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Eliminar a celulite de uma vez por todas requer muito mais que investimentos
em cosméticos. E indispensavel criar novos habitos alimentares, pegar firme na

malhacao e fazer terapias corporais

excesso de gordura corporal ator-
menta a maioria das mulheres, até
as mais magras, afinal. quem estd
de bem com a balanga também tem
reserva de gordura nas camadas profundas
da pele. o que pode detonar o aparecimento
da celulite. Hoje. sabe-se que s6 evitar re-
frigerante, por exemplo, niio ajuda muito. E
preciso um esquema de combate completo,
com um menu que abasteca a circulagiio san-
gilinea com nutrientes saudiveis e eficazes.

Inundacac celular

Segundo o dermatologista americano Ho-
ward Murad. autordo livro A Solugdo para a
Celulite (Pretigio Editonal), recém-lancado
no Brasil, ¢ mantendo a saide dos vasinhos
que as células da pele permanecerao firmes
e saudiveis. Quando fragilizadas, elas per-
dem #gua e ficam livres para inchar a gor-
dura natural ammazenada na camada cuténea
subdérmica. Inchadas. as células de gordura
escapam ¢ atingem a derme. A pele. cada
vez mais flicida por falta de uma circulagio
sangiiinea forte. ondula. porque as células
gordurosas pressionam a epiderme, camada
cutinea mais externa.

Tratamentos e exercicios

Nas clinicas estéticas, aliar a drenagem
linfatica, queridinha dos dermatologistas por
estimular a eliminagao de toxinas do corpo.

com o ultra-som. € uma boa pedida. Luisa
Catoira. esteticista ¢ proprietdria da Clinica
Luisa Catoira, de Sao Paulo, explica como o
aparelho age. “Ondas sonoras inaudiveis por
nds agitam as células de gordura. até separar
a dgua contida nelas. Depois. € mais ficil di-
recionar esse liquido de volta a circulacio™,
diz Luisa. Na academia. Cristiano de Assis,
professor da Férmula, de Sio Paulo. reco-
menda dar um tempo nos exercicios com
muito peso, que proporcionam a hipertrofia
dos miisculos — quanto mais rigidos, mais
aparente a celulite — e encarar a esteira, a
bicicleta ergométrica e aulas de step. "Quem
nio quer abandonar a musculacio deve fazer
MUItas repetighes com pouco peso.”

Menu anticelulite

Além de eliminar pratos ricos em gordura
¢ agticar. o dermatologista Murad indica in-
gredientes que niio podem faltar na dieta:

>> acidos graxos: atracm dgus para as cé-
lulas e para o tecido conjuntivo desidratado.
Fontes: azeite de oliva, linhaca. semente de
girassol, castanha do pard, pistache.

>> aminoacidos: formam as proteinas.
essenciais para a produgdo de coldgeno e
elastina. que mantém a pele firme e eldstica
no ponto certo. Fonte: frango. peixe, cames
vermelhas, leite e derivados, ovos e vegetais

de folhas verdes. Para garantir a dose didria
necessdria para mulheres (50 gramas). vale
adicionar 20 iogurte ou 4o leite uma cother
de sopa de proteina de soja em po.

>> antioxidantes: al¢m de combater o en-
velhecimento da pele, nfio permitem que 05
tecidos se quebrem e os nddulos e furinhos
da celulite aparecam. Vegetais e frutas sio
ricas fontes, principalmente crus. Polife-
nois (encontrados em uvas, nozes. cereais
integrais. soja, cha verde, cebola e frutas
citricas), vitamina A (figado. batata-doce,
cenoura e leite). vitamina C (kiwi, manga ¢
mamao), vitamina E (6leos vegetuais e amén-
doas) também sio antioxidantes.

>> antiinflamatorios: amica ¢ camomila.
dcido alfa-linoléico (Gleo de canola. nozes
cruas, alface. espinafre e feijdo branco).

>> glicosamina: outro ingrediente reparador.
Nio € encontrado prontamente em alimen-
tos. por isso é preciso tomar suplementos. A
dose recomendada ¢ de 1.200 mg de sulfato
de glicosamina ou hidrocloreto de glicosa-
mina por dia. mas s6 um médico pode recei-
tar a quantidade ideal.

>> Jecitina: substincia reparadora de tecidos.
atua no preenchimento e tumbeém na recons-
trugdo das paredes das células e ainda hidrata P>



Para manter
a pele livre

da celulite,
corro tres vezes
por semana,
50 minutos
por dia”

Karen Junqueira,
atriz de Malhacao

>> Estimular a circulacao
sangiinea, esfoliando a pele
em dias alternados, ajuda a
mantéa brilhante e & uma
maneira de enviar sinais

a0 corpo de que é preciso
produzir células novas. ja
que as velhas, com pouca
satide, séo eliminadas.
Outro beneficio & facilitar a
absor¢ao de produtos
anticelulite. Além dos
também & possivel esfoliar
a pele com ingredientes
naturais (experimente

:  misturar agucar cristal com
¥ mel, que também hidrata a
pele) ou mesmo a seco, com
uma escova corparal com
cerdas naturais. O importante
€ realizar os movimentos no
sentido certo. Sempre em
direcao ao coragao, para

i acionar o sistema linfatico,

i que recolhe e elimina as

£ toxinas presentes no corpo.
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o corpo. Pode ser encontrada em ovos, soja,
couve-flor. laranja, butata e tomate.

>> minerais: zinco. cobre, selénio, magnésio,
boro. cromo, manganés, molibdénio. silicio
¢ vanidio sdo elementos responsdveis por
metabolizar todos os alimentos citados ante-
riormente. O organismo precisa de pequenas
guantidades deles, mas, para garantir a inges-
tio, melhor consumir suplementos. receitados
previamente por um médico.

& W
BIOTHERM

>> vitaminas do complexo B: clas sio res-
ponsiveis por metabolizar todos os alimentos
citados anteriormente. Sementes de girassol.
ervilhas verdes e feijdo sio fontes de vitami-
na B1. Laticinios, que possuem baixo teor de
gordura, e bridcolis sio bons formecedores de
vitamina B2. Aves, peixes ¢ cogumelos pos-
suem niacina. Melancia e banana sdo fontes de
B6. Suco de laranja e beterraba contém folato.
Ovos e levedo de cerveja contém B12. Ji a
vitamina B8 € encontrada na farinha de aveia,
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Farmulas magicas

“Os cosmiéticos atuam como coadjuvantes
nos tratamentos e ndo podem ser a dnica
arma de combate ao problema. porque nem
todos 0s ativos sio capazes de penetrar com-
pletamente até as camadas mais profundas,
o ninho da celulite”, explica Denise Steiner,
dermatologista de Sio Paulo. H
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