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CELULITE

ESTA FARMACIA CUIDA DE SI

A CELULITE
E UMA REALIDADE

NO CORPO DE MUITAS
MULHERES. TODOS
SABEMOS QUAL

O SEU ASPECTO,
MAS AINDA EXISTEM
MITOS QUE IMPORTA
DESFAZER.

Hipoderme
Camada de reserva
de gordura

UMA QUESTAO DE GORDURA

Celulite é o termo usado para descrever os depdsitos de gor-
dura que se acumulam sob a pele e lhe conferem a inestéti-
ca aparéncia de “casca de laranja”: sao pequenos nddulos
que surgem sobretudo nas coxas, ancas, nadegas e pernas.

Na sua origem esta um desequilibrio entre o0 armazenamen-
to e a degradacdo de gordura: quando a gordura nao €
destruida ao mesmo ritmo em que é armazenada, da-se
um aumento de volume das células adiposas. A0 mesmo
tempo, acumulam-se liquidos e as fibras que dao elastici-
dade endurecem, contraindo-se e puxando a pele para
baixo — dal a aparéncia irregular e a sensibilidade associa-
das a celulite.

Pesquisas mais recentes sugerem que a celulite ndo é
exclusiva da obesidade. Assim, apesar de ser uma questao
de gordura, nem sempre € uma questao de peso: a celuli-
te tanto surge em corpos com quilos a mais como nos que
tém peso normal e até nos magros.

PORQUE AS MULHERES?

Embora também possa surgir nos homens, a celulite é
mais frequente nas mulheres, porque:

- existe mais gordura — 20 a 25% contra 10 a 15%
no homem.

- as células adiposas estao organizadas por ldbulos em
camadas verticais, 0 que permite armazenar mais
gordura, enquanto nos homens se organizam
na diagonal em pequenas unidades.

- as alteragdes hormonais femininas podem levar
a uma maior formacgao de celulite coincidindo
com momentos como a puberdade, a gravidez
€ a menopausa.

Além do género, ha outros factores envolvidos:

- Genética — determina a localizacdo e quantidade
de células adiposas.

- Metabolismo lento — 0 desgaste das gorduras
é retardado, o que favorece a sua acumulacédo

- ldade — com os anos, as fibras perdem consisténcia
e tonicidade.

- Auséncia ou insuficiéncia de exercicio fisico

- Alimentacdo demasiado rica em gorduras e hidratos
de carbono e pobre em vitaminas e minerais.



BOM SENSO E PERSISTENCIA

Uma vez formada, a celulite instala-se e nao desaparece
com facilidade. Nao é possivel erradica-la mas é possivel
reduzi-la. Assim, é fundamental:

Praticar uma alimentacéao equilibrada, favorecendo os
legumes, as frutas, as proteinas magras (das aves e
peixe) e 0s acucares lentos (do arroz e das massas),
evitando as gorduras saturadas e o sal

Aumentar a ingestao de agua (cerca de dois litros/dia)
e reduzir o consumo de alcool e cafeina

Praticar exercicio fisico de modo a queimar as calorias
€m excesso.

Alguns produtos e técnicas também ajudam se usados
como complemento de um estilo de vida saudavel:

PRODUTOS DE SAUDE - & base de substancias
como a cafeina, os retindis, os alfa-hidroxiacidos

e 0s extractos de plantas, apresentam-se sob

a forma de creme, locao, gel e adesivos transdérmicos.

TECNICAS ANTI-CELULITE — massagens manuais ou téc-
nicas especificas (como a endermologia ou o laser) séo
também Uteis: a sua acgédo mecénica activa a circulacao,
promove a drenagem, torna os tecidos mais maleaveis e
facilita a penetracdo dos produtos adelgacantes.

Em matéria de celulite, importa saber que nao ha solu-
¢oes rapidas nem definitivas:

A celulite é persistente, pelo que n&o basta
“ataca-la” em vésperas da época balnear
€ preciso investir ao longo do ano.

Isolados, os produtos de saude e as técnicas
adelgacantes nao produzem o efeito desejado
alisam a pele, mas nao actuam em profundidade.

Para obter resultados duradouros, € preciso combinar
uma dieta saudavel com a pratica regular de exercicio
fisico para reforcar a estrutura muscular e conseguir
um equilibrio entre as gorduras que se consomem

e as que se gastam.
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COM A AJUDA
DO SEU FARMACEUTICO

A celulite nao é considerada uma doenca,
mas a verdade é que constitui

um problema para aqueles em cujos
corpos se instala. E um problema

que afecta a qualidade de vida de muitos
dos utentes da farmacia, os quais podem
contar com o farmacéutico para
disponibilizar informagéao sobre

o fenémeno em si e sobre os cuidados
mais adequados para o combater.

Na certeza de que a solucao passa

por um estilo de vida mais saudavel.
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