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                                Celulitis
consejos de salud y bienestar
Comb&aacute;tela
de forma
natural
1
Consejos de salud y bienestar
&iquest;Qu&eacute; es la celulitis?
La celulitis afecta a un 85 - 98% de las mujeres despu&eacute;s de la
pubertad y se caracteriza por una acumulaci&oacute;n de tejido graso
en determinadas zonas del cuerpo como muslos y gl&uacute;teos,
formando n&oacute;dulos de grasa acompa&ntilde;ados de retenci&oacute;n de agua
y toxinas. &Eacute;sta se muestra en forma de imperfecciones en la piel,
dando lugar al aspecto de piel de naranja.
9 de cada 10 mujeres
padecen celulitis
&iquest;QU&Eacute; LA PROVOCA?
Gen&eacute;tica
Problemas hormonales
Primera menstruaci&oacute;n
Anticonceptivos
Embarazos
Alteraciones circulatorias
Sedentarismo
Estr&eacute;s
Poco consumo de l&iacute;quidos
Tabaquismo
Consumo de alcohol
2
&iquest;QU&Eacute; SUCEDE DURANTE
LA APARICI&Oacute;N DE LA
CELULITIS?
Aumento de la grasa
subcut&aacute;nea
Aumento de la retenci&oacute;n
de agua
Empeoramiento de la
microcirculaci&oacute;n
Es m&aacute;s propia de las mujeres que de los hombres, ya que
su aparici&oacute;n est&aacute; relacionada con los niveles de estr&oacute;genos.
Aunque los estr&oacute;genos sean la causa principal de la formaci&oacute;n
de la celulitis, la vida sedentaria, el sobrepeso, el estre&ntilde;imiento,
el tabaquismo y el abuso de alcohol, adem&aacute;s del estr&eacute;s y el
componente gen&eacute;tico se presentan como factores agravantes.
La actividad f&iacute;sica combinada con un estilo de vida sano y una
alimentaci&oacute;n equilibrada que ayude a contrarrestar un eventual
sobrepeso conforman un papel importante en su prevenci&oacute;n.
Para combatir la celulitis de forma natural elegieremos plantas
medicinales que favorezcan la movilizaci&oacute;n de las grasas,
mejoren la circulaci&oacute;n venosa y act&uacute;en contra la retenci&oacute;n de
l&iacute;quidos.
Inflamaci&oacute;n
3
Consejos de salud y bienestar
&iquest;C&oacute;mo evoluciona la celulitis?
Los hoyuelos est&aacute;n
presentes espont&aacute;neamente cuando est&aacute; de
pie, pero no al estar
acostada.
Fase 0: sin celulitis
La piel no tiene
hoyuelos cuando est&aacute;
de pie o acostada y
cuando pellizca la piel,
tampoco los tiene.
Fase 1: Es la etapa m&aacute;s temprana de celulitis y suele ocasionar
pesadez de piernas, ya que afecta la microcirculaci&oacute;n. La piel
est&aacute; m&aacute;s fr&iacute;a. Esta etapa es reversible.
PIEL NORMAL
HIPODERMIS
EPIDERMIS
DERMIS
La piel no tiene
hoyuelos cuando est&aacute;
de pie o acostada
pero si pellizca su piel,
los tiene.
Fase 2: La dilataci&oacute;n vascular y los dep&oacute;sitos de grasa aumentan. Se presenta edema que generalmente va acompa&ntilde;ado
de dolor al presionar la zona celul&iacute;tica y aparece la “piel de
naranja”. Esta fase tambi&eacute;n puede ser reversible.
4
Fase 3: Se altera el metabolismo celular, las fibras de col&aacute;geno
de degeneran y encapsulan las c&eacute;lulas de grasa y se forman
micron&oacute;dulos. La piel est&aacute; fr&iacute;a, seca y con hoyuelos. Tambi&eacute;n
suelen aparecer estr&iacute;as nacaradas y flacidez. Esta etapa es m&aacute;s
frecuente en el periodo premenop&aacute;usico y ser&aacute; necesario un
tratamiento exhaustivo y sostenido.
PIEL CON CELULITIS
HOYUELOS
“PIEL DE NARANJA”
Fase 4: La progresiva compresi&oacute;n de vasos y nervios dificulta la
llegada de nutrientes a los tejidos. De las uniones de micron&oacute;dulos se forman macron&oacute;dulos. La piel adquiere un aspecto
acolchado (n&oacute;dulos duros e indoloros). Esta fase dif&iacute;cilmente
puede ser revertida.
Los hoyuelos est&aacute;n presentes espont&aacute;neamente cuando est&aacute; de pie
y tambi&eacute;n cuando est&aacute;
acostada. (fases 3 y 4)
5
Consejos de salud y bienestar
10 Recomendaciones
saludables para combatir
la celulitis
Nutrientes y plantas
recomendados en
casos de celulitis
Magnesio: contribuye al equilibrio electrol&iacute;tico, minimizando la retenci&oacute;n de l&iacute;quidos.
Gingko (Gingko biloba): sus
hojas act&uacute;an favorablemente
sobre la microcirculaci&oacute;n.
Vitamina B6: contribuye a
la regulaci&oacute;n de la actividad
hormonal.
Diente de le&oacute;n (Taraxacum
officinale): de acci&oacute;n diur&eacute;tica y
depurativa, favorece la eliminaci&oacute;n de toxinas.
Vid (Vitis vinifera): sus hojas
ayudan a reducir el malestar y
pesadez de piernas relacionados con trastornos venosos
leves. Son una ayuda en
casos de celulitis.
Sauzgatillo (Vitex agnus castus):
utilizado tradicionalmente en
el tratamiento de los s&iacute;ntomas
premenstruales, entre los que
se encuentra la retenci&oacute;n de
l&iacute;quidos.
6
Gotu kola (Centella asiatica):
es una planta de acci&oacute;n
venot&oacute;nica, act&uacute;a favoreciendo
la producci&oacute;n de col&aacute;geno.
Ayuda a la circulaci&oacute;n venosa y
las piernas cansadas.
Abedul (Betula alba): contribuye a
la eliminaci&oacute;n de toxinas.
Garcinia cambogia: contribuye
al control del peso corporal.
1. Aumentar el consumo de
frutas y verduras crudas: pepino, tomate, pi&ntilde;a, frutos rojos.
2. Reducir la ingesta de grasas animales y az&uacute;cares.
La prevenci&oacute;n de la celulitis
debe ir dirigida a mejorar
la circulaci&oacute;n de retorno y
el drenaje linf&aacute;tico, junto a
unos buenos h&aacute;bitos de vida,
hacer ejercicio f&iacute;sico y seguir
una dieta equilibrada.
6. Realizar ejercicio f&iacute;sico
aer&oacute;bico de forma regular.
7. Llevar ropa c&oacute;moda y que
permita la movilidad.
3. Moderar el consumo de sal.
8. Evitar permanecer muchas
horas sentado o en la misma
postura.
4. Beber agua de forma suficiente y limitar el consumo de
cafe&iacute;na y bebidas de cola.
9. Controlar el estre&ntilde;imiento.
5. Limitar el consumo de
alcohol y tabaco.
10. Utilizar un calzado
c&oacute;modo.
7
CORTES&Iacute;A DE:
Para m&aacute;s informaci&oacute;n
consulte con su establecimiento de confianza.
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