                                         BELLEZA

CELULITIS

DEFINICION

Alteración de las células del tejido conectivo, el cual une los músculos con la piel. Es caracterizada por la acumulación de líquido, grasa y toxinas en la zona, lo cual produce un aumento de espesor del tejido conjuntivo cutáneo y una degeneración de sus fibras elásticas.
ANATOMIA

Debajo de la piel (epidermis y dermis) existen tres capas de grasa. La celulitis se desarrolla en la parte más superficial de las tres capas.

Se llama la hipodermis o la capa de grasa subcutánea. La hipodermis esta organizada en cámaras por las fibras del tejido conectivo.  
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EDAD Y SEXO

Afecta entre el 70 y el 80% de las mujeres y, en cambio es muy rara entre los hombres.

En las mujeres suele aparecer tras la pubertad, el embarazo o la menopausia. 
DIFERENCIA ENTRE MUJER Y HOMBRE

1. La dirección que llevan las fibras del tejido conectivo debajo de la piel

El organismo femenino tiene fibras de tejido conectivo unidas a la piel que divide la grasa subcutánea en forma vertical.Lo que favorece la acumulación de grasa.

La división en los hombres de la grasa subcutánea se dispone en unidades pequeñas y diagonales. Acumulan menos grasa y  no permiten la formación de celulitis.
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2. Las hormonas
Seleccionan específicamente las células de grasa de las caderas y del abdomen de la mujer haciéndolas mas largas, a fin de prepararlas para el embarazo y el parto.
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3. Elasticidad y grosor de las piel 
El hombre tiene la piel gruesa y elástica, mientras que la de la mujer es más delgada y, por ello, más propensa a presentar celulitis después de un embarazo o una bajada considerable de peso.







CAUSAS
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La celulitis se atribuye a trastornos de naturaleza hormonal y a alteraciones del metabolismo de las grasas en áreas localizadas.En muchos casos su aparición se ve favorecida por factores predisponentes, como la obesidad, la vida sedentaria, el abuso del tabaco y del alcohol , estrés,  una alimentación incorrecta o muy rica en calorías y cuando existe una deficiencia circulatoria. También puede existir una predisposición familiar.                                                                                    
SINTOMAS
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Engrosamiento de la piel formado por nódulos diseminados irregularmente.La piel se vuelve dura y granulada, y, si se pinza con los dedos, adopta el característico aspecto de piel de naranja.
LOCALIZACION

En primer lugar aparece en la parte interna y superior de los muslos; luego se extiende a las nalgas, caderas, zona interna y superior de las rodillas y cara interna de los brazos. En personas muy gruesas puede localizarse incluso en los tobillos y en la nuca.

TRATAMIENTO  Y PREVENCION
Hay algunos procedimientos que atenúan sus efectos. Los masajes, ya sean manuales o con aparatos mecánicos , la aplicación de cremas, jabones, ciertos medicamentos a base de enzimas y el ejercicio.
La eficacia del ejercicio
Los ejercicios Aeróbicos queman grasa y  aceleran la circulación. Por lo tanto ayudan a eliminar la grasa y a combatir la celulitis.
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Los ejercicios de Tonificación facilitan el incremento muscular. Al tener más masa muscular se gastan un mayor número de calorías incluso en reposo. Además, los músculos más fuertes y firmes, tanto al tacto como a la vista y la piel adquirirán un aspecto mas uniforme.


Los Estiramientos, relajan la musculatura, favoreciendo el retorno venoso, por lo que también combate y previene la aparición de celulitis. 
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Algunas de las actividades mas completas son las populares sesiones de Aeróbic y las de   Fitness, por su puesto, aquellas en las que, en sus programaciones se incluyan las fases cardiovasculares, de tonificaron y estiramientos.Todos los beneficios en una misma sesión.
En las actividades aeróbicas, moderar el alto impacto.

                                                                                                          

Fundamental una alimentación adecuada
La alimentación es un factor importante en la prevención de la celulitis. Una dieta alimenticia correcta y adecuada no elimina la afección, pero ayuda a combatirla.
Alimentos que agravan la celulitis

- Pan blanco y pasta de sopa, macarrones, tallarines, y espaguetis.

- Frutos secos, azúcar y productos de pastelería.


- Quesos fermentados


- Embutidos y carnes con grada.


 -Pescados salados o grasos, conservas y mariscos.


- Alcohol, bebidas azucaradas y café.


- Grasa y aceites.


- Salsas, especias picantes y sal.
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Alimentos que no son perjudiciales


- Carnes poco grasas.

- Pescados blancos.


- Verduras y hortalizas crudas.


- Frutas y zumos de frutas, de tomate, de                                      

              zanahoria, etc.     
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- Huevos (las claras).

- Leche descremada, quesos magros,     

              requesón y yogur.


- Agua e infusiones sin azúcar.                                           








CONSEJOS
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Beber agua. El agua elimina las toxinas en el  organismo. La cantidad varía de persona a persona pero es recomendable  2 litros diarios aproximadamente. 
Tomarse el tiempo necesario para la ingesta de alimentos, comer relajado, no saltarse comidas (5 tomas diarias).

Toma fibra natural. La fibra natural en los alimentos ayuda a que nuestro sistema digestivo funcione bien y elimine sin problemas todos los residuos.

Evita el tabaco y otras adicciones.

Relájate. Llevar una vida tensa (estresada), los malos hábitos alimenticios y la falta de ejercicio influyen en el desarrollo de muchas enfermedades, entre ellas, la celulitis.
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Aplícate masajes. La estimulación de la piel durante algunos minutos favorece la correcta circulación de la sangre y remueve los cúmulos de grasa. Es recomendable darse un masaje en las áreas afectadas.    
                                                                                              Por: Jose M. Fandiño Garcia.
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