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cellulite

Come si forma”? Ma soprattutto come si elimina” Se sconfiggeria € ancora un
punto di domanda qui trovate le risposte e | consigli degli esperti. Ma anche
informazioni utili, novita e le mosse giuste per neutralizzarla. Una volta per tutte

di Daria Manzini - foto H.Schatz/\Neri

=r = dimagrire

Mettersi a dieta stretta e di solito il primo pas-
so per fare sparire i cuscinetti. Ma serve? «So-
lo se ¢’& un sovrappeso generalizzato», precisa
il dottor Damiano Galimberti, dietologo. «In
ogni caso, contro la cellulite & importante con-
trollare non tanto la quantita, ma sopratutto la
qualita del cibo».

cuscinetti

Fianchi, cosce, glutei: ecco i punti bersaglio della
cellulite. «Si tratta di zone», spiega il dottor Galim-
berti, «pill sensibili all'attivita degli ormoni femmi-

nili. Estrogeni e progesterone regolano infatti la
sintesi dei grassi e influenzano anche la microcir-
colazione. Due fattori direttamente responsabili
dell'insorgenza della cellulite».

Quali

«La prima, in assoluto, & un ristagno di liquidi»,
risponde il dottor Antonino Di Pietro, dermato-
logo. «Se le pareti dei vasi capillari sono troppo
permeabili, lasciano filtrare siero contenuto nel
sangue, che si lega al grasso. Quest'ultimo di-
venta come una spugna inzuppata d'acqua. Il ri-
stagno crea un processo infiammatorio: il gras-
S0 si indurisce e si sclerotizza».




+ 2 mamma

Non c'eé “trasmissione” ereditaria del-
la cellulite. Ma una predisposizione su
base familiare si. Come chiarisce il
dottor Galimberti: «Pud dipendere da
un'instabilita ormonale. Ma anche da
una fragilita costituzionale della mi-
crocircolazione che pud essere eredi-
tata anche dal padre. Comunque, mol-
to dipende dallo stile di vitan.

periodi

Quelli caratterizzati da “tempeste”
ormonali: come puberta, gravidanza
e premenopausa. Aggravati da stiti-
chezza, sedentarieta, rallentamento
della circolazione. Anche variazioni
ormonali indotte da farmaci, come
certe pillole anticoncezionali, posso-
no predisporre alla cellulite.

__ stress

Si, perché implica meccanismi biochi-
mici che ne assecondano la formazio-
ne. In pil lo stress porta a pasticciare
con il cibo. Non a caso Nicole Ron-
sand, un'autorita sul tema e titolare
negli Stati Uniti di una catena di istitu-
ti di bellezza, prescrive la “cura delle
due erre”: riposo e relax.

fumare

Inizialmente pud esserci un lieve ral-
lentamento del metabolismo. Ma rima-
ne comunque un'ottima mossa anticel-
lulite. 1l fumo infatti riduce la capacita
del microcircolo e produce radicali li-
beri che, oltre a favorire I'invecchia-
mento cutaneo, sono responsabili del-
le alterazioni dei tessuti.

I'abbigliamento

Si, e puo influire sulla disposizione
dei cuscinetti. La linea di compres-
sione degli slip, ad esempio, pud
marcare |'attaccatura delle cosce. La
linea di ginocchia, polpacci, caviglie
risente dei gambaletti con I'elastico
che stringe. Anche su braccia e spal-
le, la cellulite & aggravata da reggi-
seni con le spalline che “tagliano”.
Qualsiasi indumento che lascia il se-
gno sulla pelle va evitato, perché
crea una stasi circolatoria.

' tacchi

Comportano un sovraccarico dell’a-
vampiede e alterano le curvature fi-
siologiche della colonna vertebrale.
La conseguenza? Una circolazione
rallentata, che facilita la cellulite.

tipo

| test fai da te possono creare inutili
allarmismi, avverte il dottor Di Pietro.
«Se infatti provate a stringere la pelle
tra due dita, si ha spesso |'effetto a
buccia d'arancia. Ma questa non &
una prova valida». Per un esperto, in-
vece, & facile riconoscere il tipo di
cellulite. Compatta, & associata a pel-
le ruvida e tendenza alle smagliature.
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Flaccida, & frequente dopo brusche
variazioni di peso. Edematosa, pre-
senta una superficie ondulatoria, a
materasso d'acqua. Sclerotica, da al-
le gambe un aspetto nodoso tipo
“sacco di noci”.

ginnastica
Bruciano calorie, perd non aiutano a
bruciare grassi: comportano piccoli
movimenti alternati a pause, che
consumano l'energia pronta degli
zuccheri. Un'attivita fisica veramente
efficace invece & lenta ma continua,
protratta per almeno tre quarti d'ora.

~ ' calore

Le zone cellulitiche sono “fredde” per-
ché la circolazione & rallentata. Ma
pare che riscaldarle sia dannoso. «||
calore peggiora la dilatazione dei ca
pillari, aumentando il ristagno dei li-
quidi», spiega il dermatologo. «Al con-
trario, oggi & riconosciuto I'effetto
benefico del freddo: crea una salutare
vasocostrizione e stimola I'attivita ti-
roidea, favorendo il metabolismo dei
grassi». |l consiglio giusto? Evitare
bagni caldi e trattamenti che svilup-
pano calore per puntare su impacchi
e docciature fresche.

massaggi
Dipende dalla tecnica. || massaggio
tradizionale, che comprime la pelle, &
controproducente: spinge i liquidi in
profondita verso il muscolo, che non
& in grado di riassorbirli. Molto effica-
ce, invece, il linfodrenaggio, basato
su movimenti di sfioramento che aiu-
tano a sbloccare i liquidi.
Un nuovo tipo di massaggio mirato &
il Mass M.A.R., una tecnica che favo-
risce il passaggio dei liquidi verso
I'alto, in modo da facilitarne il rias-
sorbimento. Messo a punto di recen-
te ha gia una sua associazione a Mi-
lano (Associazione Mass M.A.R., te-
lefono: 02/29524596).
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_~+ mesoterapia -

Nata negli anni '50, & ancora la piu dif-
fusa terapia medica contro la cellulite.
Consiste nell'iniettare localmente parti-



colari farmaci. | risultati? Positivi, ma
esistono possibili effetti collaterali: c'é
il rischio di rompere i vasi capillari cau-
sando ecchimosi. E se si toccano ter-
minazioni nervose pud essere dolorosa.
A volte succede che si creino micro ci-
catrici profonde, che sommandosi for-
mano piccole fibrosi cutanee.

trattamenti

Un trattamento medico messo a pun-
to di recente & la microterapia.
«Un'evoluzione della mesoterapia,
che ne evita pero gli effetti negativi»,
afferma il dottor Di Pietro, dermato-
logo. «Si utilizza un micro-ago di 2
mm, montato su un dispositivo chia-
mato SIT (Superficial Injection The-
rapy), che deposita sottocute le so-
stanze utili. Non vengono utilizzati
farmaci, ma una soluzione ipersalina
che, agendo per osmosi, fa risalire
I'acqua intrappolata nel grasso verso
I'alto, dove viene riassorbita».

lipoaspirazione

E un intervento chirurgico che elimi-
na il grasso localizzato, non la celluli-
te. Da qui, I'idea di associare lipoa-
spirazione e mesoterapia. L'ha avuta
il dottor Carlo Alberto Pallaoro. Spe-
cialista in chirurgia plastica, a Pado-
va, ha messo a punto Wet Lipo Lift,

un intervento eseguito in day hospi-
tal con anestesia locale. Attraverso
una piccola incisione, una sottile
cannula aspira le cellule di grasso e
contemporaneamente eroga una mi-
scela di farmaci anticellulite. Dopo,
rimangono ematomi che vengono
riassorbiti con un ciclo di linfodrenag-
gio. E minuscole cicatrici, ben nasco-
ste nelle pieghe cutanee.

alimentazione

Evitare superalcolici. Cucinare ai fer-
ri e al vapore. Ridurre zuccheri e sa-
le. Puntare su verdure a foglia verde.
Stimolare la diuresi con pomodori,
patate, cereali, banane ricchi di po-
tassio. Bere almeno un litro e mezzo
di acqua al giorno. Mangiare sedute,
masticando lentamente.

-

caffe = -

La caffeina € un principio attivo che
stimola lo smaltimento dei grassi.
Perd non ha efficacia sui cuscinetti,
avverte il dottor Galimberti. Piutto-
sto, il caffé preso a stomaco pieno
stimola la digestione. Accompagnarlo

con un bicchiere d'acqua, come fanno
gli intenditori, aiuta a bere di pit e a
potenziarne |'effetto diuretico.

’ananas -

No, perd & un antiedemigeno natura-
le, cioé favorisce lo smaltimento dei
liquidi. Inoltre & perfetto come anti-
fame o come spuntino a meta pome-
riggio. Altra frutta e verdura da privi-
legiare? L'asparago, che stimola il
metabolismo degli zuccheri e |'elimi-
nazione dell'’acqua. Anche il pompel-
mo & depurativo, e ottimo per pro-
teggere i capillari fragili.

gel

Il gel di facile assorbimento e non un-
tuoso va bene di mattina, per un'ap-
plicazione rapida. La crema invece &
indicata di sera, quando si ha tempo
per un leggero massaggio, che favori-
sce |'azione dei principi attivi. L’idea-
le sarebbe alternare gel e crema due
volte al giorno: se il trattamento &
costante, in un mese si possono ot-
tenere risultati visibili.




