulitidou potykaji i velmi stihlé zeny, vétsi zastoupeni ma u zen

s nadmérnou hmotnosti. Jednim z hlavnich krokd je tedy v pFipadé nadvahy
redukce hmotnosti. VétSinou postaci dlouhodoby zapis jidelnicku a bézné
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Upravy stravy (pravidelnost v jidle, dostatek bilkovin, vidkniny, omezeni pfijmu
cukru, alkoholu a tuku). Jestlize se jedna o vyssi stupen obezity s opakovanymi
pokusy o jeji snizeni, je namisté vyhledat odbornou pomoc obezitologa.

- Castym jevem provéazejicim celulitidu je nizky pfijem bilkovin ve
stravé. Nedostatek bilkovin se spolupodili na zadrzovani vody v téle,
proto jejich zvyseni souvisi i se zlepsenim stavu pomerancové klze.
V jidelni¢ku by proto nemély chybét predevsim nizkotuc¢né zdroje bilkovin
- méné tucné syry, tvaroh, libové maso, ryby, lusténiny a vyrobky
Z nich.

= Soucasti vyvazeného jidelnicku je i dostatecny prijem tekutin. Za optimalni
se povazuji 2-3 litry neslazenych tekutin denné, vhodny je napfriklad i
zeleny Caj.

= Zadrzovani vody v téle vyznamné podporuje nadbytecny prijem soli.
Vyradte proto ze svého jidelnicku instantni pokrmy, pfilis tu¢né syry a
uzeniny, vzdejte se chipst a dalSich slanych snack(. Také zkontrolujte
udaje na etiketdach mineralnich vod, zda nepijete zbytecné slané
mineralky. K vyrovnani nepriznivého plsobeni sodiku dobre poslouzi na
draslik bohaté potraviny, coz je zelenina a ovoce.

= Bez pravidelné pohybové aktivity toho moc nezmizeme. Pocita se jakykoli
pohyb, ale chybét by nemély ani cviky zamérené na rozpohybovani
lymfatického systému.
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= Doporucovany jsou i néktery doplnky stravy, predevsim vitamin C a B
komplex. Pfinosna mohou byt i venotonika, napriklad rutin.

Na zavér je treba zdlraznit, Ze celulitida je predevsim kosmetickym
problémem a jeji posuzovani jeji zavaznosti je Casto velmi selektivné
zkresleno. Pokud je vSak provazena bolestmi dolnich koncetin nebo zvySenou
Unavou, je namisté podrobngjsi vySetrfeni. To by mohlo odhalit i potize se
Zilnim systémem nebo stitnou zlazou.
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