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ΠΡΟΛΟΓΟΣ 

       

 

    Η κυτταρίτιδα δεν είναι ασθένεια, αλλά σωµατικό λίπος, όµοιο µε 

εκείνο που υπάρχει σε κάθε µέρος του σώµατός µας. Απασχολεί 

ιδιαίτερα τις γυναίκες -αφού εµφανίζεται σε 8 στις 10- και αποτελεί 

παράγοντα αλλοίωσης του δέρµατος, καθώς παραµορφώνει τη σιλουέτα 

και καταστρέφει τη υφή της επιδερµίδας δίνοντας σε ορισµένα σηµεία 

την όψη "φλούδας πορτοκαλιού".                                                               

    Είναι το αντιαισθητικό αποτέλεσµα που προκύπτει όταν η θρέψη των 

ιστών και η αποµάκρυνση των τοξικών δεν γίνεται σε βάθος. ∆εν έχει 

ηλικία και δεν συνδέεται άµεσα µε το δείκτη της ζυγαριάς.                                                                                         

    Προτιµά ιδιαιτέρα τις περιοχές από τους ώµους µέχρι τους αγκώνες, τα 

οπίσθια, τους µηρούς,  τα "ψωµάκια" και τη εσωτερική πλευρά των 

γονάτων. Στα σηµεία όπου εµφανίζεται, οι ιστοί έχουν την τάση να 

συγκρατούν νερό και να συσσωρεύουν τοξίνες.  

    Στις µέρες µας ένα συχνό θέµα συζήτησης µεταξύ των γυναικών 

αποτελεί η κυτταρίτιδα, πώς δηµιουργείται, πού οφείλεται και πώς 

µπορεί να εξαλειφθεί.                                                                                     

    Η κυτταρίτιδα πήρε το όνοµά της από Γάλλους επιστήµονες και να 

αναφέρεται στην ανοµοιόµορφη κατανοµή λίπους.Η δηµιουργία της 

κυτταρίτιδας είναι ανεξάρτητη από την παχυσαρκία, δηλαδή µπορεί να 

εµφανιστεί και σε αδύνατα άτοµα.Αντίθετα µε το σωµατικό βάρος, η 

εµφάνιση της κυτταρίτιδας εξαρτάται από το φύλο µιας και µόνο ένας 

στους εκατό άντρες εµφανίζει κυτταρίτιδα σε αντιδιαστολή µε τις 

γυναίκες όπου µία στις δύο µπορεί να εµφανίσει κυτταρίτιδα. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 
 
    Με τον όρο κυτταρίτιδα περιγράφουµε την χαρακτηριστική σαν «φλούδα 
πορτοκαλιού» όψη του δέρµατος, που οφείλεται σε επιφανειακές 
συγκεντρώσεις παγιδευµένου λίπους. Εµφανίζεται σε πάνω από 80% των 
ενήλικων γυναικών. συνήθως στους µηρούς, τους γλουτούς, και την κοιλιά, 
σπανιότερα δε στα µπράτσα. Αντίθετα µε τη συνήθη άποψη η κυτταρίτιδα δεν 
σχετίζεται µε την παχυσαρκία, αφού παρουσιάζεται και σε γυναίκες 
φυσιολογικού βάρους αλλά και σε αδύνατες. 
    Κάρω από την επιδερµίδα και το δέρµα υπάρχουν 3 λεπτά στρώµατα 
λίπους. Η κυτταρίτιδα εµφανίζεται στο επιφανειακότερο στρώµα, γνωστό µε το 
όνοµα υποδόριος λιπώδης ιστός. Το στρώµα αυτό χαρακτηρίζεται από την 
οργάνωση των λιπωδών λοβίων σε σχηµατισµούς που ευνοούν την 
δηµιουργία κυτταρίτιδας. Η εναπόθεση του λίπους και ο µεταβολισµός του σ' 
αυτό το στρώµα, επηρεάζονται κυρίως από τις ορµόνες και πολύ λιγότερο 
από την δίαιτα ή την άσκηση. 

 

                               . 
 
 

Τα δύο στρώµατα λίπους κάτω από το υποδόριο στρώµα συγκροτούν ένα 
χαλαρό δίκτυο. Η αποθήκευση και ο µεταβολισµός του λίπους εκεί 
προσδιορίζεται από γενετικούς παράγοντες, και επηρεάζεται σαφώς από 
παράγοντες του τρόπου ζωής, όπως η διατροφή και η άσκηση. Τα δύο αυτά 
στρώµατα είναι αµέτοχα στον σχηµατισµό της  κυτταρίτιδας. 

 

 
 

Η κυτταρίτιδα οφείλεται σε πολλούς παράγοντες όπως: 
• διόγκωση των λιπωδών λοβίων λόγω εναπόθεσης λίπους  
• συσσώρευση υγρών στην περιοχή λόγω µεγάλης διαβατότητος των 

τριχοειδών, ανεπαρκής λεµφική κυκλοφορία που επιβραδύνει την 
αποµάκρυνση των υγρών  

• σχηµατισµός σωρών λιποκυττάρων που ενισχύονται µε ίνες 
κολλαγόνου δυσχεραίνοντας περισσότερο την κυκλοφορία του αίµατος 
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• σκλήρυνση του συνδετικού ιστού ο οποίος τραβάει προς τα µέσα το 
υπερκείµενο δέρµα  

Όλοι αυτοί οι παράγοντες συντελούν στην εµφάνιση της κυτταρίτιδας και 
της χαρακτηριστικής εικόνας του δέρµατος. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ  1 
 

Αιτιολογία της κυτταρίτιδας 
 
  
    Παρόλο που η λέξη «κυτταρίτιδα» δεν υπάρχει σε κανένα ιατρικό ή κάπου 
αλλού τύπου λεξικό,ελάχιστες είναι οι γυναίκες που δεν την 
γνωρίζουν.Αναφαίρεται και σαν «δέρµα µε όψη πορτοκαλιού».Η κυτταρίτιδα 
είναι πτυχές του δέρµατος που εµφανίζεται στα οπίσθια,τους µηρούς και σε 
µικρότερη έκταση το στοµάχι,τα µπράτσα και τις γάµπες.Το γεγονός ότι η 
κυτταρίτιδα µπορεί να παρουσιαστεί και στην πιο αδύνατη γυναίκα προέτρεψε 
τους επιστήµονες,κυρίως στη Γαλλία και την Ιταλία να εξερευνήσουν σε βάθος 
το πρόβληµα. 
    Τα ευρήµατα τους υποδεικνύουν πως η κυτταρίτιδα διαφέρει από το απλό 
πάχος στη φυσιολογία και την εµφάνιση. Στα σηµεία που εµφανίζεται, η δοµή 
των ιστών που βρίσκονται από κάτω φαίνεται διαταραγµένη. Η επιτόπια 
εξέταση αποκαλύπτει πως η κυκλοφορία του αίµατος δεν γίνεται σωστά.   
    Υπάρχει κατακράτηση νερού που µοιάζει µε «εγκατάσταση νερού» και 
κάνει το δέρµα να φαίνεται πρησµένο και, το πιο σηµαντικό, εµποδίζει την 
κυκλοφορία του αίµατος στην περιοχή.   
    Ως αποτέλεσµα επιβραδύνεται η παραλαβή θρεπτικών συστατικών από τα 
κύτταρα και η αποµάκρυνση των άχρηστων κατάλοιπων. Οι ιστοί του 
κολλαγόνου πυκνώνουν και τυλίγονται γύρω από τα παχύσαρκα κύτταρα, 
ερεθισµένοι προφανώς από τη συσσώρευση τοξικών αποβλήτων.    
    ∆ηµιουργούνται µικροκόµβοι, που εξελίσσονται αργότερα σε µεγακόµβους, 
παγιδεύουν το λίπος και είναι πλέον δύσκολο να αποµακρυνθεί η κυτταρίτιδα 
µε µια απλή δίαιτα.   
    Οι µεγακόµβοι γίνονται αισθητοί σαν πτυχές κάτω από την επιφάνεια του 
δέρµατος. Είναι υπεύθυνοι για την αντιαισθητική όψη που παρουσιάζει το 
δέρµα όταν το µαλάζετε: σαν φλούδα πορτοκαλιού. 

 
 

   Ορµονική Σύνδεση 
 
    Οι λόγοι που προκαλούν την κυτταρίτιδα είναι άγνωστοι, αλλά η στατιστική 
αποκαλύπτει πως στο 75% των περιπτώσεων η εµφάνισή της συµπίπτει µε 
κάποια ορµονική αναστάτωση του σώµατος. Το 12% των περιπτώσεων 
ξεκινά στην εφηβεία, το 17% κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνης, το 19% µε τη 
λήψη αντισυλληπτικών και το 27% των περιπτώσεων στην αρχή της 
εµµηνόπαυσης.   
    Υψηλά επίπεδα θηλυκής ορµόνης, οιστρογόνου, επιφέρουν κατακράτηση 
νερού, επηρεάζοντας τη διαπερατότητα των αιµοφόρων αγγείων.  Γι’ αυτό η 
κυτταρίτιδα είναι πιο εµφανής λίγο πριν την έναρξη της εµµηνόρροιας. Έτσι, 
εξηγείται το γεγονός πως οι άνδρες, όσο παχείς και αν είναι δεν εµφανίζουν 
κυτταρίτιδα. 
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       Ο παράγων στρες 
 
    Οι γυναίκες αποκτούν κυτταρίτιδα ή ανακαλύπτουν πως η κυτταρίτιδα είναι 
περισσότερο εµφανής µετά από ένα µακρόχρονο διάστηµα στρες ή 
συναισθηµατικού τραύµατος. Αυτό συµβαίνει γιατί το άγχος επιδρά κατευθείαν 
στον υποθάλαµο του εγκεφάλου, ο οποίος στέλνει σήµατα στον βλεννογόνο 
αδένα, που συχνά αποκαλείται «κυρίαρχος», και ενορχηστρώνει τις 
δραστηριότητες όλων των άλλων ορµονοπαραγωγών αδένων. 
    Το γνωστό γεγονός πως το άγχος µπορεί να αναστατώσει τον κύκλο των 
εµµήνων ρύσεων µε αποτέλεσµα η περίοδος να είναι πρόωρη ή 
καθυστερηµένη, είναι ένα ξεκάθαρο παράδειγµα του πώς τα συναισθήµατα 
επηρεάζουν τις ορµονικές λειτουργίες .   
    Ακόµη, το στρες προκαλεί την παραγωγή αντιδιουρητικής ορµόνης, 
πράγµα  που συνεπάγεται κατακράτηση υγρών στους ιστούς.  Γι’ αυτό 
νιώθουµε παραφουσκωµένοι όταν έχουµε άγχος ή φόβο. Όταν είµαστε σε 
ένταση, σφίγγουµε ασυναίσθητα κάποιους συγκεκριµένους µύες. Οι σφιγµένοι 
µύες εµποδίζουν την ελεύθερη ροή αίµατος και λύµφης. Η κακή κυκλοφορία 
συµβάλλει στην εξάπλωση της κυτταρίτιδας. 

 
 
        Ο παράγων φαγητό 
 
    Η δίαιτα δεν είναι αρκετή για την εξαφάνιση της κυτταρίτιδας. Πάντως, η 
περιορισµένη κατανάλωση θερµίδων είναι απαραίτητη για τη µετακίνηση του 
υπερβάλλοντος πάχους από τα κύτταρα. Το πόσο αποτελεσµατική θα είναι η 
µετακίνηση του λίπους από τους ιστούς θα εξαρτηθεί από τη ροή του αίµατος 
και της λέµφου καθώς και από την κατάσταση στην οποία βρίσκονται τα 
λιποκύτταρα. 
    Το είδος της διατροφής µας παίζει κάποιο ρόλο στη διαµόρφωση 
κυτταρίτιδας. Το αλάτι λειτουργεί σαν µαγνήτης για το νερό και συντελεί στην 
κατακράτησή του από τους ιστούς.   
    Αποφύγετε τους αλµυρούς ξηρούς καρπούς, το τυποποιηµένο φαγητό, 
όπως το µπέικον, το σαλάµι, τα περισσότερα κονσερβοποιηµένα και 
τυποποιηµένα φαγητά.   
    Τα φρέσκα φρούτα και τα πράσινα φύλλα των λαχανικών έχουν µεγάλη 
περιεκτικότητα ινών και βοηθούν στην καταπολέµηση της κυτταρίτιδας γιατί 
καθαρίζουν τους ιστούς. Τα µούρα και τα κίτρα είναι µια καλή πηγή της 
σηµαντικής βιταµίνης C. 
    Το συκώτι είναι βασικά αρµόδιο για την ουδετεροποίηση των τοξινών του 
σώµατος.  Υπερφορτώνοντας το µε πλούσιες, λιπαρές, κρεµώδεις τροφές, 
χηµικά πρόσθετα, καφεΐνη που υπάρχει στον καφέ, στα αναψυκτικά τύπου 
cola και το τσάι, και αλκοόλ το εµποδίζετε να κάνει σωστά τη δουλειά του. Σαν 
αποτέλεσµα, ερεθιστικά απόβλητα λιµνάζουν στους ιστούς, ενθαρρύνοντας τη 
διαµόρφωση κυτταρίτιδας.  

 
 

         Η κυτταρίτιδα και οι λεµφατικές συνδέσεις 
 
    Η κακή κυκλοφορία, είτε κληρονοµική είτε οφειλόµενη σε έλλειψη 
δραστηριότητας, αναµφίβολα συνδέεται µε την εµφάνιση της κυτταρίτιδας. Η 
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στατικότητα συγκεκριµένων περιοχών δηµιουργεί καταστάσεις πρόσφορες για 
την ανάπτυξη των ακίνητων ογκιδίων λίπους και νερού.  Το γεγονός πως το 
δέρµα είναι κρύο στην αφή ενισχύει την άποψη πως η κυκλοφορία στους 
ιστούς αυτούς είναι ανεπαρκής.   
    Η άσκηση είναι ένας από τους καλύτερους τρόπους να βελτιώσετε τη γενική 
κυκλοφορία, αλλά το µασάζ είναι προτιµότερο αν θέλετε να τονώσετε τη ροή 
του αίµατος σε συγκεκριµένη περιοχή.   
    Το µασάζ συντελεί στην πρόληψη και εξαφάνιση της κυτταρίτιδας 
αυξάνοντας τη ροή της λέµφου, του άχρωµου υγρού που µαζί µε τα λευκά 
αιµοσφαίρια παραλαµβάνει µεταβολικά απόβλητα και διάφορες τοξίνες από τα 
κύτταρα και τα µεταφέρει για διανοµή σε άλλες περιοχές. Όταν η λεµφατική 
διοχέτευση είναι ανεπαρκής, το υγρό λιµνάζει σε ορισµένες περιοχές, 
κάνοντας το δέρµα να φαίνεται φουσκωµένο.  Η συσσώρευση τοξινών τους 
ιστούς δηµιουργεί καταστάσεις ενθαρρυντικές για την κυτταρίτιδα. Εάν έχει 
ήδη διαµορφωθεί, απλώς επιδεινώνεται.   
    Η λύµφη διοχετεύεται στο σώµα µε τη συστολή των λυµφατικών αγγείων 
και τη συστολή και ανάπαυση των περιβαλλόντων µυών, µαζί µε την 
απορρόφηση που δηµιουργείται µε την αναπνοή. Απαλές, ρυθµικές ασκήσεις 
τεντώµατος, σαν αυτές της γιόγκα, είναι πάντα χρήσιµες για την 
καταπολέµηση της κυτταρίτιδας.   
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ  2 
 

ΚΥΤΤΑΡΙΤΙ∆Α ΚΑΙ ΓΥΝΑΙΚΑ 
 
    Γνωρίζουµε ότι µε τον όρο "κυτταρίτιδα" αναφερόµαστε στην εναπόθεση 
νερού και λίπους ανάµεσα στο δέρµα και την ακριβώς από κάτω στοιβάδα, 
που συνοδεύεται από µειωµένης ελαστικότητας συνδετικό ιστό και εµφάνιση 
της χαρακτηριστικής µορφής "ρυτίδων" πάνω στο δέρµα. Επτά στις οκτώ 
γυναίκες αντιµετωπίζουν πρόβληµα κυτταρίτιδας. Είναι µια κατάσταση που 
απασχολεί ακόµα και τις λεπτές γυναίκες και όχι µόνο όσες έχουν κάποια κιλά 
παραπάνω ή µεγαλύτερη συσσώρευση λίπους στο σώµα τους. ∆ηµιουργείται 
από κακή τοπική αιµάτωση, η οποία έχει ως αποτέλεσµα τα λιποκύτταρα 
εκείνης της περιοχής να µην τρέφονται καλά. Έτσι ο οργανισµός, αντί να 
αναδοµεί και να καίει το λίπος, το στέλνει να αποθηκευτεί στα λιποκύττρα 
εκείνα που το έχουν πιο πολύ ανάγκη για να τραφούν. Η αφύσικη αυτή 
συσσώρευση λίπους οδηγεί τα συγκεκριµένα λιποκύτταρα να αυξάνουν σε 
όγκο, µε αποτέλεσµα να συµπιέζουν τα αγγεία, αν εµποδίζουν τις ανταλλαγές 
ουσιών και αν επιδεινώνουν το πρόβληµα της µικροκυκλοφορίας.  
    Η κυτταρίτιδα µπορεί να εµφανιστεί σε όλα τα σηµεία του σώµατος, αλλά τα 
πιο συνηθισµένα είναι: 
µηροί  

• γλουτοί  
• εσωτερικό των µπράτσων  
• στοµάχι  
• κοιλιά  
• γάµπες 

   Τα αίτια για την κυτταρίτιδα µπορεί να είναι πολλά όπως η καθιστική ζωή, η 
µειωµένη κίνηση και φυσική δραστηριότητα, η κληρονοµικότητα, η 
διαταραγµένη κυκλοφορία του αίµατος, κάποιες ορµονικές διαταραχές, η 
ύπαρξη παχυσαρκίας και κακής διατροφής, το κάπνισµα, η συχνή και υψηλή 
κατανάλωση αλκοόλ, η δυσκοιλιότητα.  
Ανάλογα µε τα αίτια, η κυτταρίτιδα µπορεί και πρέπει να αντιµετωπιστεί.  
     
    Η γυναίκα θα πρέπει: 
 
    Να περιορίσει ή ακόµα καλύτερα να διακόψει το κάπνισµα και να κάνει 
κατανάλωση αλκοόλ µε µέτρο,  
    Να γίνει πιο δραστήρια στην καθηµερινότητα της και να προσπαθήσει αν 
αυτό είναι δυνατό να κάνει οργανωµένη άσκηση (γυµναστήριο, κάποιο σπορ, 
πεζοπορία)  
    Να κάνει ένα καλό ορµονικό έλεγχο και να συµβουλευτεί το γιατρό της.          
    Όσο αφορά το βάρος της θα πρέπει να επιδιώξει την απόκτηση ενός 
ιδανικού σωµατικού βάρους, που καθορίζεται από το ∆είκτη µάζας Σώµατος 
(∆ΜΣ ή ΒΜΙ).   
    Για να έχουµε ιδανικό βάρος ο λόγος αυτός πρέπει να δίνει ένα καθαρό 
νούµερο µέχρι 25. Όταν δίνει µεγαλύτερες τιµές τότε στις περισσότερες 
περιπτώσεις το άτοµο κατατάσσεται ως υπέρβαρο ή παχύσαρκο. Η διατροφή 
είναι καθοριστικός παράγοντας για την αντιµετώπιση της κυτταρίτιδας. Επειδή 
όπως είπαµε παραπάνω η κυτταρίτιδα είναι µια µορφή λίπους για να 
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αποµακρυνθεί θα πρέπει να σταµατήσουµε αρχικά τη µεταµόρφωση της 
τροφής και των συστατικών της (κυρίως των σακχάρων) σε λίπος, καθώς 
βέβαια και την πρόσληψη αυτού καθαυτού του λίπους. 
    Οι διατροφικές συστάσεις και τα σηµεία που πρέπει να προσέξει η γυναίκα 
που αντιµετωπίζει το "πρόβληµα" αυτό είναι οι παρακάτω: 
 
    1) Mειωµένη πρόσληψη λίπους, και κυρίως ζωικού ή κορεσµένου λίπους. 
Είναι το λίπος που βρίσκεται σε λιπαρά κρέατα, τηγανητά, µαγιονέζα και 
κρέµα γάλακτος, αλλαντικά, ζωικά βούτυρα, αυγά, ολόπαχα γαλακτοκοµικά 
και τυροκοµικά προϊόντα. Τα κορεσµένα λίπη πρέπει να κατέχουν ένα 
ποσοστό λιγότερο από 10% στη διατροφή µας και είναι αυτά που συµβάλλουν 
στην ανάπτυξη της παχυσαρκίας, αλλά και άλλων παθολογικών καταστάσεων 
όπως χοληστερίνη, προβλήµατα καρδιάς κ.ά. Αυτά λοιπόν πρέπει να 
περιοριστούν και να κυριαρχούν τα µονοακόρεστα (ελαιόλαδο) και τα 
πολυακόρεστα (φυτικά λάδια, λιπαρά ψάρια), αλλά και αυτά σε ποσοστά 15% 
και 10% αντίστοιχα, και ποσότητες που να µην οδηγούν σε παχυσαρκία.      
Ακόµα θα πρέπει να αποφεύγεται η αύξηση του σωµατικού βάρους και η 
ανάπτυξη της παχυσαρκίας, που και τα δύο συµβάλλουν στην εµφάνιση και 
την επιδείνωση της κυτταρίτιδας. 
 
    2) Νερό: θα πρέπει να υπάρχει καλή κατανάλωση νερού, παράλληλα µε 
τα γεύµατα της ηµέρας (και όχι µε τα γεύµατα), ώστε να λειτουργεί καλύτερα 
ο µεταβολισµός και τα διάφορα συστήµατα του σώµατος (π.χ. γαστρεντερικό). 
Το νερό είναι µία απαραίτητη ουσία, που παίζει καθοριστικό ρόλο στον 
ανθρώπινο µεταβολισµό όλων των βασικών θρεπτικών συστατικών 
(υδατάνθρακες, πρωτείνες, λίπη). Η πρόσληψη του νερού πρέπει να είναι 
ανάλογη της πρόσληψης του νερού (περίπου 1 ml νερού ανά 1 kcal 
θερµιδικής πρόσληψης). Η αναλογία αυτή δεν ισχύει ασφαλώς όταν έχουµε 
υψηλές θερµοκρασίες ή έντονη εφίδρωση π.χ. λόγω έντονης άσκησης. 
 
    3) Μειωµένη πρόσληψη απλών σακχάρων (υδατανθράκων): πρέπει να 
περιοριστούν τα απλά σάκχαρα (π.χ. ζάχαρη), και να λαµβάνουµε την 
ενέργεια που µας δίνουν οι υδατάνθρακες από τις σύνθετες πηγές τους όπως 
φυτικές ίνες και αµυλούχες τροφές. Έτσι η ενέργεια θα διοχετεύεται πιο αργά 
στο σώµα, θα µας "κρατάει" για πιο πολύ και θα συµβάλλει και στην καλύτερη 
λειτουργία του εντέρου. Μην ξεχνάτε ότι η δυσκοιλιότητα συµβάλλει σε µεγάλο 
βαθµό στην εµφάνιση ή επιδείνωση της κυτταρίτιδας. Έτσι θα πρέπει να 
υπάρχουν άφθονα φρούτα και λαχανικά, δηµητριακά ολικής άλεσης και 
όσπρια. 
     Η ζάχαρη είναι µια µορφή υδατάνθρακα που βρίσκεται παντού και έχει 
άµεση σχέση µε την ανάπτυξη της κυτταρίτιδας. ∆εν είναι µόνο τα γλυκά και 
όσες τροφές είναι φανερό ότι περιέχουν πολλά ζάχαρα λόγω γεύσης 
(µπισκότα, καραµέλες, πάστες, µέλι, µαρµελάδες). ∆υστυχώς τα σάκχαρα 
βρίσκονται κρυµµένα σε πολλές τροφές ψωµί, κονσερβοποιηµένα τρόφιµα, 
σάλτσες, κρασιά, γιαούρτια, ακόµα και σε τροφές που θεωρητικά δεν 
περιέχουν ζάχαρη, αλλά έχουν φρουκτόζη που και αυτή διασπάται σε 
γλυκόζη.  
    Η ζάχαρη που παίρνουµε από τις τροφές ελευθερώνεται στο αίµα µε τη 
µορφή της γλυκόζης. Εποµένως η υπερβολική πρόσληψη ζάχαρης έχει ως 
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συνέπεια τα αυξηµένα επίπεδα γλυκόζης στο αίµα. Τα απλά σάκχαρα (οι 
τροφές δηλαδή όπου η ζάχαρη βρίσκεται µε την κανονική της µορφή) 
απελευθερώνονται απότοµα και γρήγορα στην κυκλοφορία µε αποτέλεσµα να 
προκαλούν απότοµη υπεργλυκαιµία. Αντίθετα, τα σύνθετα σάκχαρα ή τα 
αργής αποδέσµευσης σάκχαρα προκαλούν πιο αργή και σταδιακή αύξηση 
των επιπέδων γλυκόζης στο αίµα. Ο οργανισµός για τις διάφορες 
δραστηριότητές του απαιτεί κάποια ποσότητα γλυκόζης από τον οργανισµό.               
    Όταν λοιπόν η φυσική µας δραστηριότητα και γενικά οι ενεργειακές µας 
ανάγκες καλύπτουν την προσλαµβανόµενη γλυκόζη, τότε καταναλώνεται όλη 
η υπάρχουσα γλυκόζη. Όταν όµως τα επίπεδα γλυκόζης είναι πολύ 
υψηλότερα από τις ανάγκες του οργανισµού σε ενέργεια, τότε έχουµε 
ποσότητα ανεκµετάλλευτης γλυκόζης (ενέργειας) που αποθηκεύεται. Η 
αποθήκευση γίνεται στο συκώτι και στους µύες αρχικά, και µετά µετατρέπεται 
σε λίπος στο λιπώδη και υποδόριο ιστό.  
Συγκεκριµένα η γλυκόζη ενώνεται µε τα ελεύθερα λιπαρά οξέα δηµιουργώντας 
τα τριγλυκερίδια, που αποτελούν αποθέµατα ενέργειας από τον οργανισµό, µε 
τη µορφή λίπους, και έτσι έχουµε διόγκωση των λιπωδών κυττάρων και 
εµφάνιση της µορφής φλούδας πορτοκαλιού.  
 
    4) Μειωµένο αλάτι: το αλάτι όπως ξέρουµε προκαλεί κατακράτηση υγρών. 
Έτσι θα πρέπει να περιοριστούν οι αλµυρές τροφές καθώς και η υπερβολική 
προσθήκη αλατιού στο φαγητό. Τροφές όπως παστά, κονσέρβες, πατατάκια, 
αλµυρά τυριά θα πρέπει να αποφεύγονται ενώ θα πρέπει να ελέγχουµε την 
προσθήκη αλατιού κατά τη διάρκεια της µαγειρικής παρασκευής. Τέλος 
ιδιαίτερη προσοχή απαιτείται στην κατανάλωση έτοιµου φαγητού ή φαγητού 
"fast food" αφού σε αυτά τα τρόφιµα η περιεκτικότητα σε αλάτι είναι υψηλή. 
 
    Άλλες σχετικές συστάσεις: 
 
1) Μειωµένη πρόσληψη αλκοόλ  
2) Αποφυγή καπνίσµατος 
3) Έντονη φυσική δραστηριότητα καθηµερινά: από το απλό περπάτηµα ως το 
γυµναστήριο. Η κάθε µορφής άσκηση συµβάλλει στην καύση θερµίδων, στην 
καλύτερη αιµάτωση των ιστών και κυκλοφορία του αίµατος καθώς και στη 
διατήρηση ή απώλεια του σωµατικού βάρους. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ  3 
 
 

TIPS για καλύτερη πέψη και αποτοξίνωση 
 
 

• Τρώτε τροφές πλούσιες σε ένζυµα όπως ανανά και βλαστούς 
• Σιγουρέψτε ότι η δίαιτά σας περιλαµβάνει φυσικά προϊόντα και είναι 

πλήρης 
• Πίνετε τσάι ginger πριν από το γεύµα και µην πίνετε νερό ενώ τρώτε 

για να µην διαλύονται τα ένζυµα 
• Αποφύγετε να τρώτε πρόχειρο φαγητό στο δρόµο γιατί δεν αφήνει 

χρόνο στο στοµάχι να χωνέψει το φαγητό 
 
Πώς να καταπολεµήσουµε την έντονη επιθυµία για ζάχαρη; 
Πολλοί άνθρωποι αισθάνονται µεγάλη επιθυµία για ζάχαρη λόγω άγχους, 
κούρασης και χαµηλών επιπέδων ενέργειας 

- Σιγουρέψτε ότι η διατροφή σας δεν  περιέχει επεξεργασµένους 
υδατάνθρακες (άσπρο ψωµί, ζυµαρικά, λευκό ρύζι) αλλά ακατέργαστους 
σύνθετους υδατάνθρακες  
όπως: 

 
• Άγριο ρύζι 
• Ψωµί από σίκαλη ή ολικής αλέσεως 
• Βρώµη (κουάκερ) 

  - Επίσης εµπλουτίστε την διατροφή σας µε περισσότερη πρωτεΐνη, φυτικής ή 
ζωικής προελεύσεως, όπως: 

 
• Όσπρια 
• Άπαχο κρέας 
• Ψάρι 
• Κοτόπουλο 
• Σόγια 

τα οποία θα τα συνδυάσετε µε ωµά ή βραστά λαχανικά. 
- Κρατήστε σταθερό το επίπεδο του σακχάρου του αίµατος τρώγοντας 3 
υγιεινά γεύµατα ηµερησίως ή 6 µικρότερα. 
- Σε περίπτωση που θέλετε κάτι γλυκό, προτιµήστε φυσικές γλυκαντικές 
πηγές όπως: 
 
1.Παπάγια 
2.Ακτινίδι 
3.Ανανά 
4.γλυκοπατάτα 
 
    Η εµφάνιση κυτταρίτιδας δε συσχετίζεται απαραίτητα µε τα παραπανήσια 
κιλά, καθώς η συσσώρευση λίπους και η εµφάνιση κυτταρίτιδας δε 
συµβαδίζουν πάντα. Ακόµα και γυναίκες µε ιδανικό βάρος αντιµετωπίζουν 
πρόβληµα κυτταρίτιδας, λόγω κακής τοπικής αιµάτωσης του λιπώδους ιστού.    
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    Τα λιποκύτταρα στις προβληµατικές περιοχές διογκόνωνται και 
κατευθύνονται προς τις επιφανειακές στοιβάδες, ενώ ταυτόχρονα τα 
διαφράγµατα του συνδετικού ιστού ωθούν το δέρµα προς τα έσω. Μελέτες 
στο γενικό πληθυσµό αποκαλύπτουν ότι πάνω από 80% των γυναικών 
εµφανίζει πρόβληµα κυτταρίτιδας σε κάποιο βαθµό.  
    Η εµφάνιση κυτταρίτιδας έχει κληρονοµικό χαρακτήρα αλλά ο τρόπος ζωής 
και οι διατροφικές συνήθειες είναι αυτές που θα καθορίσουν την εµφάνιση και 
την κλίµακα της. Συνοπτικά, η καθιστική ζωή και εργασία, η έλλειψη 
συστηµατικής φυσικής δρατηριότητας και το κάπνισµα είναι οι βασικότερες 
αιτίες εµφάνισης κυτταρίτιδας. Τα περιττά κιλά, η κακή διατροφή πλούσια σε 
λιπαρά και απλούς υδατάνθρακες (κυρίως ζάχαρη), η πρόσληψη καφεΐνης και 
ανθρακικού καθώς και η αυξηµένη κατανάλωση αλκοόλ είναι οι κυριότεροι 
διατροφικοί παράγοντες που συνεισφέρουν στην εµφάνιση κυτταρίτιδας.      
    Τέλος, η κακή κυκλοφορία του αίµατος, κάποιες ορµονικές διαταραχές και η 
δυσκοιλιότητα µπορεί να επηρεάσουν την κυτταρίτιδα. 
    Επικεντρώνοντας το ενδιαφέρον µας στο διατροφικό κοµµάτι της πρόληψης 
εµφάνισης κυτταρίτιδας ή της µερικής βελτίωσης του φαινοµένου, θα 
ξεκινήσουµε από τη σύσταση για υιοθέτηση ιδανικού βάρους (∆είκτης µάζας 
σώµατος κάτω από 25). Οι συχνές αυξοµειώσεις βάρους θα πρέπει να 
αποφεύγονται, καθώς πολλές φορές η επιδείνωση της κυτταρίτιδας 
συσχετίζεται µε αυτές. Αναφορικά µε την πρόσληψη λίπους από τη διατροφή, 
θα πρέπει να αποφεύγονται τρόφιµα υψηλά σε κορεσµένο λίπος όπως τα 
τηγανιτά, τα λιπαρά κρεατικά (κυρίως χοιρινό), τα αυγά, τα πλήρη  σε λίπος 
γαλακτοκοµικά προϊόντα, τα αλλαντικά, τα τυποποιηµένα σνάκς, το fast food.    
    Το κόκκινο κρέας θα πρέπει να αντικατασταθεί από το ψάρι ενώ τα ζωικά 
λίπη από φυτικό λίπος και έλαια, µε απώτερο στόχο τη µείωση της 
πρόσληψης κορεσµένου λίπους και την αντικατάσταση του από 
µονοακόρεστα και κυρίως πολυακόρεστα λιπαρά.   
     
    Σηµαντικό ρόλο στην πρόληψη της εµφάνισης της κυτταρίτιδας µπορεί να 
παίξει η αυξηµένη κατανάλωση νερού σε καθηµερινή βάση. Προτείνεται 
κατανάλωση 1 ml νερού ανά προσλαµβανόµενη θερµίδα, ή για µια µέση 
γυναίκα περίπου 1,8 lt/ ηµέρα, ενώ τους καλοκαιρινούς µήνες η σύσταση αυτή 
τροποιείται σε τουλάχιστον 2,2 lt/ ηµέρα. Επιπρόσθετα, η πρόσληψη νερού θα 
πρέπει να απέχει από τα γεύµατα κατά 15 λεπτά τουλάχιστον και να µην 
καταναλώνεται παράλληλα µε αυτά.  
    Η πρόσληψη απλών υδατανθράκων (κυρίως ζάχαρη) θα πρέπει να 
περιορίζεται και να αντικαθίσταται από σύνθετους υδατάνθρακες, οι οποίοι 
συναντώνται στα φρούτα και τα λαχανικά, τα όσπρια και τα δηµητριακά ολικής 
αλέσεως. Η διαφοροποίηση αυτή αποφέρει πολλαπλά οφέλη στο 
µεταβολισµό. Αφενός µεν, αυξάνεται η πρόσληψη φυτικών ινών που σηµαίνει 
καλύτερη γαστρεντερική λειτουργία και αποφυγή δυσκοιλιότητας (παράγοντας 
επιδείνωσης κυτταρίτιδας όπως αναφέρεται παραπάνω). Αφετέρου, 
αποφεύγεται η απότοµη αύξηση της µεταγευµατικής γλυκόζης στο αίµα και ο 
κίνδυνος ενδογενούς παραγωγής λίπους λόγω περίσσειας γλυκόζης.  
    Συνοπτικά λοιπόν θα πρέπει να µετριαστεί η κατανάλωση προϊόντων όπως 
γλυκά, µπισκότα, καραµέλες, πάστες, µέλι, µαρµελάδες, σοκολάτες αλλά και 
άλλων τροφών πλουσίων σε απλά σάκχαρα. 
    Τέλος, ειδική µνεία οφείλουµε να κάνουµε στην πρόσληψη αλατιού, καθώς 
η υπερβολική κατανάλωση του µπορεί να προκαλέσει κατακρατήσεις υγρών.            
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    Συνεπώς, γίνεται αντιληπτό ότι τροφές όπως τα πατατάκια και άλλα αλµυρά 
σνακς, οι αλατισµένοι ξηροί καρποί, τα αλµυρά τυριά, τα παστά προϊόντα, τα 
κονσερβοποιηµένα τρόφιµα και γενικότερα προϊόντα όπου το αλάτι (νάτριο) 
χρησιµοποιείται ως συντηρητικό θα πρέπει να αποφεύγονται.  
    Υιοθετείστε λοιπόν ιδανικό βάρος χωρίς διακυµάνσεις, αυξήστε τη φυσική 
σας δραστηριότητα και την καθηµερινή πρόσληψη νερού και δώστε µεγάλη 
σηµασία στις παραπάνω διατροφικές συστάσεις. Με τη δέουσα υποµονή και 
επιµονή, το µεγάλο πρόβληµα που ονοµάζεται κυτταρίτιδα µπορεί να 
υποχωρήσει σε µεγάλο βαθµό. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ  4 
 
 

Πως σχετίζεται η κυτταρίτιδα µε ποτά και τρόφιµα 
 

 
 

• Κυτταρίτιδα και αλκοόλ  

Πάνω από ένα ποτήρι την ηµέρα αλκοόλ, επιβραδύνει την 
κυκλοφορία και αυξάνει τον αριθµό των ελεύθερων ριζών. Η 
µπίρα προκαλεί κατακράτηση υγρών. Προτιµήστε κρασί.  

 • Κυτταρίτιδα και αλάτι  

Ο οργανισµός προσπαθεί να αραιώσει το αλάτι, κατακρατώντας 
το υγρά στους ιστούς του, µε αποτέλεσµα να επιδεινώνεται το 
πρόβληµα της κυτταρίτιδας. Γιʼ αυτό το αλάτι πρέπει να το 
χρησιµοποιείτε µε µέτρο. Αποφύγετε τα πατατάκια, κονσέρβες, 
παστά φαγητά και αλµυρά τυριά.  

 • Κυτταρίτιδα και όσπρια  

Τα όσπρια είναι σπουδαία πηγή καλίου, που βοηθά στην 
καταπολέµηση της κατακράτησης υγρών. Επίσης είναι πλούσια 
σε ασβέστιο και φυτοστερόλες. Η πλούσια περιεκτικότητα τους 
σε φυτικές ίνες αποτοξινώνουν τον οργανισµό. ∆οκιµάστε 
επίσης, µπανάνα, ανανά, καρπούζι, αποξηραµένο βερίκοκο, 
σύκο ή δαµάσκηνο.  

 • Κυτταρίτιδα και αβοκάντο  

Το αβοκάντο είναι πλούσιο σε λιπαρά οξέα, που βελτιώνουν την 
υγεία και την πυκνότητα της επιδερµίδας, για λιγότερο ορατή 
κυτταρίτιδα. ∆ιεγείρει την κυκλοφορία του αίµατος, ενώ 
πρόσφατες έρευνες υποστηρίζουν ότι βοηθά τον οργανισµό να 
κάψει λίπος. Επίσης είναι πλούσιο σε µαγνήσιο, και βιταµίνη Ε, 
που ενισχύει την υφή του δέρµατος. ∆οκιµάστε ακόµη, ξηρούς 
καρπούς, λιπαρά ψάρια και βέβαια ελαιόλαδο ωµό (µε µέτρο).  

 • Κυτταρίτιδα και ψάρια  

Τα ψάρια είναι από τις καλύτερες διατροφικές πηγές λινολεϊκού 
οξέος, που καταπολεµά το λίπος. Επίσης η πρωτεΐνη χωρίς 
λιπαρά, σε συνδυασµό µε την γυµναστική, ενισχύει τον µυϊκό 
ιστό και περιορίζει το λίπος στο ελάχιστο, ενώ καταπολεµά την 
κατακράτηση υγρών. ∆οκιµάστε επίσης, τυριά και γαλακτοκοµικά 
προϊόντα µε χαµηλά λιπαρά, πουλερικά και ασπράδι αυγού.  

 • Κυτταρίτιδα, µούρα και βατόµουρα  

Τα µούρα και τα βατόµουρα είναι πλούσια σε βιοφλαβονοειδή και 
έτσι, χάρη στην ισχυρή αντιοξειδωτική τους δράση, ενεργούν 
ενάντια στη ζάχαρη και στο λίπος. Παράλληλα είναι πλούσια σε 
βιταµίνη c . ∆οκιµάστε επίσης, ακτινίδιο, µούσµουλα, κόκκινη 
πιπεριά, µαϊντανό, πεπόνι, φράουλες και χόρτα.  
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 • Κυτταρίτιδα και καταχρήσεις  

Να πίνετε τον καφέ µε µέτρο, ενώ θα πρέπει να διακόψετε ή 
περιορίστε σηµαντικά κάπνισµα και το αλκοόλ. Ταυτόχρονα θα 
ήταν καλύτερο, να ακολουθήσετε συστηµατικά κάποια τοπική 
αγωγή που σας ταιριάζει.  

 • Κυτταρίτιδα και σωµατική άσκηση  

Αν θέλετε να καταπολεµήσετε την κυτταρίτιδα αυξήστε την 
σωµατική δραστηριότητα και ιδιαίτερα την αεροβική άσκηση. 
Τριάντα λεπτά, 3-4 φορές την εβδοµάδα, θα σας βοηθήσουν 
πολύ. Συνδυάστε και κάποιες ασκήσεις στο σπίτι ή στο 
γυµναστήριο που βοηθούν στην αντιµετώπιση της κυτταρίτιδας 
και στη σύσφιγξη του δέρµατος, για τέλειο αποτέλεσµα.  

 • Κυτταρίτιδα και διατροφή  

Η κυτταρίτιδα µπορεί να ενταθεί λόγω της κακής διατροφής ή 
έλλειψης άσκησης από το καθηµερινό µας πρόγραµµα, από το 
κάπνισµα, την υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ ή καφεΐνης.  

 • Κυτταρίτιδα και εµφάνιση  

Οι δύο σηµαντικότεροι περίοδοι στις γυναίκες για την εµφάνιση 
της κυτταρίτιδας είναι η εφηβεία και η κλιµακτήριος.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ  5 
 

Βασικές αρχές διατροφής 
 
 

    Οι στόχοι για την αντιµετώπιση της κυτταρίτιδας πρέπει να είναι, αφενός, 
η προαγωγή της υγείας και της καλής λειτουργίας του συνδετικού ιστού και 
των µικρών αγγείων και αφετέρου, η µείωση του λιπώδους ιστού. 
    Για την επίτευξη αυτών των στόχων πολύ σηµαντική είναι η ένταξη του 
ατόµου σε ένα ισορροπηµένο διαιτολόγιο µε τις εξής αρχές 
Χαµηλή διατροφική κατανάλωση κορεσµένων λιπαρών (λιπαρά 
γαλακτοκοµικών, κρέατος). 
     
    Χαµηλή διατροφική κατανάλωση απλών σακχάρων (επιτραπέζιας 
ζάχαρης, αναψυκτικών). 
    Προσοχή στην κατανάλωση αλατιού και ιδιαίτερα κρυµµένου (σε 
κονσέρβες, fast food, σως κ.λ.π.). 
Αποφυγή κατανάλωσης τηγανητών µαγειρικών παρασκευών. 
    Περιορισµός κατανάλωσης τροφίµων που εµπεριέχουν συνδυασµό µη 
ευεργετικών συστατικών (π.χ. αλλαντικά = πολύ αλάτι + κορεσµένο λίπος, 
γλυκά = πολλή ζάχαρη + κορεσµένο λίπος). 
 
    Επαρκής κατανάλωση φρούτων και λαχανικών εποχής (τουλάχιστον 5 
µερίδες καθηµερινά). 
    Επαρκής ενυδάτωση - ανάλογη µε τη θερµιδική πρόσληψη (π.χ. κάποιος 
που προσλαµβάνει τροφή θερµιδικής αξίας 2.000 kcal καθηµερινά πρέπει 
να καταναλώνει τουλάχιστον 2 λίτρα υγρών). 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ  6 
 
 

        Ο ευεργετικός ρόλος του πράσινου τσαγιού 
 
 

    Το πράσινο τσάι αποτελεί σήµερα αντικείµενο έντονου ερευνητικού 
ενδιαφέροντος καθώς φαίνεται ότι σχετίζεται µε µια σειρά από πολύ 
σηµαντικές για τον οργανισµό διαδικασίες. Το γεγονός αυτό οφείλεται στην 
περιεκτικότητά του σε ισχυρότατες αντιοξειδωτικές ουσίες, τις κατεχίνες, µε 
κυριότερη την επιγαλλοκατεχίνη, για την οποία µελέτες δείχνουν ότι η 
αντιοξειδωτική της ικανότητα είναι πολλαπλάσια (έως και 200 φορές) από 
αυτήν της πιο ισχυρής αντιοξειδωτικής βιταµίνης, της βιταµίνης Ε. Τα 
συστατικά αυτά του πράσινου τσαγιού φαίνεται ότι συµβάλλουν σηµαντικά, 
εκτός των άλλων, στη διατήρηση της καλής υγείας του δέρµατος και των 
ιστών.                                                                                                                                                                                          
     
    Ιδιαιτέρως δε για το πρόβληµα της κυτταρίτιδας µελέτες δείχνουν ότι οι 
κατεχίνες µπορούν να συµβάλουν σε πολλαπλό επίπεδο στην αντιµετώπισή 
της. Στην κυτταρίτιδα παρατηρείται σηµαντική αλλοίωση των αγγείων που 
αιµατώνουν τα λιποκύτταρα και µια γενικότερη διαταραχή στη 
µικροκυκλοφορία στις περιοχές όπου υπάρχει το πρόβληµα. Μελέτες 
δείχνουν ότι κατεχίνες από εκχυλίσµατα πράσινου τσαγιού δρουν άµεσα και 
εντοπισµένα στην περιοχή καθώς προστατεύουν τα αγγεία από την 
καταστρεπτική δράση των ελεύθερων ριζών, ενώ παράλληλα λόγω της 
προαγωγής έκκρισης µονοξειδίου του αζώτου προκαλούν διαστολή των 
αγγείων, µε αποτέλεσµα την καλύτερη αιµάτωση των λιποκυττάρων και 
απέκκριση των άχρηστων ουσιών που συσσωρεύονται στην περιοχή, 
δηµιουργώντας τη γνωστή οιδηµατώδη εικόνα.  
 
    
 
     Ισορροπηµένη διατροφή 
 
     Η αντιµετώπιση της κυτταρίτιδας, ενός πολυπαραγοντικού όπως 
διαφαίνεται προβλήµατος, αποτελούσε, αποτελεί και θα αποτελεί πεδίο 
έρευνας επιστηµόνων πολλών ειδικοτήτων. Το σίγουρο είναι πως τόσο η 
ισορροπηµένη διατροφή, µε βασικά στοιχεία τη µειωµένη κατανάλωση 
κορεσµένων λιπαρών από κρέας και γαλακτοκοµικά, την ελάττωση της 
κατανάλωσης αλατιού, την επάρκεια σε φρούτα και λαχανικά και τη σωστή 
ενυδάτωση, όσο και η αρωγή εξειδικευµένων συµπληρωµάτων διατροφής, 
που πρέπει όµως πάντα να συστήνονται από τον ειδικό, αποτελούν τον 
ακρογωνιαίο λίθο αντιµετώπισης και ουσιαστικής βελτίωσης της 
«αντιαισθητικής» κυτταρίτιδας. Σηµαντικό είναι, τέλος, να τονιστεί πως µια 
σωστή διατροφική αγωγή για την αντιµετώπιση της κυτταρίτιδας θα συνέβαλε 
παράλληλα και στη µείωση του ενδεχόµενου για την εµφάνιση χρόνιων 
εκφυλιστικών ασθενειών (καρκίνος, καρδιαγγειακά, ρευµατοειδής αρθρίτιδα 
κ.λπ.), ασθένειες που µαστίζουν τις σύγχρονες δυτικές κοινωνίες. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ  7 
 

Τα στάδια και τα αίτια της κυτταρίτιδας 
 

 
    Η κυτταρίτιδα χωρίζεται σε 3 στάδια:                                                         
 πρώτο στάδιο είναι αυτό που όταν ασκήσουµε µεγάλη πίεση στο δέρµα τη 
διακρίνουµε,                                                                                                               
στο δεύτερο στάδιο η κυτταρίτιδα διακρίνεται ασκώντας µικρότερη πίεση, 
ενώ                                                                                                                  
στο τρίτο πια µπορούµε να τη δούµε καθαρά και χωρίς κανένα είδους πίεση 
µε το χέρι. Καλό είναι η κυτταρίτιδα να αντιµετωπίζεται όταν ακόµα είναι στο 
στάδιο 1 ή 2 διαφορετικά δεν εξαφανίζεται εντελώς ποτέ. 
 
    Τα στάδια της κυτταρίτιδας 
1 Στο προκαταρκτικό στάδιο, η κυτταρίτιδα αρχίζει να κάνει την εµφάνισή της. 
2 Στο δεύτερο στάδιο, το πρόβληµα έχει πια εγκατασταθεί σε µηρούς, 
γλουτούς, µπράτσα και κοιλιά. 
3 Στο τρίτο και τελευταίο στάδιο (οιδηµατώδης κυτταρίτιδα) το πρόβληµα 
γίνεται πλέον τόσο έντονο και οξύ, ώστε να προκαλεί ακόµα και πόνο. 
 
    Η κυτταρίτιδα δεν εµφανίζεται µόνο σε παχύσαρκα άτοµα, αλλά και σε 
αδύνατα.                                                                                                                 
    Η κυτταρίτιδα διακρίνεται σε τρεις τύπους: τη συµπαγή, οιδηµατική και 
χαλαρή. Η συµπαγής είναι σκληρή και κοκκώδης (µπορεί να πονάει στην 
ψηλάφηση). Στην οιδηµατική, πιέζοντας φλεβικά και λεµφατικά, 
εκδηλώνονται οιδήµατα που πονούν ξαφνικά. Στη χαλαρή κυτταρίτιδα, τα 
µαλακά σηµεία µε κυτταρίτιδα φαίνονται µόνο µε την ψηλάφηση και φυσικά 
αυτό αποτελεί το πρώτο στάδιο εµφάνισής της. 
    Τα αίτια για την κυτταρίτιδα µπορεί να είναι πολλά όπως η καθιστική ζωή, 
η µειωµένη κίνηση και φυσική δραστηριότητα, η κληρονοµικότητα, η 
διαταραγµένη κυκλοφορία του αίµατος, κάποιες ορµονικές διαταραχές, η 
ύπαρξη παχυσαρκίας και κακής διατροφής, το κάπνισµα, η συχνή και υψηλή 
κατανάλωση αλκοόλ, η δυσκοιλιότητα. 
    Ανάλογα µε τα αίτια, η κυτταρίτιδα µπορεί και πρέπει να αντιµετωπιστεί µε 
τους παρακάτω τρόπους: 
-    Πρέπει να καταναλώνουµε επαρκή ποσότητα νερού (8-12 ποτήρια την 
ηµέρα) 
 -  Να περιορίσουµε ή ακόµα καλύτερα να διακόψουµε το  κάπνισµα 
καθορίζεται από το ∆είκτη µάζας Σώµατος µέχρι 25 . 
-      Η κατανάλωση αλκοόλ να γίνεται µε µέτρο 
-      Να γίνει ένας καλός ορµονικός έλεγχος και να συµβουλευτούµε το γιατρό 
µας. 
-      Όσον αφορά το βάρος, θα πρέπει κάθε γυναίκα να επιδιώξει  να είναι όσο 
το δυνατόν πιο κοντά στο ιδανικό σωµατικό της βάρος, που 
 -     Πρέπει να µειώσουµε το «κακό» λίπος και κυρίως ζωικού ή κορεσµένου 
λίπους. Το λίπος αυτό  βρίσκεται σε λιπαρά κρέατα, τηγανητά, µαγιονέζα και 
κρέµα γάλακτος, αλλαντικά, ζωικά βούτυρα, αυγά, ολόπαχα γαλακτοκοµικά 
και τυροκοµικά προϊόντα  
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-      Και φυσικά να µειώσουµε το αλάτι και τη ζάχαρη: το αλάτι όπως ξέρουµε 
προκαλεί κατακράτηση υγρών. Έτσι θα πρέπει να περιοριστούν οι αλµυρές 
τροφές καθώς και η υπερβολική προσθήκη αλατιού στο φαγητό. Τροφές 
όπως παστά, κονσέρβες, πατατάκια, αλµυρά τυριά θα πρέπει να 
αποφεύγονται ενώ θα πρέπει να ελέγχουµε την προσθήκη αλατιού κατά τη 
διάρκεια του µαγειρέµατος. Τέλος ιδιαίτερη προσοχή απαιτείται στην 
κατανάλωση της ζάχαρης, αναψυκτικών και γλυκών 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ  8 
 

Περιποίηση µε το σαπούνι «Αφροδίτη» 
   
 
    Με εξωτερική περιποίηση της περιοχής που εµφανίζει κυτταρίτιδα, µε το 
σαπούνι «Αφροδίτη» και µε τοπικό µασάζ, θα έχετε θεαµατικά αποτελέσµατα. 
Το σαπούνι για κυτταρίτιδα «Αφροδίτη», περιέχει φύκι και εκχυλίσµατα 
κισσού, ενώ το υπέροχο άρωµα οφείλεται στη γαλλική παλµαρόζα.  
    Το δέρµα µπορεί να εµφανίσει ακόµη, γενικευµένη κυτταρίτιδα και 
εντοπισµένη κυτταρίτιδα. Η γενικευµένη κυτταρίτιδα συνοδεύεται συνήθως και 
από παχυσαρκία, παρουσιάζει πόνους κυρίως στον αυχένα και στη µέση.    
    Επιπρόσθετα, εµφανίζει µια διαρκή τάση κατακράτησης υγρών στο δέρµα, 
που γίνεται περισσότερο αισθητή τις παραµονές της εµµήνου ρήσεως. Η 
εντοπισµένη κυτταρίτιδα παρουσιάζεται στα κάτω -πιο γνωστή µορφή- άνω 
άκρα, στο θώρακα, στην κοιλιά, στο πρόσωπο (σπάνια µορφή), στον αυχένα, 
στη ράχη (επακόλουθο της κυτταρίτιδας του αυχένα). 
    Κάθε οργανισµός έχει ένα ανώτατο όριο αποβολής των αχρήστων ουσιών. 
Η κακή ή ελλιπής αποβολή των ουσιών, που υπεύθυνα όργανα κυρίως είναι 
τα νεφρά και ιδρωτοποιοί αδένες, έχουν ως συνέπεια την εναπόθεση τους 
στον κυτταρικό ιστό. Το αποτέλεσµα είναι να γίνεται µια σκλήρυνση 
ορισµένων στοιχείων του ιστού. Στις περιοχές αυτές που έχει επέλθει η 
σκλήρυνση, η λέµφος προσπαθεί να διαλύσει τις τοξίνες που έχουν 
παραµείνει εκεί. Πολλές φορές προκαλείται πάχυνση του συνδετικού ιστού, ο 
οποίος διατείνεται και σαν αποτέλεσµα έχουµε το σχηµατισµό του όζου. Στα 
πρώτα της στάδια, η κυτταρίτιδα δε διαφέρει πολύ από το κοινό λίπος. Για την 
αναγνώριση, αρκεί να πιέσει κανείς τους ιστούς ανάµεσα στις παλάµες των 
χεριών. Στην περίπτωση που υπάρχει κυτταρίτιδα, το δέρµα αποκτά την όψη 
του φλοιού του πορτοκαλιού, ενώ ταυτόχρονα παρουσιάζει µια ευαισθησία, η 
οποία δεν εµφανίζεται στις περιοχές που δεν έχουν προσβληθεί. 
     Αιτίες της κυτταρίτιδας µπορεί να είναι παθολογικές: κακή λειτουργία του 
ήπατος, ενδοκρινολογικές διαταραχές, εσφαλµένες συνήθειες, καθιστική ζωή, 
κάπνισµα αλλά και η κακή διατροφή. 
    Για την καταπολέµηση της κυτταρίτιδας µέσω της διατροφής, δε θα 
χρησιµοποιηθεί η ίδια αγωγή µε εκείνη κατά της παχυσαρκίας. Και αυτό γιατί 
οι υποθερµιδικές δίαιτες διαλύουν το λίπος στα διάφορα µέρη του σώµατος, 
χωρίς η κυτταρίτιδα να υποχωρεί. Η διατροφή µπορεί να παίξει καθοριστικό 
ρόλο στην πρόληψη της κυτταρίτιδας, αλλά δε µπορεί να δώσει την οριστική 
λύση. Βέβαια, ανάλογα µε το πώς και το τι τρώµε, ποικίλλει και ο βαθµός της 
κυτταρίτιδας. Η κακή διατροφή προκαλεί άµεσα κυτταρίτιδα, ενώ η σωστή 
διατροφή µπορεί να την αναστείλει, µάλιστα ενδείκνυται η κατανάλωση 
φρούτων και λαχανικών (πηγή ιχνοστοιχείων και µετάλλων), καθώς επίσης 
όσπριων και δηµητριακών ολικής αλέσεως (τροφές πλούσιες σε αµινοξέα, 
σίδηρο, µαγνήσιο, φώσφορο, βιταµίνες του συµπλέγµατος Β και φυτικές ίνες). 
Ενδείκνυται η υπερκατανάλωση νερού (ενυδάτωση του οργανισµού, 
υποβοηθώντας την αποµάκρυνση των τοξινών), συνδυαζόµενη µε άσκηση και 

εξωτερική περιποίηση του δέρµατος. Εδώ έρχεται να 
προσφέρει λύση το σαπούνι για τη κυτταρίτιδα 
«Αφροδίτη».Εκτός από το σαπούνι «Αφροδίτη», 
κυκλοφορεί µια πλήρη σειρά σαπουνιών από βότανα: 
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µε ελαιόλαδο και βρόχινο νερό, µε δάφνη και δενδρολίβανο (τριχόπτωση, 
πυτιρίδα), βανίλια και λινάρι (επουλωτικό-ξηρές επιδερµίδες), µε βρώµη και 
γάλα (καθαρισµό προσώπου), µε χαµοµήλι και γλυκάνισο (ευαίσθητες 
περιοχές και για βρέφη), σουσάµι και µέλι (καθαρισµό και τροφή προσώπου-
σώµατος), µε λεβάντα και πορτοκάλι (για εγκαύµατα και ενυδατικό δέρµατος), 
σαπούνι πράσινος άργιλος και σαπούνι πράσινος άργιλος µε µέλι. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 25 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ  9 
 

Έχουν οι Ελληνίδες κυτταρίτιδα; 
 

 
   

 
    Οι Ελληνίδες συγκριτικά µε τις Βορειοευρωπαίες έχουν πολύ υψηλά 
ποσοστά κυτταρίτιδας και πολλές φορές το πρόβληµά τους είναι άσχετο µε 
επιπλέον κιλά αφού αφορά ακόµα και καλλίγραµµα σώµατα. Οκτώ στις δέκα 
Ελληνίδες έχουν κυτταρίτιδα ή βρίσκονται στα πρώτα στάδια αυτής ενώ η 
πραγµατικότητα αυτή δεν εξαιρεί ακόµα και νεαρά κορίτσια. Με τον όρο 
κυτταρίτιδα εννοούµε µια λίγο εµφανιζόµενη δυστροφική αλλοίωση του 
δέρµατος.  
  
    Κάποια τοπικά παχάκια µπορεί να εξαφανιστούν σε σύντοµο χρονικό 
διάστηµα µε µία καλή δίαιτα αδυνατίσµατος. Με την κυτταρίτιδα, όµως, τι 
γίνεται; Είναι γεγονός ότι τη σύγχρονη Ελληνίδα το πρόβληµα της 
κυτταρίτιδας την απασχολεί πολύ.  
    Οκτώ στις δέκα Ελληνίδες έχουν κυτταρίτιδα ή βρίσκονται στα πρώτα 
στάδια αυτής ενώ η πραγµατικότητα αυτή δεν εξαιρεί ακόµα και νεαρά 
κορίτσια. Με τον όρο κυτταρίτιδα εννοούµε µια λίγο εµφανιζόµενη δυστροφική 
αλλοίωση του δέρµατος. Το δέρµα παίρνει την όψη «φλούδας από 
πορτοκάλι» που πολλές φορές συνοδεύεται από οίδηµα και πόνο. Η 
αλλοίωση της µικροκυκλοφορίας του αίµατος λόγω της διαστολής των 
τριχοειδών αγγείων που αυξάνουν τη διαπερατότητά τους προκαλεί οίδηµα 
και παρεµποδίζει τις µεταβολικές τους δραστηριότητες. Ο ελλιπής 
µεταβολισµός προκαλεί ινώδη σκλήρυνση του συνδετικού ιστού, 
δηµιουργώντας έτσι µια ελαττωµατική κυκλοφορία του αιτήµατος που 
εµφανίζεται προς τα έξω - κυτταρίτιδα.  
 
    Αιτίες της κυτταρίτιδας µπορεί να είναι παθολογικές: κακή λειτουργία του 
ήπατος, ενδοκρινολογικές διαταραχές, εσφαλµένες συνήθειες, καθιστική ζωή 
αλλά και η κακή διατροφή. Αποτέλεσµα όλων ή κάποιων από τους παραπάνω 
παράγοντες είναι η παρεµπόδιση της επαρκούς οξυγόνωσης του δέρµατος µε 
συνέπεια: κατακράτηση υγρών από τους ιστούς, κακή λειτουργία των αγγείων 
και συσσώρευση πολλών νεκρών κυττάρων. Σταδιακά η ελαστικότητα του 
δέρµατος εξασθενεί και η κυτταρίτιδα µεγαλώνει. Σε πιο προχωρηµένα 
στάδια, εκτός από την αισθητά οπτική της εµφάνιση προκαλούνται και οξείς 
πόνοι όταν πιέζουµε τα σηµεία µε κυτταρίτιδα. Την κυτταρίτιδα τη διακρίνουµε 
σε τρεις τύπους: τη συµπαγή, οιδηµατική και χαλαρή. Η συµπαγής είναι 
σκληρή, κοκκώδης και µπορεί να πονάει στην ψηλάφηση. Στην οιδηµατική 
πιέζοντας φλεβικά και λεµφατικά εκδηλώνονται οιδήµατα που πονούν ξαφνικά 
ενώ στη χαλαρή τα µαλακά σηµεία µε κυτταρίτιδα φαίνονται µόνο µε την 
ψηλάφηση και φυσικά αυτό αποτελεί το πρώτο στάδιο εµφάνισής της. Με δύο 
λέξεις θα λέγαµε πως η κυτταρίτιδα είναι πολλά µικρά κύτταρα µαζεµένα στο 
ίδιο σηµείο. Αποτελεί ένα πολυδιάστατο πρόβληµα και απαιτεί εξαιρετικά 
µελετηµένη αντιµετώπιση.  
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    Η σωστή διατροφή είναι το σηµαντικότερο κοµµάτι της θεραπείας της 
κυτταρίτιδας. Ο σωστά µελετηµένος τρόπος διατροφής, βελτιώνοντας της 
λειτουργική µας κατάσταση, µπορεί να περιορίσει και - γιατί όχι- να εξαφανίσει 
το πρόβληµά της.  
    Οι Ελληνίδες σε σύγκριση µε τις Βορειοευρωπαίες εµφανίζουν σαφώς 
υψηλότερα ποσοστά τόσο στη συχνότητα όσο και στο βαθµό εµφάνισης της 
κυτταρίτιδας. Η κυτταρίτιδα είναι σίγουρα γυναικείο χαρακτηριστικό αλλά 
βάσει της παραπάνω µελέτης ο βαθµός της εµφάνισής της ποικίλλει όχι µόνο 
από γυναίκα σε γυναίκα αλλά και µεταξύ γυναικών διαφορετικών εθνικοτήτων.   
    Αφού λοιπόν η Ελληνίδα θα µπορούσε να «έχει» πολύ λιγότερη 
κυτταρίτιδα, τότε ως λαός θα πρέπει να ψάξουµε τι πάει λάθος στις 
γενικότερες συνήθειές µας έναντι των Βορειοευρωπαίων.  
    Η κυτταρίτιδα, πέρα από την κληρονοµική της προδιάθεση, οφείλεται σε 
εσφαλµένες διατροφικές και γενικότερα συνήθειες. Από τα αίτια που την 
προκαλούν, κάποια αποτελούν βασικά «προνόµια» των Ελλήνων: Κατάχρηση 
λιπαρών, απότοµες αυξοµειώσεις βάρους και καθιστική ζωή. Αντίθετα, οι 
Βορειοευρωπαίες κάνουν ένα σχετικά πιο ελαφρύ διαιτολόγιο, διατηρούν το 
βάρος τους σταθερό και το σηµαντικότερο, κινούνται πολύ περισσότερο.  
    Ανάλογα µε το πως και το τι τρώµε ποικίλλει και ο βαθµός της κυτταρίτιδας.   
    Η κακή διατροφή προκαλεί άµεσα κυτταρίτιδα ενώ η σωστή διατροφή 
µπορεί να την αναστείλει. Εκτός όµως από αυτά, η κυτταρίτιδα έρχεται ως 
αναγκαία συνέπεια κακής διατροφής όταν: Γίνεται κατάχρηση λιπαρών.   
    Γίνεται κατάχρηση οινοπνευµατωδών. Γίνεται υπερκατανάλωση ζωικών 
προϊόντων (κρέατος). Γίνεται κατάχρηση καφεΐνης και καπνού. ∆εν πίνουµε 
νερό. 

 
 
¨ 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ  10 
 
 

Φεύγει η κυτταρίτιδα µε τη σωστή διατροφή; 
 

 
     
    Αντίθετα µε τις φρούδες ελπίδες που δίνουν τα καλλυντικά η µόνη 
"θαυµατουργή" θεραπεία για να γλιτώσουµε από το "δέρµα πορτοκάλι" είναι η 
κατάλληλη δίαιτα. 
    Μέχρι σήµερα δεν έχει βρεθεί µια θεραπεία – θαύµα, που να είναι µοναδική 
για την άµεση µείωση, αλλά και την πρόληψη της κυτταρίτιδας.Η καλύτερη 
στρατηγική είναι µε διάφορες µεθόδους ν’ αποφεύγουµε τη δηµιουργία της, 
αλλά και αν παρ’ όλα αυτά δηµιουργηθεί, να την αντιµετωπίσουµε 
γνωρίζοντας και καταπολεµώντας τους παράγοντες που την ευνοούν. 
    Σίγουρα η συµβολή της Αισθητικής στην καταπολέµηση της υπάρχουσας 
κυτταρίτιδας είναι σηµαντική. 
    Τι πρέπει να κάνουµε όµως εµείς, από τη µεριά µας, για να ενισχύσουµε 
την απόδοση της όποιας µεθόδου εφαρµόζεται ή πολύ περισσότερο για ν’ 
αποφύγουµε το σχηµατισµό ή την επιδείνωση της κυτταρίτιδας; 
 
    Α. Κατ’ αρχήν, εάν έχουµε το ιδανικό µας βάρος, θα πρέπει να το 
διατηρήσουµε, εφαρµόζοντας τους κανόνες της υγιεινής διατροφής. 
 
    Β. Απαραίτητο είναι να συνδυάζουµε τη σωστή διατροφή µας, µε τακτική 
σωµατική άσκηση. Μία από τις καλύτερες ασκήσεις για την κυτταρίτιδα είναι 
το βάδισµα. 
Γιατί το βάδισµα βοηθά την προς τα επάνω έλξη - και γι’ αυτό σφίξιµο - των 
γλουτών και των µηρών, περιοχές που είναι πιο ευάλωτες στην κυτταρίτιδα. 
 
    Γ. Εάν, όµως, είµαστε υπέρβαροι και εφαρµόζουµε κάποιο "πρόγραµµα" 
για να χάσουµε βάρος, τότε δεν θα πρέπει να χάνουµε περισσότερο από 2.5 - 
4 κιλά το µήνα, για να µπορέσει να αντέξει η ελαστικότητα του δέρµατος και 
απαραίτητα να συνδυάζουµε τη δίαιτα µας µε τη γυµναστική. 
(Το τρέξιµο, ο χορός, το κολύµπι, το ποδήλατο και άλλες δραστηριότητες, 
ευνοούν την κατανάλωση ενέργειας. Έχει παρατηρηθεί ότι η µεθοδική 
απώλεια βάρους, µέχρι το ανώτατο φυσιολογικό όριο, που είναι τα 4 κιλά ανά 
µήνα, σε συνδυασµό µε έντονο περπάτηµα, έχει ως αποτέλεσµα τη σηµαντική 
υποχώρηση της κυτταρίτιδας. 
 
    ∆. Μια από τις αιτίες της κυτταρίτιδας είναι και η κακή οξυγόνωση των 
ιστών. Προσπαθήστε να βρίσκεστε όσο πιο συχνά µπορείτε σε καθαρό αέρα 
και µάθετε να αναπνέετε σωστά: Πάρετε βαθιές αναπνοές, αργά-αργά, 
γεµίζοντας µε αέρα πρώτα το στήθος και µετά την κοιλιά. Μετά εκπνέετε 
αργά-αργά ξεφουσκώνοντας πρώτα την κοιλιά και µετά το στήθος. Μη ξεχνάτε 
να εισπνέετε µε τη µύτη και να εκπνέετε µε το στόµα.  
    Η ωφέλεια θα είναι µεγάλη, τόσο στη θεραπεία της κυτταρίτιδας, όσο και 
στη γενική αναζωογόνηση του οργανισµού. Πρέπει να ξέρουµε ότι, όταν δεν 
γίνεται τέλεια οξυγόνωση, ο µεταβολισµός δεν εκτελείται κανονικά και οι 
τοξίνες µπλοκάρονται µε τα λίπη και τα υγρά του σώµατος, δηµιουργώντας ή 
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επιδεινώνοντας την κυτταρίτιδα. Αυτό οφείλεται στο ότι 
διογκώνονται τα κύτταρα του συνδετικού ιστού, τα 
οποία πιέζουν τα αιµοφόρα αγγεία της περιοχής και 
εµποδίζουν την καλή κυκλοφορία του αίµατος, µε 
αποτέλεσµα την ατελή οξυγόνωση του οργανισµού. 
 

    Επιπλέον… 
    Εκτός από τη διατήρηση του επιθυµητού 
σωµατικού βάρους, την αποφυγή απότοµων 
αυξοµειώσεων του βάρους, τη γυµναστική και την 
καλή οξυγόνωση των ιστών, θα πρέπει να έχουµε 
υπ’ όψη µας και τα παρακάτω: 
 
    Α. Να πίνουµε πολύ νερό, να τρώµε αργά, να 
µετριάσουµε την κατανάλωση αλατιού, ζάχαρης 
και αλκοόλ. 
 
    Β. Ακόµη, θα πρέπει ν’ αυξήσουµε την 
κατανάλωση φυτικών ινών, να περιορίσουµε τα 
λιπαρά και ιδιαίτερα τα ζωικά και τέλος οι τροφές που καταναλώνουµε να 
προέρχονται απ’ όλες τις οµάδες τροφίµων. Φυσικά, από τους στόχους µας 
δεν θα πρέπει να λείψει η αποφυγή του καπνίσµατος. 
 
    Γ. Καλό θα είναι, λοιπόν, µε την αντιµετώπιση της κυτταρίτιδας από 
αισθητικούς (µασάζ, παθητική γυµναστική κ.λ.π.), ν’ αρχίσουµε ένα 
πρόγραµµα διατροφής ισορροπηµένο ξεκινώντας όµως από µια 
αποτοξίνωση. 
 
    Αποτοξίνωση: Η δίαιτα κατά της κυτταρίτιδας. 
    Η δίαιτα της αποτοξίνωσης ήταν γνωστή από την αρχαιότητα και 
εφαρµοζόταν σαν θεραπευτική αγωγή για πολλές αρρώστιες.  
Η συµβολή της στην καταπολέµηση της κυτταρίτιδας είναι καθοριστική. 
Η διατροφή, για ένα µικρό διάστηµα, από 3 έως 7 ηµέρες µόνο µε φρούτα και 
λαχανικά ή ακόµη καλύτερα µε τους χυµούς αυτών, κινητοποιεί τους 
µηχανισµούς του σώµατος στο ν’ αποµακρύνουν από τον οργανισµό, τα 
άχρηστα κατάλοιπα και τις τοξίνες που είναι συσσωρευµένα στο σώµα. 
Επίσης, ανακουφίζονται και καθαρίζονται τα νεφρά και το πεπτικό σύστηµα 
και βελτιώνεται η κυκλοφορία του αίµατος. 
    Όλα αυτά και κυρίως η καλή κυκλοφορία του αίµατος έχουν ως αποτέλεσµα 
το ξεµπλοκάρισµα των τοξινών από τους ιστούς και γενικότερα επιτυγχάνεται 
µια ανανέωση του οργανισµού. 
 
    Θρεπτικά ισορροπηµένη δίαιτα  
Kρίσιµες, όµως, είναι και οι µέρες που ακολουθούν την αποτοξίνωση και 
απαιτούν κάποια προσοχή. 
Η διατροφή, που θα ακολουθήσουµε αµέσως µετά, θα πρέπει να είναι 
οπωσδήποτε ελεγχόµενη και θρεπτικά ισορροπηµένη. 
    Σε περίπτωση που έχουµε κάποια επιπλέον κιλά, το ιδανικότερο είναι να 
εφαρµόσουµε ένα κατάλληλα σχεδιασµένο υποθερµιδικό διαιτολόγιο αµέσως 
µετά την αποτοξίνωση και αυτό γιατί είναι γνωστό ότι ο οργανισµός αντιδρά 
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σε κάθε µεταβολή της οµοιόστασής του, τουλάχιστον στην αρχή, όσον αφορά 
στην εφαρµογή ενός υποθερµιδικού 
διαιτολογίου.  
    Το διαιτολόγιο αυτό θα πρέπει να είναι 
εξατοµικευµένο, γιατί όπως είναι γνωστό 
οι διαιτητικές απαιτήσεις διαφέρουν από 
άτοµο σε άτοµο. 
    Είτε, όµως, εφαρµόζουµε δίαιτα 
αδυνατίσµατος, είτε όχι, η διατροφή µας 
θα πρέπει να είναι προσεγµένη ως προς 
το είδος και την ποιότητα των τροφών 
που περιέχει, ώστε να εξασφαλίζουν µια 
ισορροπηµένη λήψη των απαραίτητων θρεπτικών συστατικών. 
    Πολλές φορές, όµως, σε περιπτώσεις που η διατροφή για οποιοδήποτε 
λόγο κρίνεται ανεπαρκής, τότε είναι απαραίτητη η χορήγηση από γιατρούς ή 
διαιτολόγους, βιταµινικών σκευασµάτων. 
    Επειδή λιγότερες θερµίδες σηµαίνει και λιγότερες βιταµίνες, πρέπει να 
έχουµε υπόψη µας ότι οι βιταµινικές απαιτήσεις είναι αυστηρά προσωπικές. 
Ακόµη ο χειρισµός των τροφίµων (κατεργασία - µαγείρεµα-αποθήκευση), 
ειδικές καταστάσεις (στρες αύξηση, κύηση, θηλασµός), καθώς και ορισµένες 
εσφαλµένες διατροφικές συνήθειες, σε συνδυασµό µε το ότι δεν 
αποθηκεύονται όλες οι βιταµίνες στο σώµα, µπορούν να οδηγήσουν σε 
έλλειψη τους, άρα και στην εκδήλωση των ανάλογων συµπτωµάτων. 
 
    Συµπερασµατικά 
    Εποµένως, για να καταπολεµήσουµε την κυτταρίτιδα θα πρέπει οι 
προσπάθειές να είναι συντονισµένες σ’ όλα τα σηµεία που θίξαµε πιο πάνω -
αποτοξίνωση, σωστή διατροφή, άσκηση και αισθητική- µε υποµονή και 
επιµονή και σίγουρα θα έχουµε τα επιθυµητά αποτελέσµατα. 
    Όµως, δεν θα πρέπει και όταν επιτύχουµε το στόχο µας να εγκαταλείψουµε 
τις προσπάθειές, γιατί σκοπός µας πρέπει να είναι η πρόληψη και όχι η 
θεραπεία. 
Όταν, λοιπόν, τελειώσουµε τη θεραπεία µας θα πρέπει να συνεχίσουµε να 
προσέχουµε -κυρίως τη διατροφή µας-, όχι µόνο για την κυτταρίτιδα, αλλά και 
για τη γενικότερη κατάσταση του οργανισµού µας. 
  
    Ενυδάτωση 
    Η κατανάλωση νερού θα πρέπει να είναι επαρκής, κατά την διάρκεια της 
ηµέρα ώστε λειτουργεί καλύτερα ο µεταβολισµός αλλά και να αποβάλλονται οι 
τοξίνες από τον οργανισµό. Το νερό είναι µία απαραίτητη ουσία για την πέψη, 
απορρόφηση, µεταβολισµό θρεπτικών συστατικών αλλά και την αποβολή 
ουσιών από τον οργανισµό. Η κατανάλωση νερού θα πρέπει να είναι ανάλογη 
των θερµίδων που καταναλώνονται ηµερησίως (1λτ νερού για κάθε 1000kcal 
που καταναλώνονται). Σε περίπτωση έντονης εφίδρωσης (υψηλές 
θερµοκρασίες, άσκησης) οι απαιτήσεις αυξάνονται. 
    Ισορροπηµένη πρόσληψη ενέργειας 
    Καθηµερινά η κατανάλωση θερµίδων θα πρέπει να ισορροπείται µε τι 
ανάγκες, ώστε να µην επέρχεται η αύξηση σωµατικού βάρους από την 
περίσσεια θερµίδων. Προσοχή λοιπόν στην διατήρηση σωµατικού βάρους. 
    Μειωµένη πρόσληψη λίπους (ζωικού ή κορεσµένου λίπους)  
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    Είναι το λίπος που βρίσκεται σε λιπαρά µέρη κρέατος, τηγανητά φαγητά, 
έτοιµα φαγητά ή προπαρασκευασµένα (fast food), µαγιονέζα και κρέµα 
γάλακτος, αλλαντικά, ζωικά βούτυρα, κρόκος αυγού, πλήρη γαλακτοκοµικά 
και τυροκοµικά προϊόντα. Τα κορεσµένα λιπαρά πρέπει να περιοριστούν και 
τα διαιτητικά λίπη να προέρχονται κυρίως από το ελαιόλαδο και τα φυτικά 
λάδια, λιπαρά ψάρια στις ποσότητες που καλύπτουν τις καθηµερινές σας 
ανάγκες. Μειωµένη κατανάλωση λιπαρών θα πρέπει να συνοδεύεται και µε 
ισορροπηµένη πρόσληψη συνολικών θερµίδων την ηµέρα.  
    Μειωµένη πρόσληψη απλών σακχάρων 
Τα απλά σάκχαρα και κυρίως η ζάχαρη, απορροφώνται άµεσα από τον 
οργανισµό και σε περίπτωση αυξηµένης πρόσληψης µετατρέπονται σε λίπος 
και αποθηκεύονται στο λιπώδη ιστό. Καλό είναι να λαµβάνουµε την ενέργεια 
που προέρχεται από υδατάνθρακες από τις πηγές σύνθετων υδατανθράκων 
(φυτικές ίνες, αµυλούχες τροφές). Επιτυγχάνοντας έτσι την µεγαλύτερη 
διάρκεια για την πέψη και απορρόφησή τους. Πλούσιες πηγές απλών 
σακχάρων είναι τα γλυκά, µπισκότα, καραµέλες, πάστες, µαρµελάδα, αλλά και 
τα κονσερβοποιηµένα τρόφιµα, σάλτσες, κρασιά, γιαούρτια. 
    Ελάττωση κατανάλωση µαγειρικού αλατιού 
Η κατανάλωση νατρίου συµβάλει στην κατακράτηση υγρών στον οργανισµό. 
Το αλάτι είναι πλούσια πηγή νατρίου και συµβάλλει σηµαντικά στην 
κατακράτηση υγρών. Έτσι θα πρέπει να περιοριστούν οι αλµυρές τροφές 
καθώς και η υπερβολική προσθήκη αλατιού στο φαγητό. Πλούσιες νατρίου 
είναι τα παστά, κονσέρβες, πατατάκια, αλµυρά τυριά, ψωµί, έτοιµα 
προπαρασκευασµένα φαγητά, όλες οι τροφές από fast food. 
 
    ∆υσκοιλιότητα 
    Η δυσκοιλιότητα συµβάλλει σε µεγάλο βαθµό στην εµφάνιση ή επιδείνωση 
της κυτταρίτιδας. Κατανάλωση φρούτα, λαχανικών, δηµητριακών ολικής 
άλεσης και οσπρίων, µαζί µε επαρκή πρόσληψη νερού θα βοηθήσει 
σηµαντικά στην αντιµετώπιση της δυσκοιλιότητας. 
 
    Πρακτικές συµβουλές καθηµερινή διατροφής 
    ∆ιατροφή πλούσια σε φρούτα λαχανικά. Αντικατάσταση ζωικών λιπών µε 
ελαιόλαδο το οποίο καταναλώνεται όσο πιο ωµό γίνεται (στο πιάτο). 
Αντικαταστήστε το κόκκινου κρέας µε ψάρι και πουλερικά. Όσπρια και 
λαχανικά 2-3 φορές την εβδοµάδα. ∆ηµητριακά ολικής αλέσεως. Αποφύγετε 
τα τηγανητά και τα έτοιµα φαγητά. Καταργήστε το αλκοόλ και τα αναψυκτικά.  
    Μειώστε την κατανάλωση καφέ και µαύρου τσαγιού. Αποφυγή σε γλυκά. 
ζάχαρη και γλυκαντικές ουσίες (ασπαρτάµη). Αποφυγή αλλαντικών. Τροφές 
µπορούν να χρησιµοποιηθούν στο διαιτολόγιό σας είναι: Χόρτα, 
αναποφλοίωτο ρύζι, ψάρι, ελαιόλαδο, πράσινο τσάι, βρώµη, δηµητριακά, 
λαχανικά, φρούτα, ηµιάπαχα γαλακτοκοµικά. ∆ιατηρήστε τα επίπεδα του 
γλυκόζης του αίµατος τρώγοντας 3 υγιεινά γεύµατα ηµερησίως ή 6 µικρότερα.     
    Σε περίπτωση που θέλετε κάτι γλυκό, προτιµήστε: Παπάγια, ακτινίδιο, 
ανανά, γλυκοπατάτα. Με σωστό προγραµµατισµό θα πετύχετε στον στόχο 
σας σε σχετικά µικρό χρονικά διάστηµα µε µόνιµα αποτελέσµατα. 
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Ερωτήσεις που αφορούν όλες τις γυναίκες, γύρω από την 
κυτταρίτιδα 

 
    
    Η κυτταρίτιδα είναι ένα πρόβληµα που απασχολεί όλες σχεδόν τις γυναίκες 
σε κάποια στιγµή της ζωή τους. Με δεδοµένο ότι και σε αυτή την περίπτωση η 
καλύτερη άµυνα είναι η πρόληψη, απαντάµε σε κάποια βασικά ερωτήµατα 
που πρέπει να έχουν υπόψη τους όλες οι γυναίκες. 
  
    Γιατί έχω κυτταρίτιδα; 
Πρώτα απ' όλα επειδή είστε γυναίκα. 
Πρόκειται για ένα δευτερεύον χαρακτηριστικό του φύλου σας. Ορισµένοι 
παράγοντες διαδραµατίζουν σηµαντικό ρόλο στην ύπαρξη κυτταρίτιδας, 
ευνοώντας την εµφάνισή της σε δύσκολες αλλά και σε συγκεκριµένες 
περιόδους: εφηβεία, εγκυµοσύνη, θηλασµός, εµµηνόπαυση. 
 
    Τι είναι η κυτταρίτιδα; 
Είναι η συσσώρευση του λίπους µε ένα χαρακτηριστικό τρόπο επιλεκτικά σε 
συγκεκριµένα σηµεία του σώµατος. Είναι γενετικά καθορισµένη και οι 
γυναικείες ορµόνες είναι υπεύθυνες. Τα προβλήµατα της κυκλοφορίας του 
αίµατος πάντοτε συνυπάρχουν. Είναι µια «υδρολιποδυστροφία». 
 
    Είναι αρρώστια ή αισθητικό πρόβληµα; 
Η κυτταρίτιδα είναι µια πολύπλευρη διαταραχή της αποθήκευσης του 
λιπώδους ιστού. Συχνά τα όρια ανάµεσα στη γυναικεία κατανοµή του λίπους, 
τη δυσµορφία και τη λιποδυστροφία είναι ασαφή. 
  
    Πού οφείλεται η κυτταρίτιδα; 
Για να συγκεντρωθεί το λίπος συνολικά στο σώµα, αλλά ιδιαίτερα σε ορισµένα 
«γυναικεία» σηµεία, πρέπει να συνυπάρχουν πολλοί παράγοντες. Η διατροφή 
που είναι πλούσια σε λίπη, και µάλιστα ζωικά, η εναλλαγή περιόδων 
στερητικής «δίαιτας» και «χαλάρωσης» και η ελάττωση της σωµατικής 
δραστηριότητας, µε συνέπεια τη µείωση του µεταβολισµού, η ύπαρξη 
ορµονικών ανακατατάξεων, είτε παθολογικών είτε φυσιολογικών, (εφηβεία, 
εγκυµοσύνη, γαλουχία, εµµηνόπαυση), το κάπνισµα, η καθιστική ζωή, η 
κατάχρηση οινοπνεύµατος, το άγχος και το µη ελεγχόµενο στρες, οι 
διαταραχές των φλεβών και των λεµφαγγείων ευνοούν την κυτταρίτιδα, 
συµµετέχουν και καθορίζουν την αποθήκευση του λίπους (λιπογένεση) και την 
κινητοποίησή του (λιπόλυση).  
 
    Ποιος είναι ο ρόλος των ορµονών; 
Είναι καθοριστικός. Η εφηβεία, η εγκυµοσύνη και η εµµηνόπαυση είναι 
περίοδοι στη ζωή µιας γυναίκας που ευνοούν την εµφάνιση της κυτταρίτιδας. 
Ιδιαίτερα τα λιποκύτταρα στην περιοχή των µηρών και των γλουτών 
επηρεάζονται ιδιαίτερα από τις γυναικείες ορµόνες (οιστρογόνα) και από τον 
γυναικείο κύκλο. 
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    Τι πρέπει να κάνω; 
Πρέπει να αντιδράσετε γνωρίζοντας τα αίτια, ακούγοντας τους ειδικούς και 
αλλάζοντας ήπια, σταθερά και µακροπρόθεσµα τον τρόπο ζωής σας. Πρέπει 
να αποφύγετε τον φαύλο κύκλο: µειωµένη αυτοεκτίµηση, απόσυρση από την 
καθηµερινή κοινωνική ζωή, ανόητες δίαιτες που ανατροφοδοτούν το 
πρόβληµα.  
 
    Η αλλαγή στη διατροφή µε ωφελεί; 
Η ιδανική προσέγγιση είναι πολυπαραγοντική και εξατοµικευµένη. Η 
διατροφική στέρηση είναι άχρηστη, γιατί φαίνεται ότι η ποιότητα είναι 
σηµαντικότερη από την ποσότητα. Κύριος στόχος πρέπει να είναι ένα 
σταθερό σωµατικό βάρος και µια σταθερή διατροφική συµπεριφορά. 
Η κυτταρίτιδα δεν είναι αποτέλεσµα µιας δίαιτας, αλλά της έλλειψης ενός 
υγιεινού τρόπου ζωής, ο οποίος επηρεάζει ένα γενετικά προδιατεθειµένο 
άτοµο. Η δίαιτα από µόνη της δεν µπορεί να απαλλάξει τις γυναίκες από την 
κυτταρίτιδα. Η κυτταρίτιδα δεν εξαρτάται αποκλειστικά από την περίσσεια του 
σωµατικού βάρους. Γι’ αυτό τα κιλά µπορεί να χαθούν, αλλά η κυτταρίτιδα να 
παραµείνει. 
 
    Τι πρέπει να προσέξω στη διατροφή µου; 
Οι διατροφικές οδηγίες πρέπει να είναι σαφείς, προσαρµοσµένες στον τρόπο 
ζωής σας και εύκολες να ακολουθηθούν. Να είστε προσεκτικές στις µεταβολές 
του σωµατικού σας βάρους, χωρίς βέβαια να γίνεστε θύµατα της ζυγαριάς.  
Αποφύγετε τις υπερβολές και τις στερήσεις. Όταν αυτές τελειώσουν, το 
πρόβληµα θα ξαναγυρίσει χειρότερο. Ισορροπήστε τα τρία σας γεύµατα, 
δίνοντας ιδιαίτερη προσοχή στο πρωινό σας. ∆ιαλέξτε τα τρόφιµα 
υπολογίζοντας την περιεκτικότητά τους σε αντιοξειδωτικά και σε βιταµίνες.    
    Μην ξεπερνάτε τις ποσότητες που έχετε ανάγκη. 
Μια καλύτερη διατροφή, περισσότερο ισορροπηµένη, που συµβαδίζει µε τις 
ανάγκες του οργανισµού δίνει περισσότερη ενέργεια, καλύτερη διάθεση και 
καλύτερο σώµα. Ιδιαίτερα, η επαρκής πρόσληψη ορισµένων βιταµινών 
(βιταµινών Β6 και Β9 για παράδειγµα) βελτιώνει τις δυσµενείς επιδράσεις των 
ορµονικών µεταβολών.  
 
    Τι να προτιµήσω; 
Μην ξεχνάτε καθηµερινά να τρώτε φρούτα και λαχανικά. Οι πρωτεΐνες (ψάρι, 
αβγά, κρέας) είναι απαραίτητες και µαζί µε τους «αργούς» υδατάνθρακες 
(όσπρια, ζυµαρικά, ψωµί και δηµητριακά) σας προστατεύουν.    
Καταναλώνετε άφθονες φυτικές ίνες. Στο δεύτερο µισό του κύκλου σας και 
πριν από την περίοδο, όπου σε πολλές γυναίκες το πρόβληµα της 
κυτταρίτιδας επιδεινώνεται, µειώστε την κατανάλωση αλατιού και αλµυρών 
τροφών και βοηθήστε την αποβολή της περίσσειας του νερού αυξάνοντας την 
κατανάλωση λαχανικών, φρούτων και γιαουρτιού. Τα αφεψήµατα είναι 
χρήσιµα. 
 
    Τι να αποφύγω; 
Τους γρήγορους υδατάνθρακες (ζάχαρη, γλυκά), τα αναψυκτικά, το 
οινόπνευµα και τα λίπη ιδίως τα ζωικά (βούτυρο, παχιά τυριά, αλλαντικά), το 
πρόχειρο φαγητό. Μειώστε την κατανάλωση οινοπνεύµατος. Και το κυριότερο: 
µήπως ήρθε η ώρα να κόψετε το κάπνισµα;  
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                Ο δεκάλογος της σωστής διατροφής 
 
    
     Μείωση του λίπους, και ιδιαίτερα του ζωικού, αποφυγή «πρόχειρου» 
φαγητού Καθηµερινή αυξηµένη κατανάλωση φρούτων και λαχανικών  
Επαρκής πρόσληψη υψηλής ποιότητας πρωτεϊνών (ψαριών, αβγών, άπαχου 
κρέατος)  
    Καθηµερινή κατανάλωση ηµιάπαχων γαλακτοκοµικών  
    Αυξηµένη πρόσληψη φυτικών ινών  
    Αυξηµένη πρόσληψη οσπρίων, δηµητριακών και ψωµιού  
    Περιορισµός απλών σακχάρων, γλυκών και αναψυκτικών  
    Επαρκής πρόσληψη βιταµινών και αντιοξειδωτικών  
    Μέτρια κατανάλωση οινοπνεύµατος  
    Αποφυγή καπνίσµατος 
Το πρόβληµα της κυτταρίτιδας απασχολεί πλήθος γυναικών ιδιαίτερα το 
καλοκαίρι, όταν τα αποτελέσµατά του είναι δυσάρεστα αποκαλυπτικά.    
Αντιµετωπίστε το πρόβληµα µε καθηµερινή άσκηση, σωστή διατροφή, ειδικά 
προϊόντα... ψυχραιµία και υποµονή. 
    Η κυτταρίτιδα δεν είναι ασθένεια, αλλά σωµατικό λίπος, όµοιο µε εκείνο που 
υπάρχει σε κάθε µέρος του σώµατός µας. Απασχολεί ιδιαίτερα τις γυναίκες -
αφού εµφανίζεται σε 8 στις 10- και αποτελεί παράγοντα αλλοίωσης του 
δέρµατος, καθώς παραµορφώνει τη σιλουέτα και καταστρέφει τη υφή της 
επιδερµίδας δίνοντας σε ορισµένα σηµεία την όψη "φλούδας πορτοκαλιού".       
Είναι το αντιαισθητικό αποτέλεσµα που προκύπτει όταν η θρέψη των ιστών 
και η αποµάκρυνση των τοξικών δεν γίνεται σε βάθος. ∆εν έχει ηλικία και δεν 
συνδέεται άµεσα µε το δείκτη της ζυγαριάς. Προτιµά ιδιαιτέρα τις περιοχές 
από τους ώµους µέχρι τους αγκώνες, τα οπίσθια, τους µηρούς,  τα "ψωµάκια" 
και τη εσωτερική πλευρά των γονάτων. Στα σηµεία όπου εµφανίζεται, οι ιστοί 
έχουν την τάση να συγκρατούν νερό και να συσσωρεύουν τοξίνες.  
 
    Αιτίες είναι: Οι ορµονικές διαταραχές, η κακή διατροφή και η έλλειψη της 
άσκησης. Οι περισσότερες έρευνες συνδέουν την κυτταρίτιδα µε ορµονικά 
αίτια, συνήθως και µε τη διατροφή, αλλά επιβαρυντικοί παράγοντες, είναι και η 
έλλειψη της άσκησης, το κάπνισµα, η κατανάλωση αναψυκτικών, αλκοόλ και 
καφέ.                                                                                                                   
    Ενώ δεν παρουσιάζεται από τη στιγµή της γέννησης, δεν είναι λίγες οι 
γυναίκες που έχουν κληρονοµική προδιάθεση στην κυτταρίτιδα. Το γυναικείο 
σώµα είναι εξαιρετικά πλούσιο σε θηλυκές ορµόνες, που συµβάλλουν στη 
συσσώρευση του λίπους, γι' αυτό και το πρόβληµα εντείνεται ιδιαιτέρα σε 
περιόδους ορµονικών µεταβολών, όπως είναι η εφηβεία, η εγκυµοσύνη και η 
εµµηνόπαυση ή όταν η γυναίκα παίρνει αντισυλληπτικά χάπια. Η παχυσαρκία 
και η καθιστική ζωή είναι ένας ακόµα λόγος συσσώρευσης περιττού λίπους 
και εποµένως εµφάνιση της κυτταρίτιδας.  
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                          ∆ώστε τέλος στον "εφιάλτη" 
 
    
    Είτε οφείλεται σε γενετικούς λόγους, είτε σε κάποιες κακές συνήθειές µας, η 
κυτταρίτιδα αντιµετωπίζεται µε διάφορους τρόπους, οι οποίοι θα πρέπει να 
συντονίζονται µεταξύ τους. Ποιοι είναι αυτοί; 
     
    Η σωστή διατροφή: Πρέπει να περιλαµβάνει όλα τα είδη τροφών, να είναι 
φτωχή σε λιπαρά και πλούσια σε φρούτα και λαχανικά, τα οποία µας 
παρέχουν πολλές φυτικές ίνες, µεταλλικά άλατα και βιταµίνες A και C, που 
τονώνουν την επιδερµίδα. 
    - Προτιµάτε το άπαχο κρέας, το κοτόπουλο, τα ψάρια, τα άπαχα τυριά, το 
ψωµί και τα ζυµαρικά από αλεύρι ολικής αλέσεως, τα βραστά και τα ψητά 
φαγητά αντί τα τηγανητά. 
    - Περιορίστε το κόκκινο κρέας, τα γλυκά την κρέµα γάλακτος, τον καφέ και 
το τσάι (αντικαταστήστε τα µε φυσικούς χυµούς), το αλάτι, τα αναψυκτικά και 
το αλκοόλ 
    - Πίνετε άφθονο µεταλλικό νερό (2 λίτρα την µέρα) και χυµό λεµονιού. 
    Όλα τα παραπάνω βοηθούν τον οργανισµό µας να αποβάλλει καλύτερα τις 
τοξίνες και να µην κατακρατά υγρά. 
 
    Η άσκηση: Η γυµναστική είναι ένα ακόµα καλό "χαρτί" εναντίον της 
κυτταρίτιδας. Μπορείτε, απλώς, να περπατάτε, να κολυµπάτε ή να κάνετε 
ποδήλατο. Όµως, υπάρχουν και άλλες, ειδικές ασκήσεις, που βοηθούν τους 
γλουτούς και το "κάψιµο" του λίπους στο συγκεκριµένο σηµείο. Το αερόµπικ, 
ο διάδροµος και το στέπερ είναι κατάλληλες ασκήσεις για την καλύτερη 
"οξυγόνωση" του κυκλοφορικού συστήµατος. Όλη η προσπάθεια πρέπει να 
γίνεται µε σύστηµα και όχι περιστασιακά. Αυτό σηµαίνει ότι θα ασχολείστε µε 
τα παραπάνω, τουλάχιστον για 20 λεπτά, 4-5 φορές την εβδοµάδα, για να 
αυξήσετε έτσι τις καύσεις του οργανισµού σας και να καίτε τις θερµίδες, ώστε 
να µειωθεί το στρες σας και να βελτιωθεί η κυκλοφορία του σώµατός σας. 
 
    Κυτταρίτιδα και βελονισµός 
 
    Η ρύθµιση του µεταβολισµού είναι µια διαδικασία, στην οποία -σύµφωνα µε 
τους Κινέζους- πρέπει κάθε οργανισµός να υποβάλλεται µια φορά το χρόνο. 
Με τον τρόπο αυτό, το σώµα ξανανιώνει και επανακτά την υγεία, την 
ισορροπία και τη λάµψη του. Αρκεί µια φορά το χρόνο, για ένα διάστηµα 
περίπου δύο εβδοµάδων. Όταν, όµως, έχουν ήδη  παρουσιαστεί παθολογικά 
σηµεία, όταν δηλαδή υπάρχει ορατή κυτταρίτιδα, τότε η παραπάνω θεραπεία 
χρειάζεται να ενισχυθεί τοπικά, µε σκοπό να βελτιωθεί η λειτουργία των 
κυττάρων και να αυξηθεί η αναγέννησή τους τοπικά. Και εκεί ακριβώς που 
παρουσιάζεται το πρόβληµα, κινητοποιούνται οι µηχανισµοί θρέψης και 
ανάπλασης. Η λειτουργία είναι εσωτερική και γίνεται µε την κινητοποίηση του 
ίδιου του οργανισµού, για επαναφορά των κυττάρων στη φυσική του 
κατάσταση. Έτσι, το πρόβληµα της κυτταρίτιδας, λύνεται µε τον πιο υγιή  
τρόπο. 
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                    ΚΥΤΤΑΡΙΤΙ∆Α  ΚΑΙ  ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ 
 
 
 

    Ο ορισµός της κυτταρίτιδας. Η παχυσαρκία αυξάνεται παγκοσµίως 
και ειδικότερα στον ελληνικό πληθυσµό. Πρόσφατες έρευνες του 2007 
από την Ιατρική Σχολή Αθηνών µας παρουσίασαν αυξηµένα ποσοστά 
παχυσαρκίας στην Αθήνα. 

    Τα ποσοστά αυτά είναι: 53% και 20% για υπέρβαρους και παχύσαρκους 
άνδρες και 31% και 15% για υπέρβαρες και παχύσαρκες γυναίκες ηλικίας 
18-89 ετών.  
 
    Η παχυσαρκία έχει συσχετιστεί µε πολλά νοσήµατα που επιβαρύνουν τη 
σωµατική υγεία, όπως: 
• Καρδιαγγειακά νοσήµατα 
• Σακχαρώδης διαβήτης και  
• Καρκίνος 
 
    Καθώς επίσης και την ψυχική υγεία, όπως:  
• Κατάθλιψη   
• Μειωµένη αυτοεκτίµηση και    
• ∆υσαρέσκεια µε την εικόνα του σώµατος µας.                                
    Έτσι κατανοούµε ότι η κακή κατάσταση θρέψης και υδάτωσης µπορεί 
οδηγήσει σε παχυσαρκία και να έχει πολλές αρνητικές επιπτώσεις στην 
υγεία καθώς, και ενδεχοµένως, να οδηγήσει στην εµφάνιση της 
κυτταρίτιδας.  
    Είναι σηµαντικό να ξεκαθαρίσουµε ότι η κυτταρίτιδα είναι µία κατάσταση 
που επηρεάζει τη µορφή της επιφάνειας του δέρµατος, η οποία έχει την 
εµφάνιση φλούδας πορτοκαλιού και δεν έχει άµεσα αρνητικές επιπτώσεις 
για τη σωµατική υγεία. Ενδέχεται όµως να δείχνει κακή κατάσταση θρέψης 
και υδάτωσης του σώµατος. Ταξινοµείται σε διάφορα στάδια, από ελαφριές 
περιπτώσεις όπου εµφανίζεται σαν τη φλούδα του πορτοκαλιού, ως τις πιο  
έντονες περιπτώσεις, όπου τα εξογκώµατα στο δέρµα είναι πιο έντονα και 
ορατά. 
 
    Πώς σχηµατίζεται η κυτταρίτιδα; 
    Η κυτταρίτιδα είναι ένα πρόβληµα που παρατηρείται κυρίως στις γυναίκες 
και εµφανίζεται ειδικότερα σε περιόδους ορµονικών διαταραχών, όπως στην 
έναρξη της εφηβείας, κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνης και στην 
κλιµακτήριο ή εµµηνόπαυση. 
    Η εµφάνιση της κυτταρίτιδας έχει συσχετιστεί µε πολλούς παράγοντες, 
όπως η κληρονοµικότητα, η κακή θρέψη και η κακή κατάσταση υδάτωσης.  
    Όσον αφορά την παχυσαρκία, πρόσφατες έρευνες του 2000, που 
διεξήχθησαν στην Ιατρική Σχολή, στο τµήµα ∆ερµατολογίας στη Βραζιλία, 
έδειξαν ότι η κυτταρίτιδα δεν σχετίζεται άµεσα µε την παχυσαρκία, αλλά 
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πολλές φορές τη συνοδεύει.Η κυτταρίτιδα σχηµατίζεται λόγω της 
διαφορετική διάταξης των ινών κολλαγόνου του συνδετικού ιστού.  
    Στους άνδρες, η διάταξη των ινών του κολλαγόνου του συνδετικού ιστού 
είναι εγκάρσια σταυροειδής µε αποτέλεσµα, λόγω της ύπαρξης πολλών 
µικρών λιποθαλάµων, να µην εµφανίζεται η όψη της κυτταρίτιδας στο 
δέρµα. Στις γυναίκες, η διάταξη των ινών κολλαγόνου είναι κάθετη, 
δηµιουργώντας µεγαλύτερους λιποθαλάµους, που εγκαθίστανται ο ένας 
δίπλα στον άλλο περιλαµβάνοντας περισσότερο λίπος, ενώ έχουν τη 
δυνατότητα να επεκταθούν υπερβολικά, ασκώντας πίεση και 
δηµιουργώντας εξογκώµατα στην επιφάνεια του δέρµατος.  
    Λόγω λοιπόν της αυξηµένης πίεσης και της κακής κυκλοφορίας της 
λέµφου, εµφανίζεται µειωµένη αιµάτωση και µειωµένη τροφοδότηση µε 
οξυγόνο, µε αποτέλεσµα να εµποδίζεται η αποβολή των ουσιών που πρέπει 
να απεκκριθούν και έτσι να εµφανίζονται τοπικά οιδήµατα, δηλαδή 
κυτταρίτιδα. 
 
    Τι µπορούµε να κάνουµε για την πρόληψη ή τη βελτίωση του 
δέρµατος από την κυτταρίτιδα; 
    Έρευνα που διεξήχθη στη Μεγάλη Βρετανία το 1999 έδειξε ότι η µείωση 
του βάρους, µε ισορροπηµένη διατροφή χαµηλή σε λιπαρά και µε ρύθµιση 
της υδάτωσης του σώµατος, παράλληλα µε την κατάλληλη αισθητική 
θεραπεία, µπορούν να βοηθήσουν στην αποφυγή ή στην έντονη βελτίωση 
του σώµατος από την κυτταρίτιδα.  
    Είναι πολύ σηµαντικό λοιπόν να υπάρχει η επίβλεψη των  επιστηµόνων 
που θα βοηθήσουν στη λύση του προβλήµατος.  
    Αρχικά, ο κλινικός διαιτολόγος - διατροφολόγος θα βοηθήσει µε τη 
διατροφική εκπαίδευση µέσα στα πλαίσια της ισορροπηµένης διατροφής, µε 
σκοπό τη διασφάλιση της καλής θρέψης και υδάτωσης, ώστε να διατηρηθεί 
ή να επιτευχθεί η σωµατική υγεία και ένα φυσιολογικό βάρος για το άτοµο.  
    Επιπρόσθετα, ο αισθητικός θα βοηθήσει προτείνοντας τις κατάλληλες 
θεραπείες για το σώµα, ώστε και οι δύο να εξασφαλίσουν την επίλυση του 
προβλήµατος.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ  15 
        
         Mπορούµε να κάνουµε κάτι για την κυτταρίτιδα ή όχι; 
 
     
    H κυτταρίτιδα θα µπορούσε να ενταχθεί στα φυσιολογικά χαρακτηριστικά 
του γυναικείου σώµατος. Mε αυτή τουλάχιστον την άποψη συµφωνούν οι 
περισσότεροι ειδικοί. Πολλές γυναίκες, ωστόσο, δεν αποδέχονται την 
εµφάνισή της στο σώµα τους και είναι έτοιµες να ακολουθήσουν οποιαδήποτε 
τεχνική υπόσχεται να την εξαφανίσει. Aς δούµε, λοιπόν, τι µπορεί πραγµατικά 
να περιορίσει την κυτταρίτιδα από το σώµα µας, καθώς και τι θα πρέπει να 
κάνουµε, ώστε να συντηρήσουµε τα όποια καλά αποτελέσµατα.  
    H πραγµατική απάντηση είναι ότι µπορούµε να την περιορίσουµε, όσο αυτό 
είναι εφικτό, ανάλογα µε την περίπτωση κάθε φορά. Eπίσης, απαιτείται 
συνδυαστική δράση για τη µείωσή της. Aν είστε, λοιπόν, αποφασισµένες, θα 
πρέπει:  
    •Nα υιοθετήσετε την κατάλληλη διατροφή. •Nα εντάξετε στο πρόγραµµά 
σας µέτριας έντασης άσκηση. •Nα κόψετε ή να περιορίσετε κάποιες βλαβερές 
συνήθειες. •Nα χρησιµοποιήσετε ειδική αγωγή (µπορεί να είναι αγωγή µε 
κάποιο προϊόν στο σπίτι ή θεραπεία σε ειδικό). 
    1. Σωστή διατροφή 
    H µεσογειακή διατροφή θα σας διατηρήσει σε φόρµα και θα σας βοηθήσει 
πολύ να περιορίσετε την κυτταρίτιδα.  
     
    Kαθηµερινά καταναλώνετε:  
    •∆ηµητριακά ολικής άλεσης (π.χ. ψωµί, µακαρόνια, ρύζι κ.ά.), •2-3 φρούτα 
(το 1 εσπεριδοειδές), •1 πιάτο της σούπας λαχανικά (δώστε έµφαση στα 
χόρτα και στα µυρωδικά), •γαλακτοκοµικά µε µέτρο (έως 2 ποτήρια 
ηµιαποβουτυρωµένο ή πλήρες γάλα την ηµέρα ή 2 γιαούρτια ή 2 µερίδες τυρί, 
ίσες µε το µέγεθος 2 σπιρτόκουτων) και •1 ποτηράκι κρασί. •Tο ελαιόλαδο (η 
καλύτερη πηγή πρόσληψης λιπαρών) θα πρέπει να το βάζετε µε µέτρο στη 
σαλάτα.                                                                                                                           
    •Eπίσης, θα πρέπει να πίνετε 8-12 ποτήρια υγρά (νερό και 
αφεψήµατα).•Σαν σνακ, αν θέλετε, καταναλώστε µία χούφτα ανάλατους 
ξηρούς καρπούς.  
 
    Eβδοµαδιαία καταναλώνετε:  
    Ψάρι 2-3 φορές, πουλερικά 1-2 φορές, όσπρια 2 φορές, έως 3 αυγά και 
γλυκό µία φορά (κατά προτίµηση κάποιο που δεν περιέχει λίπος, π.χ. γλυκό 
του κουταλιού, παστέλι, λουκούµι, χαλβαδόπιτα, γρανίτα). 
 
    Mηνιαία καταναλώνετε:  
    2 φορές µόνο κόκκινο κρέας.  
 
    Aποφεύγετε:  
    Tη ζάχαρη και ό,τι µπορεί να την περιέχει (π.χ. αναψυκτικά). Περιορίστε το 
αλάτι και προτιµήστε αυτό στην πράσινη συσκευασία. 
    2. Mέτρια άσκηση 
    Bοηθάει πάρα πολύ στο αδυνάτισµα και στη µείωση της κυτταρίτιδας. Θα 
πρέπει εβδοµαδιαία να συµπληρώνετε τουλάχιστον 2,5 ώρες άσκησης, για να 
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δείτε σηµαντικά αποτελέσµατα. ∆εν είναι όµως απαραίτητο να επισκεφθείτε 
κάποιο γυµναστήριο. Mπορείτε να κάνετε ποδηλασία (ή ποδήλατο στο σπίτι), 
κολύµπι, γρήγορο βάδισµα στο δρόµο ή σε έναν κυλιόµενο διάδροµο 
(αποδίδει πάρα πολύ), ασκήσεις στο σπίτι πάνω σε ένα στρώµα γυµναστικής 
(π.χ. κοιλιακούς, ασκήσεις ποδιών, γλουτών κ.ά.) ή περπάτηµα µε γυµνά 
πόδια στην άµµο. Eπίσης, µπορείτε να αυξήσετε την κίνησή σας 
παρκάροντας πιο µακριά από τον προορισµό σας, κατεβαίνοντας µία στάση 
νωρίτερα από τον προορισµό σας (ανεξαρτήτως του συγκοινωνιακού µέσου 
που χρησιµοποιείτε), ανεβαίνοντας τις σκάλες µε τα πόδια, περπατώντας στις 
κοντινές διαδροµές κλπ. 
    3. Kόψτε τις «κακές» συνήθειες!Tο κάπνισµα καθώς και η υπερκατανάλωση 
αλκοόλ και καφεΐνης έχει αποδειχθεί ότι εντείνουν την εµφάνιση της 
κυτταρίτιδας. Tο καλύτερο, λοιπόν, θα ήταν να διακόψετε αυτές τις συνήθειες, 
αλλά αν αυτό δεν σας είναι εφικτό, τουλάχιστον φροντίστε να τις περιορίσετε.  
    4. Aκολουθήστε κάποια αγωγή. 
    Eπιλέξτε ένα προϊόν κατά της κυτταρίτιδας που να είναι καλά αποδεκτό 
από την επιδερµίδα σας (ακολουθεί πλήρες ρεπορτάζ για να επιλέξετε αυτό 
που σας ταιριάζει) και εφαρµόστε το συστηµατικά µετά το ντους, τουλάχιστον 
για 1 µήνα, κάθε βράδυ ή πρωί και βράδυ, ανάλογα µε τις οδηγίες του. 
Συνδυάστε την εφαρµογή του µε απαλές κινήσεις µασάζ (από τα άκρα προς 
τον κορµό), ιδιαίτερα το βράδυ πριν τον ύπνο. Προσπαθήστε η εφαρµογή του 
να γίνεται συστηµατικά, κάθε µέρα. Aφού ολοκληρωθεί η αγωγή (συνήθως σε 
1-2  
µήνες), θα πρέπει να επαναλαµβάνεται για µία εβδοµάδα το µήνα (εκείνη που 
προηγείται της εµµήνου ρύσεως), να µεσολαβεί ένα διάστηµα 3 µηνών και 
ύστερα να ξεκινά από την αρχή. 
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Γιατί η κυτταρίτιδα προτιµά τις γυναίκες 
 

ΤΙ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΚΑΝΟΥΜΕ 

 
     
    H εµφάνιση της κυτταρίτιδας συνδέεται πάνω από όλα µε την αυξηµένη 
συγκέντρωση  
λίπους. Tο γυναικείο σώµα (ακόµη και το πιο αδύνατο) από τη φύση του 
αποθηκεύει περισσότερο λίπος σε κάποια σηµεία του, καθώς είναι πάντα 
έτοιµο για µια πιθανή εγκυµοσύνη (κυρίως αυτό συµβαίνει στους µηρούς και 
στους γλουτούς, αλλά όχι µόνο). H κατανοµή του λίπους στο σώµα, η οποία 
καθορίζεται από τις ορµόνες του φύλου, έχει και αυτή συµµετοχή στην 
εµφάνιση της κυτταρίτιδας. Σε αντίθεση µε τους άνδρες, στις γυναίκες τα 
λιπίδια συσσωρεύονται στην επιφάνεια του δέρµατος και προκαλούν µια 
σειρά άλλων προβληµάτων (π.χ. οιδήµατα) που ευθύνονται τελικά για τη 
γνωστή µας όψη «φλοιού πορτοκαλιού». Έτσι, δεν είναι τυχαίο ότι το 85-90% 
των γυναικών εµφανίζει κυτταρίτιδα από την εφηβεία και µετά (οπότε 
εµφανίζονται και τα οιστρογόνα), είτε είναι πολύ αδύνατες, είτε έχουν περιττά 
κιλά, είτε µόνο τοπικό πάχος. 
     
    Tip: Xρησιµοποιείτε στο ντους σαπούνι µε φύκια ή κισσό κατά της 
κυτταρίτιδας και 2-3 φορές την εβδοµάδα πολτό µε εκχυλίσµατα κισσού ή 
φυκιών (ο οποίος θα πρέπει να παραµείνει πάνω στο δέρµα 20 λεπτά µε 
σελοφάν), για ακόµη καλύτερα αποτελέσµατα. 
2 αγωγές από τους ειδικούς 
Στοχεύουν στη διάλυση του λίπους (λιπόλυση) και εποµένως στον περιορισµό 
του όγκου του από τα σηµεία του σώµατος όπου εντοπίζεται το πρόβληµα.   
    Eπίσης, στον περιορισµό των διαφόρων προβληµάτων στο δέρµα που 
συµµετέχουν στην εµφάνιση της κυτταρίτιδας (π.χ. αποσυµφόρηση των 
υγρών της λέµφου, βελτίωση της µικροκυκλοφορίας κλπ.).  
    A) Endermologie: Tο ειδικό µηχάνηµα που χρησιµοποιείται (µε έγκριση από 
το FDA) περιλαµβάνει ειδικές κεφαλές δύο κυλίνδρων, οι οποίες ελέγχονται 
από υπολογιστή. O χειριστής εφαρµόζει το µηχάνηµα πάνω στο σώµα και 
έτσι προκαλεί ταυτόχρονη συµπίεση και αναρρόφηση στις περιοχές του 
σώµατος µε κυτταρίτιδα. Aπαιτούνται 2-3 εφαρµογές την εβδοµάδα για 20-30 
λεπτά και πρέπει να γίνουν τουλάχιστον 20 θεραπείες. 
    Mειονεκτήµατα: Πιθανόν να δείτε µικρές εκχυµώσεις (µελανιές), σε καµία 
περίπτωση όµως δεν πρέπει να είναι εκτεταµένες (κάτι τέτοιο θα σήµαινε κακή 
τεχνική). 
    B) Mεσοθεραπεία: Mε πολύ µικρές ενέσεις, ο γιατρός διοχετεύει στα σηµεία 
του σώµατος που εµφανίζεται κυτταρίτιδα κάποιο κοκτέιλ ουσιών που δρα 
λιποδιαλυτικά. Xρησιµοποιούνται διάφορα ενέσιµα υλικά από φυτικές ουσίες 
(διάλυµα µε όζον και οξυγόνο κ.ά.). H θεραπεία απαιτεί συνήθως 8-10 
επαναλήψεις (συνήθως 8-10, εκτός από τις ενέσεις φωσφατιδιλχολίνης, που 
µπορούν να πραγµατοποιηθούν 2-4 το πολύ). 
Mειονεκτήµατα: Mπορεί να υπάρξουν εκχυµώσεις (µελανιές) ή πόνος τοπικά. 
Σε παλαιότερα κοκτέιλ είχαν εµφανιστεί κρούσµατα τοπικής αλλεργίας 
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                                      ΚΕΦΑΛΑΙΟ  17 
 
 
                           ΚΥΤΤΑΡΙΤΙ∆Α Η ΦΛΕΓΜΟΝΗ 

 
    
    Είναι η ακανόνιστη κατανοµή των λιποκυττάρων λόγω διόγκωσης µε 
αποτέλεσµα το δέρµα να εµφανίζει τη γνωστή όψη "φλούδας πορτοκαλιού". 
Μπορεί να οφείλεται σε διαταραχές στην λειτουργία του οργανισµού όπως 
κακή αιµατική και λεµφική λειτουργία, σε καθιστική ζωή, κάπνισµα, κακή 
διατροφή ή ακόµα η αιτία να είναι ορµονικής φύσης όπως εγκυµοσύνη, 
κλιµακτήριος κλπ. 
    Πολλές γυναίκες βλέπουν µε θλίψη το δέρµα τους να µοιάζει µε την 
ανάγλυφη επιφάνεια της φλούδας του πορτοκαλιού, στην καλύτερη 
περίπτωση, ή µε την χαρτονένια θήκη που βάζουν τα αυγά, στην χειρότερη. 
    Το πρόβληµα που αποκαλύπτεται σκληρά το καλοκαίρι κάνει πλήθος 
γυναικών να γεµίζει τα εργαστήρια αισθητικής το "κρίσιµο" διάστηµα πριν τις 
διακοπές. Τι είναι λοιπόν, αυτό τα πρόβληµα που ακούει στο όνοµα 
κυτταρίτιδα;Κατ´ αρχήν το όνοµα της αρρώστιας είναι λάθος.  
    Σύµφωνα µε την ετυµολογία της λέξης, κυτταρίτιδα σηµαίνει φλεγµονή, 
µόλυνση κυττάρων. Στην πραγµατικότητα όµως, το φαινόµενο της αποδίδεται 
σε άλλες αιτίες. 
    Κυτταρίτιδα είναι η εναποθήκευση µορίων λίπους στην οριακή στοιβάδα 
δέρµατος και υποδέρµατος µεταξύ των ινών του συνδετικού ιστού. Τα 
κύτταρα µεγαλώνουν και δεσµεύουν µε ανθυγιεινό τρόπο το νερό στους 
ιστούς. Τα διογκωµένα πλέον, λιποκύτταρα και οι άκαµπτες ίνες κολλαγόνου 
προκαλούν όχι µόνο αλλαγή της δοµικής αρχιτεκτονικής του δέρµατος αλλά 
και σοβαρές επιπτώσεις στην αγγειακή κυκλοφορία. Μειώνεται έτσι τόσο η 
οξυγόνωση και η µεταφορά θρεπτικών ουσιών από τα αρτηριακά αγγεία, όσο 
και η παροχέτευση των άχρηστων υλικών από τα φλεβικά και λεµφικά αγγεία, 
δηµιουργώντας αλλά και εξελίσσοντας το πρόβληµα. 
 
    Που οφείλεται 
    Σε κληρονοµική προδιάθεση, καθιστική ζωή, κάπνισµα, κακή διατροφή 
(πολλά λίπη, πολύ αλάτι, λίγα υγρά, αλκοόλ, γλυκά) συνδυαζόµενη µε κακή 
πέψη. Επίσης σε φαρµακευτικά αίτια (λήψη αντισυλληπτικών]. Σε 
παθολογικούς παράγοντες όπως υπερθυρεοειδισµός, ορµονικά προβλήµατα 
(εφηβεία, εγκυµοσύνη, λοχεία, κλιµακτήριος), πολυκυστικές ωοθήκες, κακή 
λειτουργία ήπατος, δυσπεψία, δυσκοιλιότητα, προβλήµατα του κυκλοφορικού.             
    Σε ψυχολογικά αίτια και φυλετικούς παράγοντες (οι γυναίκες της µεσογείου 
υποφέρουν περισσότερο από κυτταρίτιδα λόγω κατασκευής σώµατος, 
διατροφής). 
 
    Που εµφανίζεται 
    Κάθε σηµείο του σώµατος εκτός από τις παλάµες, τα πέλµατα και το δέρµα 
του τριχωτού της κεφαλής µπορεί να προσβληθεί από το αντιαισθητικό αυτό 
φαινόµενο σε έντονη ή λιγότερο έντονη µορφή. 
Με το βαθµό της συχνότητας που παρουσιάζεται προσβάλλονται τα ακόλουθα 
µέρη: µηροί (εσωτερική και εξωτερική επιφάνεια]) γλουτοί, µέση, κοιλιά, 
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µπράτσα (πίσω πλευρά), θώρακας (άνω µέρος των µαστών), αυχένας, 
πρόσωπο (πολύ σπάνια µορφή). 
     
    Για τη θεραπεία του προβλήµατος θα µπορούσαµε να αναφέρουµε πάρα 
πολλά. Καταρχήν θα πρέπει το άτοµο που πάσχει από κυτταρίτιδα να 
προσέξει την διατροφή του (χαµηλά λιπαρά, πολύ νερό, σχεδόν καθόλου 
αλάτι, µείωση των υδατανθράκων),  
Η σωµατική άσκηση βοηθάει σηµαντικά στο να διορθωθεί το πρόβληµα.  
Επίσης, η µυοπαθητική γυµναστική, το µασάζ, το λεµφικό µασάζ, το 
υδροµασάζ, τα δινόλουτρα, η οξυγονοθεραπεία, ο ιονισµός, η σάουνα, η 
πρεσσοθεραπεία, η λασποθεραπεία, η θαλασσοθεραπεία και τελευταία οι 
υπέρηχοι και τα λέιζερ είναι από τις µέθοδος που χρησιµοποιούν τα κέντρα 
αισθητικής για την καταπολέµηση της κυτταρίτιδας ανάλογα πάντα µε το 
άτοµο και το µέγεθος του προβλήµατος. 
    Το σηµαντικό βέβαια, είναι να κατανοήσει το άτοµο που έχει το πρόβληµα 
ότι χρειάζεται προσοχή και θεραπεία συντήρησης όλο το χρόνο και όχι µόνο 
κατά τους θερινούς µήνες.  
    Οι περιστασιακές και γρήγορες θεραπείες έχουν µεν αποτέλεσµα αλλά ήπιο 
και προσωρινό. 
    Είπαµε, ως το πιο... χαριτωµένο φύλο, να έχουµε πολλά προτερήµατα. 
Αλλά µήπως η φύση το παράκανε; ∆ιότι πολύ θα θέλαµε να αφήσει διακριτικά 
κάποια από αυτά έξω από το ορµονικό µας µενού! 
Η κυτταρίτιδα όµως αποτελεί, δυστυχώς, αναπόσπαστο κοµµάτι της φύσης 
µας. Είτε λοιπόν θα πρέπει να µάθουµε να ζούµε µε αυτή, είτε θα οπλιστούµε 
µε θέληση και λοιπά βοηθήµατα έτοιµες για δράση! 
 
    Περί τίνος πρόκειται:  
    Η κυτταρίτιδα είναι βασικά ανώµαλη συσσώρευση λίπους σε ορισµένες 
περιοχές του σώµατος και εξαρτάται από πολλούς παράγοντες: 
    Ορµόνες: Σε αυτές οφείλεται η ύπαρξη της, γι´ αυτό και αποτελεί καθαρά 
γυναικείο προνόµιο. Εκείνες είναι που δίνουν τις «εντολές» στο λίπος να 
αποθηκευθεί σε συγκεκριµένα σηµεία.  
 
    Και πριν βιαστούµε να τις... αφορίσουµε, ας χαλαρώσουµε σκεπτόµενες 
πως, στο κάτω-κάτω, η σωστή λειτουργία τους µας επιτρέπει να είµαστε 
γυναίκες µε τα όλα µας και κατά συνέπεια µητέρες!  
    Μην εκπλαγούµε λοιπόν, όταν κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνης 
αντικρίσουµε το έξτρα λίπος στην κοιλιά µας ή την κυτταρίτιδα σαν σε 
προχωρηµένο στάδιο... έρπη ζωστήρα! Σε αυτή τη φάση η κυκλοφορία 
επιδεινώνεται και τα οιστρογόνα δρουν έντονα πάνω σία αγγεία. Είναι 
φυσιολογικό! 
 
    ∆ραστηριότητες:  
    Η συνεχής ενασχόληση µας µε γυµναστική και παντός είδους σπορ 
σίγουρα αντιστέκεται σθεναρά στην κυτταρίτιδα. Η αποχή τους αντίστοιχα από 
την καθηµερινότητά µας, σε συνδυασµό µε την καθιστική ζωή, ευνοεί τη 
συσσώρευση λίπους και σαφώς την αντιαισθητική φλούδα πορτοκαλιού. 
 
    Στρες: Όλες οι φυσιολογικές λειτουργίες επηρεάζονται από το στρες. 
∆ιακυβεύεται η λειτουργία και η καλή ισορροπία του µεταβολισµού, 
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δηµιουργούνται ελεύθερες ρίζες και ο συνδυασµός όλων αυτών επηρεάζει την 
κυκλοφορία του αίµατος.  
Στο στρες οφείλονται επίσης οι διατροφικές διαταραχές, όταν δηλαδή δεν 
τρώµε τακτικά γεύµατα, όταν τρώµε πολύ ή λίγο ή όταν καταναλώνουµε 
ανησυχητικές ποσότητες junk food. 
 
    Παθήσεις ορµονικής αιτιολογίας µε επιπτώσεις στο µεταβολισµό: 
    1. Πολυκυστικές ωοθήκες: προκαλούν ανισορροπία στις ορµόνες µε 
έµµεσο αποτέλεσµα την κυτταρίτιδα. 
    2. Υποθυρεοειδισµός: έχει ως αποτέλεσµα τον υποτονικό καταβολισµό, την 
κατακράτηση νερού και τη συσσώρευση λίπους. 
 
    Πώς δηµιουργείται η κυτταρίτιδα; Ας πάρουµε τα πράγµατα από την 
αρχή.  
    Η µετακίνηση του λίπους γίνεται µε ορισµένους καταβολικούς τρόπους 
µέσω της κυκλοφορίας του αίµατος. 
    Όταν θέλουµε π.χ. να κάψουµε λίπος για ενέργεια, οι καταβολικές ορµόνες 
«ταξιδεύουν» µε το αίµα, καταλήγουν στα σηµεία όπου υπάρχει λίπος και 
θέτουν σε λειτουργία το µηχανισµό του καταβολισµού. Το λίπος διασπάται και 
γίνεται γλυκόζη. Αυτή είναι η καύση.  
    Όταν όµως η ποσότητα που θα καταναλώσουµε ξεπεράσει το όριο των 
αναγκών του οργανισµού, κάποιοι θα περισσέψουν και θα αποθηκευθούν σε 
υποδόριο λίπος.  
Με τον καιρό το µεγάλο απόθεµα λίπους, που δεν αιµατώνεται σωστά, θα 
µετακινείται δύσκολα. Αυτή είναι η κυτταρίτιδα. 
πάρχουν τροφές που την καταπολεµούν; 
    Όχι συγκεκριµένες. Προτιµότερο είναι να ακολουθήσουµε ιούς 
συνδυασµούς τροφών µέσα από µια δίαιτα χαµηλή σε λιπαρά και µε καλή 
ισορροπία υδατανθράκων και πρωτεϊνών. Καλό είναι επίσης να συνδυάζουµε 
µια σαλάτα µε λίγο κρέας και να καταναλώνουµε τροφές µε υδατάνθρακες 
µετά από 2 ώρες.  
    Η ιδανική πάντως δίαιτα, που εναντιώνεται στη δηµιουργία της 
κυτταρίτιδας, είναι η απλή µεσογειακή µε βάση το λάδι -και όχι το βούτυρο- 
όπως επίσης και την καλή ισορροπία σε λαχανικά, ψάρι και κρέας. 
Εξαιρούνται βέβαια τα τηγανητά! 
    Προσοχή στο αλάτι, γιατί κάνει κατακράτηση υγρών. Και όταν µια περιοχή 
δεν µπορεί να τα αποβάλει, δηµιουργείται λεµφοίδηµα, δηλαδή πρήξιµο. 
    Ο καφές και το τσάι δεν έχουν τόσο άµεση σχέση µε την κυτταρίτιδα per se.           
Απλώς, καλό είναι να περιορίσουµε την κατανάλωση τους για να πετύχουµε 
µια πιο υγιεινή διατροφή. 
 
    Πoυ εµφανίζεται: Κατά κύριο λόγο και πρωτίστως στους µηρούς, τους 
γλουτούς και την κοιλιά. Μπορεί στη συνέχεια να εµφανιστεί στα µπράτσα ή, 
σε πολύ σοβαρές περιπτώσεις παχυσαρκίας, από τα γόνατα και κάτω. 
 
    Η δίαιτα βοηθάει; Μπορεί να βελτιώσει την κατάσταση κατά ένα ποσοστό.    
Εξάλλου, µην ξεχνάµε πως η χαλάρωση ίου δέρµατος οφείλεται στο 
συσσωρευµένο λίπος και την κατακράτηση υγρών, που όµως αποβάλλονται 
όταν αδυνατίζουµε. Η κυτταρίτιδα µειώνεται πρώτα στα χαµηλότερα µέρη του 
µηρού, τα µπράτσα και τελευταία από τους γλουτούς και τα ψωµάκια. Αν 
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όµως ο βασικός παράγοντας δηµιουργίας της είναι ορµονικός, όσο βάρος και 
να χαθεί, πάλι θα παραµείνει. Εδώ θα πρέπει να αναζητήσουµε βοήθεια. 
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                                ΚΕΦΑΛΑΙΟ  18 
 

                 
                    ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ  ΚΑΙ ΘΕΡΑΠΕΙΑ   
 
 
   
Μέθοδοι θεραπείας 
     
     Μεσοθεραπεία:Παλαιά µέθοδος που έχει βελτιωθεί ακόµα περισσότερο, 
καθώς οι ουσίες οι οποίες εγχύονται πλέον είναι εµπλουτισµένες µε νέα υλικά. 
Η θεραπεία είναι ενέσιµη, στοχεύει στις προβληµατικές περιοχές, ενισχύει την 
τοπική κυκλοφορία και βοηθάει στην κινητοποίηση του λίπους. Εφαρµόζεται 
συνήθως σε 10 συνεδρίες σε διάστηµα 3-4 µηνών. 
 
    Υπέρηχοι και ραδιοσυχνότητες: Γίνεται µασάζ στο προβληµατικό σηµείο µε 
ένα είδος µεταλλικής σφαίρας, η θερµότητα της οποίας δρα στο εσωτερικό του 
δέρµατος µε υπέρηχους και ραδιοσυχνότητες. Υποστηρίζεται ότι βοηθούν 
στην κινητοποίηση του λίπους, ενώ η θεραπεία τελειώνει µε ειδικό µασάζ. 
 
    Μασάζ: Ενδείκνυται σε συνδυασµό µε καλλυντικά που δηµιουργούν 
υπεραιµία. Προσοχή στο πολύ έντονο τρίψιµο που κάποιοι προτείνουν, διότι 
προκαλεί ευρυαγγεία!  
    Επιπλέον δηµιουργεί τραύµα στο υποδόριο λίπος, µε αποτέλεσµα η 
κυτταρίτιδα που θα µείνει ή θα ξαναδηµιουργηθεί να θεραπεύεται πολύ 
δύσκολα.  
Το καλύτερο λοιπόν είναι να εφαρµοστεί ένα ελαφρύ µασάζ µε τα ειδικά 
προϊόντα. 
 
    Τι συρρικνώνει την κυτταρίτιδα 
  * Ισοθερµιδική διατροφή ή ελαφρώς υποθερµιδική όταν απαιτείται η απώλεια 
κιλών. 
  * Ποιοτικότερες επιλογές τροφίµων, π.χ. βιολογικά αντί για συµβατικά. 
  * Μικρά και συχνά γεύµατα µε χαµηλό γλυκαιµικό φορτίο, που δηµιουργούν 
ευνοϊκό γλυκαιµικό περιβάλλον (σταθερότητα σακχάρου αίµατος). 
  * Επαρκής πρόσληψη µικροθρεπτικών συστατικών, ιδίως βιταµινών και 
αντιοξειδωτικών (φρούτα, λαχανικά κ.λπ.). 
  * Λιγότερα βιοµηχανοποιηµένα και επεξεργασµένα τρόφιµα, περισσότερα 
ανεπεξέργαστα και ολικής αλέσεως. 
  * Μείωση ζωικών λιπαρών, προτίµηση στα φυσικώς πιο άπαχα τρόφιµα. 
  * Επαρκής πρόσληψη φυτικών ινών. 
  * Περισσότερο σπιτικό φαγητό, λιγότερο έτοιµο ή τυποποιηµένο (π.χ. σνακ). 
  * Αύξηση ωµών ή/και ελαφρώς µαγειρεµένων τροφίµων (π.χ. στον ατµό), 
ηπιότεροι τρόποι µαγειρέµατος. 
  * Επαρκής κατανάλωση νερού. 
 
    Τι την αυξάνει 
  * Μεγάλη πρόσληψη θερµίδων, παχυσαρκία. 
  * ∆ίαιτα πολύ χαµηλών θερµίδων ή πολύ πλούσια σε πρωτεϊνες και ζωικά 
λίπη. 
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  * Πολύ γρήγορο αδυνάτισµα. 
  * Μη ισορροπηµένη διατροφή, έλλειψη θρεπτικών συστατικών. 
  * Υπερβολική κατανάλωση υδατανθράκων, κυρίως ζάχαρης. 
  * Αυξηµένη πρόσληψη κορεσµένων και trans λιπαρών, πολλά ζωικά τρόφιµα 
και πρόχειρα γεύµατα. 
  * Καµένα λίπη και έλαια, υπερθερµασµένα τρόφιµα (τηγάνι, barbeque, 
σχάρα κ.λπ.). 
  * Περιορισµένη πρόσληψη φυτικών ινών και νερού, δυσκοιλιότητα. 
  * Υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ, αναψυκτικών, καφεϊνης*. 
  * Πολλές αλατισµένες τροφές και γεύµατα, πολύ αλάτι στα φαγητά. 
  * Τρόφιµα που περιέχουν χηµικά (π.χ. χρώµατα, συντηρητικά, κατάλοιπα 
φυτοφαρµάκων) ή στα οποία υπάρχει δυσανεξία. 
 
     ∆εν πρέπει να λείπουν από το τραπέζι σας: 
    Φρέσκα λαχανικά, φρούτα και χόρτα: Περιέχουν άφθονο νερό, 
αντιοξειδωτικά, βιταµίνες, µεταλλικά στοιχεία, ιχνοστοιχεία και φυτικές ίνες, 
που συνεισφέρουν στην καλύτερη λειτουργία του οργανισµού. Επιπλέον, 
πολλά από αυτά, επειδή έχουν ήπια διουρητική δράση, βοηθούν στη µείωση 
των οιδηµάτων που οφείλονται στην κακή αιµατική και λεµφική κυκλοφορία.        
    Συµβουλή: Από τα λαχανικά και τα χόρτα προτιµήστε άνηθο, αντράκλα, 
καρότα, κολοκυθάκια, κουνουπίδι, κρεµµυδάκια φρέσκα, κρεµµύδι ξερό, 
λαχανάκια Βριξελών, λάχανο κόκκινο, µαϊντανό, µαρούλι, µπάµιες, µπρόκολο, 
ντοµάτα, πιπεριές, ραδίκια, ρόκα, σέλινο, σπανάκι και φασολάκια. Από τα 
φρούτα προτιµήστε ακτινίδιο, ανανά, αχλάδι, βερίκοκα, γκρέιπφρουτ, 
δαµάσκηνο, κεράσια, µήλο, πεπόνι και πορτοκάλι. 
    ∆ηµητριακά ολικής αλέσεως και όσπρια: Προϊόντα βρώµης, κριθαριού, 
σίκαλης και σταριού, ρύζι, φασόλια, φάβα, φακές και ρεβίθια αποτελούν 
εξαιρετικές πηγές σύνθετων υδατανθράκων, που διατηρούν το σάκχαρο του 
αίµατος πιο σταθερό, βιταµινών Β, που βοηθούν το µεταβολισµό, καθώς και 
φυτικών ινών, που προστατεύουν από τη δυσκοιλιότητα.                   
    Συµβουλή: Συµπεριλάβετε στο διαιτολόγιό σας προϊόντα από κριθάρι, 
όπως παξιµάδια, δηµητριακά προγεύµατος και χυµό από εκχύλισµα 
κριθαριού. Το κριθάρι έχει µεγάλη περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες και ένζυµα 
που ενισχύουν το µεταβολισµό του λίπους. Γενικά, για όλα τα τρόφιµα, αυτό 
που βλάπτει είναι η υπερβολή κι αυτό που ωφελεί ή τουλάχιστον δεν έχει 
δυσµενή επίδραση στην κυτταρίτιδα είναι η λελογισµένη κατανάλωση. Η 
µέτρια κατανάλωση καφέ (1-2 φλιτζάνια ηµερησίως) στο πλαίσιο µιας ποικίλης 
διατροφής δεν θεωρείται επιβαρυντική και ίσως να είναι επωφελής. 
 
    Πόσο νερό να πίνω; 
    Η µειωµένη πρόσληψη νερού αυξάνει τα οιδήµατα, συµβάλλει στην 
εµφάνιση δυσκοιλιότητας, ελαττώνει την ταχύτητα του µεταβολισµού, 
δυσχεραίνει την αποµάκρυνση τοξινών. Γι αυτό η ελάχιστη κατανάλωση νερού 
πρέπει να είναι ανάλογη της θερµιδικής σας πρόσληψης, τουλάχιστον 1 
ποτήρι νερό για κάθε 250 θερµίδες, και ακόµη µεγαλύτερη όταν γυµνάζεστε, 
σε υψηλές θερµοκρασίες και σε έντονη εφίδρωση ή διούρηση. Προσοχή! Όταν 
γίνεται µεγάλη πρόσληψη νατρίου και χαµηλή καλίου ή υπάρχουν 
κυκλοφορικά, νεφρικά ή ορµονικά προβλήµατα, κατακράτηση υγρών µπορεί 
να προκαλέσει και η υπερβολική κατανάλωση νερού (πάνω από 20-25 
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ποτήρια ηµερησίως) η κυτταρίτιδα τα απορροφά και τα συγκρατεί όπως ένα 
σφουγγάρι. 
    Από τη στιγµή που η επιφάνεια της επιδερµίδας παρουσιάζει όψη 
«φλούδας πορτοκαλιού», η υιοθέτηση ενός συστηµατικού προγράµµατος 
διατροφής αποτελεί τον πλέον ενδεδειγµένο τρόπο για την αντιµετώπιση του 
προβλήµατος. Εάν είστε κάπως υπέρβαρη, έχετε δηλαδή 3-5 παραπανίσια 
κιλά, ακολουθήστε πρώτα το πρόγραµµα απώλειας βάρους. Μόλις χάσετε τα 
περιττά κιλά, συνεχίστε µε το πρόγραµµα λιποδιάλυσης. Εάν έχετε 
φυσιολογικό βάρος ή είστε αδύνατες, αλλά έχετε περισσότερο λίπος γενικά ή 
τοπικά, π.χ. συγκεντρωµένο κυρίως σε µηρούς και γλουτούς, ακολουθήστε 
κατευθείαν το πρόγραµµα λιποδιάλυσης. Συντηρήστε το αποτέλεσµα που 
πετύχατε µε υγιεινή διατροφή και άσκηση. Εάν δεν συνεχίσετε να τρώτε 
υγιεινά και να γυµνάζεστε, η κυτταρίτιδα µπορεί να επανεµφανιστεί 
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                                    ΚΕΦΑΛΑΙΟ  19 
 
 
                    Κυτταρίτιδα: η... νόσος των γυναικών 
 
 
       
    Η κυτταρίτιδα είναι µια νόσος που προσβάλλει σχεδόν αποκλειστικά τις 
γυναίκες. Ο όρος σηµαίνει φλεγµονή του κυττάρου και δεν είναι εντελώς 
λάθος, αφού το λιποκύτταρο, το οποίο και προσβάλλεται, διογκώνεται µέχρι 
και 10 φορές (οίδηµα). Ορισµός της φλεγµονής: ερύθηµα, οίδηµα, άλγος. 
     
    Συνήθως όµως το πρόβληµα δεν είναι µόνο στον λιπώδη ιστό αλλά και στο 
χόριο, το δέρµα µεταξύ επιδερµίδας και λιπώδους ιστού. Τι συµβαίνει εκεί: Οι 
δεσµίδες κολλαγόνου και ελαστίνης που υπάρχουν στο χόριο, όσο 
µεγαλώνουµε σταδιακά καταστρέφονται, χάνοντας τη συνοχή της δοµής τους.         
     
    Τι προκαλεί αυτό; Λέπτυνση του πάχους του χορίου και εµφάνιση των 
διογκωµένων λιποκυττάρων των επιφανειακών στιβάδων του λίπους που 
βρίσκονται κάτω από το χόριο. Το οίδηµα όµως των κυττάρων και η µείωση 
της συνοχής του χορίου είναι το αποτέλεσµα. Ποια είναι η πρωταρχική βλάβη; 
Αιτιολογικά η κυτταρίτιδα οφείλεται σε: 
     
    Ορµονολογικούς παράγοντες: Τα οιστρογόνα είναι αυτά που 
προσλαµβάνονται, όπως και οι υπόλοιπες ορµόνες, από τους υποδοχείς που 
υπάρχουν σ' όλα τα κύτταρα και τα λιποκύτταρα και σ' αυτά οφείλεται η 
διόγκωση των τελευταίων, αφού οι ορµόνες αυτές προκαλούν κατακράτηση 
υγρών. Γι' αυτό και η κυτταρίτιδα εµφανίζεται σχεδόν αποκλειστικά στις 
γυναίκες. Οι νόσοι του θυρεοειδούς επιτείνουν το πρόβληµα, επειδή 
προκαλούν χαλάρωση του δέρµατος επεµβαίνοντας στη συνοχή του χορίου. 
    
     Αυξηµένο βάρος: Οταν τελειώσει η ανάπτυξη, δηλαδή µετά τα 18, 
οποιαδήποτε αύξηση του βάρους µας προκαλεί διόγκωση των λιποκυττάρων, 
αφού σε αριθµό πολλαπλασιάζονται µόνο κατά την ανάπτυξη. 
Φυλετική προδιάθεση: Οι µαύροι δεν έχουν κυτταρίτιδα όσο παχείς και αν 
είναι. 
     
    Οικογενειακή προδιάθεση: Υπάρχουν οικογένειες στις οποίες εµφανίζεται 
κυτταρίτιδα σε όλα τα θηλυκά µέλη, αδύνατα ή παχιά. 
Φάρµακα: Κυρίως τα αντισυλληπτικά ή όποια σκευάσµατα περιέχουν 
οιστρογόνα. 
     
    ∆ιατροφή: Αναψυκτικά,ανθυγιεινή διατροφή, καφές, αλκοόλ, λιπαρές 
τροφές είναι πιθανόν να προκαλούν κυτταρίτιδα, ίσως µέσω της οξειδωτικής 
δράσης τους. 
 
    Κακή κυκλοφορία: Κακή κυκλοφορία του φλεβικού και λεµφικού δικτύου 
προκαλεί πρόβληµα και στη µικροκυκλοφορία σε µεµονωµένους ιστούς, όπως 
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ο λιπώδης ιστός. 
     
    Κλινική εικόνα: Η ανώµαλη υφή του δέρµατος (όψη φλοιού πορτοκαλιού) 
και οι λακκούβες είναι η συνήθης κλινική εικόνα.  
  
Θεραπεία 
 
    Μεσοθεραπεία: Ονοµάζεται η µέθοδος κατά την οποία γίνονται µικρές 
ενέσεις στην πάσχουσα περιοχή µε διαλύµατα τα οποία περιέχουν 
λιποδιαλυτικά σκευάσµατα σε συνδυασµό µε αποιδηµατικά και συσφιγκτικά 
υλικά. 
 
Μηχανήµατα:                                                                                                       
    Α) Αναρρόφησης, τα οποία κάνουν ένα οµοιόµορφο λεµφικό µασάζ 
διορθώνοντας την κακή λεµφική κυκλοφορία. 
Β) Συνδυασµός αναρρόφησης ραδιοσυχνοτήτων και υπέρυθρων. Το πρώτο 
κάνει λεµφικό µασάζ, οι ραδιοσυχνότητες συσφίγγουν το συνήθως χαλαρό 
δέρµα και οι υπέρυθρες προκαλούν αύξηση της θερµοκρασίας τοπικά, µε 
αποτέλεσµα να έχουν λιποδιαλυτική δράση. 
 
Προσθετικά υλικά:                                                                       
    Χρησιµοποιούνται για να διορθωθούν οι λακκούβες.                         
Χρησιµοποιούµε το υαλουρονικό οξύ, η δράση του οποίου διαρκεί 3-8 µήνες, 
το aquαmid (πολυακριδαµίνη), που έχει µόνιµο αποτέλεσµα, και το Radiesse 
(υδροξυαπατίτις), που διορθώνει το πρόβληµα για 2 χρόνια. 
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                Τι πρέπει να προσέχουν οι γυναίκες: 
     
 
 
    Οι διατροφικές συστάσεις και τα σηµεία που πρέπει να προσέξει η γυναίκα 
που αντιµετωπίζει το «πρόβληµα» αυτό είναι οι παρακάτω: 
 
    1) µειωµένη πρόσληψη λίπους, και κυρίως ζωικού ή κορεσµένου 
λίπους. Είναι το λίπος που βρίσκεται σε λιπαρά κρέατα, τηγανητά, µαγιονέζα 
και κρέµα γάλακτος, αλλαντικά, ζωικά βούτυρα, αυγά, ολόπαχα 
γαλακτοκοµικά και τυροκοµικά προϊόντα. Τα κορεσµένα λίπη πρέπει να 
κατέχουν ένα ποσοστό λιγότερο από 10% στη διατροφή µας και είναι αυτά 
που συµβάλλουν στην ανάπτυξη της παχυσαρκίας, αλλά και άλλων 
παθολογικών καταστάσεων όπως χοληστερίνη, προβλήµατα καρδιάς κ.ά.             
    Αυτά λοιπόν πρέπει να περιοριστούν και να κυριαρχούν τα µονοακόρεστα 
(ελαιόλαδο) και τα πολυακόρεστα (φυτικά λάδια, λιπαρά ψάρια), αλλά και 
αυτά σε ποσοστά 15% και 10% αντίστοιχα, και ποσότητες που να µην 
οδηγούν σε παχυσαρκία. Ακόµα θα πρέπει να αποφεύγεται η αύξηση του 
σωµατικού βάρους και η ανάπτυξη της παχυσαρκίας, που και τα δύο 
συµβάλλουν στην εµφάνιση και την επιδείνωση της κυτταρίτιδας. 
 
    2) Νερό: θα πρέπει να υπάρχει καλή κατανάλωση νερού, παράλληλα µε τα 
γεύµατα της ηµέρας (και όχι µε τα γεύµατα), ώστε να λειτουργεί καλύτερα ο 
µεταβολισµός και τα διάφορα συστήµατα του σώµατος (π.χ. γαστρεντερικό). 
Το νερό είναι µία απαραίτητη ουσία, που παίζει καθοριστικό ρόλο στον 
ανθρώπινο µεταβολισµό όλων των βασικών θρεπτικών συστατικών 
(υδατάνθρακες, πρωτείνες, λίπη). Η πρόσληψη του νερού πρέπει να είναι 
ανάλογη της πρόσληψης του νερού (περίπου 1 ml νερού ανά 1 kcal 
θερµιδικής πρόσληψης). Η αναλογία αυτή δεν ισχύιε ασφαλώς όταν έχουµε 
υψηλές θερµοκρασίες ή έντονη εφίδρωση π.χ. λόγω έντονης άσκησης. 
 
    3) Μειωµένη πρόσληψη απλών σακχάρων (υδατανθράκων): πρέπει να 
περιοριστούν τα απλά σάκχαρα (π.χ. ζάχαρη), και να λαµβάνουµε την 
ενέργεια που µας δίνουν οι υδατάνθρακες από τις σύνθετες πηγές τους όπως 
φυτικές ίνες και αµυλούχες τροφές. Έτσι η ενέργεια θα διοχετεύεται πιο αργά 
στο σώµα, θα µας «κρατάει» για πιο πολύ και θα συµβάλλει και στην 
καλύτερη λειτουργία του εντέρου. Μην ξεχνάτε ότι η δυσκοιλιότητα συµβάλλει 
σε µεγάλο βαθµό στην εµφάνιση ή επιδείνωση της κυτταρίτιδας. Έτσι θα 
πρέπει να υπάρχουν άφθονα φρούτα και λαχανικά, δηµητριακά ολικής άλεσης 
και όσπρια. 
    Η ζάχαρη είναι µια µορφή υδατάνθρακα που βρίσκεται παντού και έχει 
άµεση σχέση µε την ανάπτυξη της κυτταρίτιδας. ∆εν  είναι µόνο τα γλυκά και 
όσες τροφές είναι φανερό ότι περιέχουν πολλά ζάχαρα λόγω γεύσης 
(µπισκότα, καραµέλες, πάστες, µέλι, µαρµελάδες). ∆υστυχώς τα σάκχαρα 
βρίσκονται κρυµµένα σε πολλές τροφές ψωµί, κονσερβοποιηµένα τρόφιµα, 
σάλτσες, κρασιά, γιαούρτια, ακόµα και σε τροφές που θεωρητικά δεν 
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περιέχουν ζάχαρη, αλλά έχουν φρουκτόζη που και αυτή διασπάται σε 
γλυκόζη.  
Η ζάχαρη που παίρνουµε από τις τροφές ελευθερώνεται στο αίµα µε τη 
µορφή της γλυκόζης. Εποµένως η υπερβολική πρόσληψη ζάχαρης έχει ως 
συνέπεια τα αυξηµένα επίπεδα γλυκόζης στο αίµα. Τα απλά σάκχαρα (οι 
τροφές δηλαδή όπου η ζάχαρη βρίσκεται µε την κανονική της µορφή) 
απελευθερώνονται απότοµα και γρήγορα στην κυκλοφορία µε αποτέλεσµα να 
προκαλούν απότοµη υπεργλυκαιµία. Αντίθετα, τα σύνθετα σάκχαρα ή τα 
αργής αποδέσµευσης σάκχαρα προκαλούν πιο αργή και σταδιακή αύξηση 
των επιπέδων γλυκόζης στο αίµα. Ο οργανισµός για τις διάφορες 
δραστηριότητές του απαιτεί κάποια ποσότητα γλυκόζης από τον οργανισµό.              
    Όταν λοιπόν η φυσική µας δραστηριότητα και γενικά οι ενεργειακές µας 
ανάγκες καλύπτουν την προσλαµβανόµενη γλυκόζη, τότε καταναλώνεται όλη 
η υπάρχουσα γλυκόζη. Όταν όµως τα επίπεδα γλυκόζης είναι πολύ 
υψηλότερα από τις ανάγκες του οργανισµού σε ενέργεια, τότε έχουµε 
ποσότητα ανεκµετάλλευτης γλυκόζης (ενέργειας) που αποθηκεύεται. Η 
αποθήκευση γίνεται στο συκώτι και στους µύες αρχικά, και µετά µετατρέπεται 
σε λίπος στο λιπώδη και υποδόριο ιστό.  
   Συγκεκριµένα η γλυκόζη ενώνεται µε τα ελεύθερα λιπαρά οξέα 
δηµιουργώντας τα τριγλυκερίδια, που αποτελούν αποθέµατα ενέργειας από 
τον οργανισµό, µε τη µορφή λίπους, και έτσι έχουµε διόγκωση των λιπωδών 
κυττάρων και εµφάνιση της µορφής φλούδας πορτοκαλιού.    
 
    Βούτσισµα 
    Μια πολύ απλή αλλά πολύ ευεργετική µέθοδος είναι αυτή του 
βουρτσίσµατος του σώµατος. Αγοράστε µια βούρτσα σώµατος από το 
φαρµακείο ή την υπεραγορά και καθηµερινά πριν µπείτε στο ντους 
βουρτσίζετε το σώµα σας αρχίζοντας από τα πέλµατα µε κινήσεις προς την 
καρδιά. Επιµείνετε στα σηµεία που υπάρχει κυτταρίτιδα. Κάνετε τις ίδιες 
κινήσεις και στα χέρια πάλι µε κατεύθυνση προς την καρδιά. Βοηθά την 
κυκλοφορία του αίµατος, αισθάνεστε καλύτερα και µειώνετε την κυτταρίτιδα. 
Συµπέρασµα: 

• Βούρτσισµα 
• Νερό 
• Γυµναστική  

    Όχι στο καφέ - κόκκινο κρέας – αλκόολ 
    Παράλληλα µε τα παραπάνω, η διατροφή είναι καθοριστικός παράγοντας 
για την αντιµετώπιση της κυτταρίτιδας µια και αποτελεί και αυτή µια µορφή 
λίπους το οποίο πρέπει να αποβληθεί από τον οργανισµό.  
Να λαµβάνετε άφθονα φρούτα και λαχανικά, δηµητριακά ολικής άλεσης και 
όσπρια για τις βιταµίνες που περιέχουν αλλά και για την καταπολέµηση της 
δυσκοιλιότητας που συµβάλλει σε µεγάλο βαθµό στην εµφάνιση ή την 
επιδείνωση της κυτταρίτιδας.  
Χρειάζεται µειωµένη πρόσληψη λίπους, και κυρίως ζωικού ή κορεσµένου 
λίπους. ΝΑΙ στο ελαιόλαδο, στα λιπαρά ψάρια ΟΧΙ στα λιπαρά κρέατα, στα 
αλλαντικά, στα αυγά, στα ολόπαχα γαλακτοκοµικά και στα τηγανητά. 
    Είναι αναγκαία η σωστή και ορθολογική πρόσληψη νερού, παράλληλα µε 
τα γεύµατα της ηµέρας µε αναλογία 1ml νερού/ 1 θερµίδα. Η ποσότητα του 
νερού που λαµβάνουµε θα πρέπει φυσικά να αυξάνεται σε περιπτώσεις 
έντονης εφίδρωσης.  
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    Μειώστε το αλάτι που όπως ξέρουµε προκαλεί κατακράτηση υγρών. 
Πρέπει να περιοριστούν οι αλµυρές τροφές καθώς και η υπερβολική 
προσθήκη αλατιού στο φαγητό.  
    Μειώστε την πρόσληψη ζάχαρης. Την ενέργεια των υδατανθράκων 
µπορούµε να τη λαµβάνουµε από τις σύνθετες  πηγές τους όπως φυτικές ίνες 
και αµυλούχες τροφές.  
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             ΜΥΘΟΙ ΚΑΙ ΑΛΗΘΕΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΥΤΤΑΡΙΤΙ∆Α 
  
 
 
      1.    Η κυτταρίτιδα είναι απλό λίπος. 
ΜΥΘΟΣ – Η κυτταρίτιδα είναι κυρίως η συσσώρευση και η τοποθέτηση 
λιπαρών ουσιών στα λιποκύτταρα και είναι αποτέλεσµα της κακής 
κυκλοφορίας και της ξηρότητας του δέρµατος. 
    
     2.    Η κυτταρίτιδα είναι κληρονοµική 
ΑΛΗΘΕΙΑ – Όπως σε κάποιες περιπτώσεις κληρονοµείται κάποια ασθένεια 
στα µέλη µιας οικογένειας, το ίδιο ακριβώς συµβαίνει και µε την κυτταρίτιδα. 
Ταυτόχρονα όµως σηµαντικό ρόλο διαδραµατίζουν και οι ορµόνες του κάθε 
ατόµου, η διατροφή του και ο γενικότερος τρόπος ζωής του. Αν λοιπόν µια 
µητέρα έχει κυτταρίτιδα αυτό δε σηµαίνει απαραίτητα ότι θα έχει και η κόρη 
της (αν και υπάρχουν µεγάλες πιθανότητες αυτό να συµβεί), ειδικά αν η 
τελευταία προσέχει τη διατροφή της και τη σωµατική της υγεία.  
     
    3.    Όποιος έχει κυτταρίτιδα είναι απαραίτητα και υπέρβαρος. 
ΜΥΘΟΣ – ο ισχυρισµός αυτός είναι πέρα για πέρα αναληθής. Το 80% των 
γυναικών στην Ευρώπη αντιµετωπίζουν το πρόβληµα της κυτταρίτιδας σε 
µικρό ή µεγαλύτερο βαθµό και στο ποσοστό αυτό συµπεριλαµβάνονται οι 
αδύνατες γυναίκες, ακόµα και τα µοντέλα. Φυσικά η αυξοµείωση βάρους 
αποτελεί έναν επιπλέον επιβαρυντικό παράγοντα καθώς η διαστολή και η 
συστολή των ιστών στο δέρµα εντείνει το πρόβληµα. 
     
    4.    Η κυτταρίτιδα χειροτερεύει µε την πάροδο του χρόνου. 
ΑΛΗΘΕΙΑ – Η κυτταρίτιδα αρχίζει να σχηµατίζεται όταν τα επίπεδα των 
οιστρογόνων αυξάνονται κατά την εφηβεία. Όσο περνούν τα χρόνια τείνουµε 
να γινόµαστε λιγότερο ενεργητικοί, να αυξάνεται το σωµατικό µας βάρος και 
να λεπταίνει το δέρµα µας. Τα παραπάνω έχουν ως αποτέλεσµα οι λιπώδεις 
ιστοί να αυξάνονται σε όγκο, το δέρµα να χάνει την ελαστικότητά του, το 
κυκλοφορικό να εξασθενεί και περισσότερα υγρά να εγκλωβίζονται, 
παράγοντες που ευνοούν την εµφάνιση της κυτταρίτιδας. 
    
     5.    Όσο περισσότερο νερό πίνουµε τόσο περισσότερο καταπολεµάµε 
την κυτταρίτιδα. 
ΜΥΘΟΣ – Το νερό που λαµβάνουµε καθηµερινά χρησιµοποιείται κυρίως από 
τα εσωτερικά µας ζωτικά όργανα. Η κυτταρίτιδα ενισχύεται όταν το δέρµα µας 
είναι αφυδατωµένο, γεγονός που δεν µπορεί να αντιµετωπιστεί µόνο πίνοντας 
νερό. Παρόλα αυτά η ιδανική ποσότητα είναι 1,5 λίτρο νερού ανά ηµέρα για τη 
διατήρηση ενός υγιούς λεµφικού συστήµατος και τη διατήρηση του επιπέδου 
της ενυδάτωσης του δέρµατος σε κανονικά επίπεδα. Η υπερβολική λήψη 
νερού καθηµερινά µπορεί να επιφέρει αντίθετα από τα επιθυµητά 
αποτελέσµατα µια και η συγκέντρωση υπερβολικής ποσότητας υγρών κάτω 
από το δέρµα χειροτερεύει την εµφάνιση της κυτταρίτιδας. 
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      6.    Η σωµατική άσκηση βοηθάει στην καταπολέµηση της 
κυτταρίτιδας. 
ΑΛΗΘΕΙΑ – Αν και δεν εξαφανίζει την κυτταρίτιδα αφού ακόµα και πολλοί 
αθλητές αντιµετωπίζουν το πρόβληµα σε κάποιο βαθµό, η σωµατική άσκηση 
βελτιώνει την κυκλοφορία του αίµατος, βοηθάει στην αποβολή των περίσσιων 
υγρών από τους ιστούς και τονώνει τους µύες. Όλα αυτά βελτιώνουν την 
εµφάνιση του δέρµατος ανεξάρτητα από την ύπαρξη ή όχι κυτταρίτιδας.  

 
7.Η υγιεινή διατροφή δεν επιτρέπει την εµφάνιση κυτταρίτιδας 

ΜΥΘΟΣ – ∆εν πρέπει να ξεχνάµε ότι η κυτταρίτιδα οφείλεται σε µια σειρά 
παραγόντων (κληρονοµικοί, ενδοκρινολογικοί, κάπνισµα, αλκοόλ κτλ) οι 
οποίοι δεν σχετίζονται µε τη διατροφή. Φυσικά µια υγιεινή διατροφή δεν 
επιβαρύνει ακόµα περισσότερο την εµφάνιση του προβλήµατος, αντιθέτως, 
αποτελεί ανασταλτικό παράγοντά του. 
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 Το α και το ω στη µάχη της κυτταρίτιδας  

 
Tο λεξικό που ακολουθεί περιλαµβάνει όλους τους «συµµάχους», αλλά και 
όλους τους «εχθρούς» της γυναίκας στη µάχη της κατά της κυτταρίτιδας.      
∆ιάλεξα φέτος αυτό τον άµεσο τρόπο να ξεκαθαρίσω το θέµα που απασχολεί 
9 στις 10 γυναίκες, ώστε να σας βοηθήσω όσο γίνεται περισσότερο να 
οργανωθείτε και να περιορίσετε την εµφάνισή της. Όπως θα καταλάβετε στη 
συνέχεια, δεν αρκεί µια κρέµα ή λίγες ηµέρες δίαιτας για να δείτε το σώµα σας 
να βελτιώνεται. Aπαιτείται µια προσπάθεια που περιλαµβάνει πολλά: άσκηση, 
διατροφή, αγωγές, διακοπή κάποιων συνηθειών κ.ά. Οργανωθείτε κατάλληλα, 
λοιπόν, ώστε να αναχαιτίσετε τον εχθρό! 
 
Α 
 
    Aλάτι. Eντείνει την κατακράτηση υγρών και την εµφάνιση της κυτταρίτιδας. 
Eπιλέξτε καλύτερα το αλάτι στην πράσινη συσκευασία και χρησιµοποιείτε το 
µε µέτρο. Aποφύγετε πατατάκια, κονσέρβες και αλµυρά.  
Aλκοόλ. Mπορούµε να καταναλώνουµε έως ένα ποτήρι την ηµέρα (κατά 
προτίµηση κρασί).  
Aντιοξειδωτικά. Eνεργούν ενάντια στη ζάχαρη και το λίπος. Ενισχύστε την 
καθηµερινή σας διατροφή µε τροφές πλούσιες σε αντιοξειδωτικά, όπως είναι η 
κόκκινη πιπεριά, ο µαϊντανός, τα χόρτα, το ακτινίδιο, η φράουλα, τα 
µούσµουλα, τα µούρα και τα βατόµουρα. 
Άσκηση. Bοηθάει πάρα πολύ στο αδυνάτισµα και στη µείωση της 
κυτταρίτιδας. Θα πρέπει εβδοµαδιαία να συµπληρώνετε 150 λεπτά άσκησης 
τουλάχιστον για να δείτε αποτελέσµατα. ∆εν είναι απαραίτητο, όµως, να 
επισκεφθείτε κάποιο γυµναστήριο. Mπορείτε να κάνετε ποδηλασία (ή 
ποδήλατο στο σπίτι), κολύµπι, γρήγορο βάδην στο δρόµο ή σε έναν 
κυλιόµενο διάδροµο, ασκήσεις στο σπίτι πάνω σε ένα στρώµα γυµναστικής 
(π.χ. κοιλιακούς, ασκήσεις ποδιών, γλουτών κ.ά.). 
 
Β 
 
    Bούρτσισµα. ∆ιεγείρει τη ροή του αίµατος και αποµακρύνει τα νεκρά 
κύτταρα του δέρµατος, ώστε να επιτυγχάνεται αποτελεσµατικότερη 
απορρόφηση και δράση των τοπικών αγωγών. Θα πρέπει να διαρκεί 3-5 
λεπτά το πολύ σε στεγνό δέρµα λίγο πριν το ντους, µε κινήσεις µικρές, 
κυκλικές και µε φορά από τα πέλµατα προς τα πάνω (τον κορµό).      
Χρησιµοποιήστε γι’ αυτόν το σκοπό µια βούρτσα σώµατος µε φυσική τρίχα ή 
ένα σφουγγάρι λούφα. Σε κάθε περίπτωση, να κάνετε απαλές κινήσεις, διότι 
το δέρµα δεν πρέπει να ερεθίζεται και να κοκκινίζει.  
 
Γ 
 
    Γλυκοζαµίνη. Aποκτά ολοένα και περισσότερους οπαδούς τελευταία 
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(γιατρούς-διατροφολόγους) στον «πόλεµο» κατά της κυτταρίτιδας. Πρόκειται 
για θρεπτική ουσία απαραίτητη για την παραγωγή των γλυκοζαµινογλυκάνων, 
που θεωρούνται ο θεµέλιος λίθος του συνδετικού ιστού και έχουν ενυδατικές 
και συσφιγκτικές ιδιότητες. Βρίσκεται σε καλλυντικά συµπληρώµατα 
διατροφής που δρουν ενάντια στην κυτταρίτιδα. 
 
∆ 
 
    ∆υσκοιλιότητα. Eντείνει την εµφάνιση της κυτταρίτιδας. Mπορείτε να την 
καταπολεµήσετε καταναλώνοντας καθηµερινά άφθονα φρούτα και λαχανικά, 
δηµητριακά ολικής άλεσης και όσπρια. Aν η διατροφή σας δεν σας βοηθάει, 
µπορείτε να χρησιµοποιήσετε για κάποιο διάστηµα κάποιο υπακτικό φυτικό 
συµπλήρωµα.  
 
Ε 
     
    Endermologie. Θεραπεία κατά της κυτταρίτιδας που πραγµατοποιείται µε 
ειδικό µηχάνηµα στο ιατρείο ή σε ινστιτούτα αισθητικής και Spa. Aπαιτούνται 
2-3 εφαρµογές την εβδοµάδα και πρέπει να γίνουν τουλάχιστον 20 θεραπείες 
για να φανούν σηµαντικά αποτελέσµατα. 
Eνδοδαπέδια θέρµανση. ∆εν έχουµε κάνει λάθος! Nέες µελέτες συνδέουν την 
ενδοδαπέδια θέρµανση και τη θέρµανση στο αυτοκίνητο µε την επιδείνωση 
της κυτταρίτιδας! 
 
Ζ 
 
    Zάχαρη. Περιορίστε την όσο το δυνατόν περισσότερο από τη διατροφή 
σας. Προτιµήστε την ακατέργαστη και αποφύγετε τη ραφιναρισµένη λευκή 
ζάχαρη.  
 
Η 
 
    Hλεκτρονικές συσκευές. Στην Eλλάδα υπάρχουν συσκευές (LPG) µε τις 
οποίες εφαρµόζεται η µέθοδος Endermologie κατά της κυτταρίτιδας που 
έχουµε αναλύσει. Eφαρµόζεται, επίσης, σε πολύ επιλεκτικά ιατρεία η 
τεχνολογία isophoresis (ηλεκτροφόρηση), η οποία, µέσω ηλεκτρικού ρεύµατος 
χαµηλής συχνότητας, µπορεί να βοηθήσει στη διείσδυση δραστικών ουσιών 
κατά της κυτταρίτιδας στο δέρµα. 
 
Θ 
 
    Θαλασσοθεραπεία. Tο σώµα σας, µε την τακτική θαλασσοθεραπεία (2-3 
φορές την εβδοµάδα), θα παρουσιάσει σηµαντική βελτίωση στο πρόβληµα 
της κυτταρίτιδας, θα γίνεται ολοένα και πιο σφριγηλό, απαλό και ελαστικό. 
 
Ι 
 
    Iώδιο. Oργανικό ιώδιο βρίσκεται σε µεγάλο βαθµό στα φύκια της θάλασσας 
και µπορείτε στο σπίτι (2-3 φορές εβδοµαδιαία) να κάνετε µπάνιο για 10-15 
λεπτά µέσα σε νερό αρκετά χλιαρό στο οποίο θα έχετε διαλύσει περίπου 150-
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200 γρ. φύκια.  
 
Κ 
 
    Kάπνισµα. Eντείνει την εµφάνιση της κυτταρίτιδας. ∆ιακόψτε το ή 
περιορίστε το όσο µπορείτε. 
Kαφεΐνη. Mπορούµε να καταναλώνουµε 200-300 mg καφεΐνης την ηµέρα, που 
αντιστοιχεί σε 3 φλιτζάνια περίπου καφέ φίλτρου. Προσοχή όµως, γιατί 
καφεΐνη υπάρχει σε µικρότερες ποσότητες και στην coca cola (περίπου 20 mg 
ανά ποτήρι), αλλά και στο τσάι. 
 
Λ 
 
    Λεµφικό µασάζ. ∆ιευκολύνει την κυκλοφορία της λέµφου στο σώµα και έτσι 
συµβάλλει στην αποβολή των τοξινών και του λίπους και στην καταπολέµηση 
της κυτταρίτιδας. Aπαιτείται εφαρµογή µία φορά την εβδοµάδα για 1 ώρα και 
για έναν ή δύο µήνες για να αποδώσει. H εφαρµογή γίνεται σε αρκετά Spa και 
ινστιτούτα αισθητικής ή κατ’ οίκον. 
 
Μ 
 
    Mεσοθεραπεία. Mε πολύ µικρές ενέσεις εγχύεται σε βάθος στο δέρµα (εκεί 
όπου συσσωρεύεται το λίπος) κάποιο κοκτέιλ ουσιών. Tα ενέσιµα υλικά που 
χρησιµοποιούνται περιέχουν εκχυλίσµατα βοτάνων που αυξάνουν τη 
λιπόλυση σε συνδυασµό µε φαρµακευτικές ουσίες (π.χ. θεοφιλίνη, 
αµινοφιλίνη, µανιτόλη κ.ά.) που έχουν λιπολυτικές, αγγειοσυσταλτικές και 
συσφιγκτικές ιδιότητες. H θεραπεία απαιτεί 8-10 εφαρµογές συνήθως για να 
φανούν τα αποτελέσµατα και συντήρηση των αποτελεσµάτων κάθε χρόνο. H 
εφαρµογή πρέπει να γίνεται αποκλειστικά από γιατρούς. 
 
Ν 
 
    Nερό. Πίνετε άφθονο νερό καθηµερινά, γιατί θα σας βοηθήσει πολύ στην 
καταπολέµηση της κυτταρίτιδας. Yπολογίστε περίπου 30 ml ανά κιλό βάρους 
(π.χ. για ένα άτοµο 60 κιλών η συνιστώµενη δόση είναι 1.800 ml, δηλαδή κάτι 
λιγότερο από 2 λίτρα νερό την ηµέρα). 
 
 Ξ 
 
    Ξηροί καρποί. Πλούσιοι σε ω-3 και ω-6 λιπαρά, είναι ό,τι καλύτερο για ένα 
υγιεινό σνακ στο πλαίσιο µιας διατροφής για τη βελτίωση της σιλουέτας.     
Eπιλέξτε όµως ξηρούς καρπούς χωρίς αλάτι και µην καταναλώνετε 
περισσότερο από 7-10 κοµµάτια την ηµέρα. 
 
Ο 
 
    Oιστρογόνα. Πρόκειται για ορµόνες που παίζουν σηµαντικό ρόλο στην 
εµφάνιση της κυτταρίτιδας. ∆εν είναι τυχαίο εξάλλου που η κυτταρίτιδα κάνει 
την εµφάνισή της στην εφηβεία και επιδεινώνεται στην εµµηνόπαυση (και στις 
δύο περιπτώσεις έχουµε δυσαρµονία οιστρογόνων και προγεστερόνης).     
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Eπίσης, µπορεί να ενταθεί κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνης, που ο 
οργανισµός κατακλύζεται από οιστρογόνα, καθώς και µε τη χρήση 
αντισυλληπτικών, εξαιτίας της υπερβολικής έκκρισης οιστρογόνων. 
Όσπρια. Tα όσπρια (ιδιαιτέρως τα φασόλια) είναι σπουδαία πηγή καλίου, το 
οποίο βοηθάει στην καταπολέµηση της κατακράτησης υγρών. Eπίσης, είναι 
πλούσια σε ασβέστιο και φυτοστερόλες. H πλούσια περιεκτικότητά τους σε 
φυτικές ίνες συµβάλλει στην αποτοξίνωση του οργανισµού. 
 
 
Π 
 
    Πρωτεΐνη. H άπαχη πρωτεΐνη βοηθάει ώστε µε τη γυµναστική να ενισχύεται 
ο µυϊκός ιστός και να περιορίζεται το λίπος στο ελάχιστο. Eντάξτε στη 
διατροφή σας λιπαρά ψάρια, τυριά και γαλακτοκοµικά προϊόντα µε χαµηλά 
λιπαρά, πουλερικά (χωρίς πέτσα) και ασπράδια αυγού. 
 
Ρ 
 
   Pούχα κατά της κυτταρίτιδας. Στο εξωτερικό κυκλοφορούν καλσόν 
εµποτισµένα µε µικροκάψουλες εκχυλίσµατος γκρέιπφρουτ για την 
καταπολέµηση της όψης φλοιού πορτοκαλιού του δέρµατος, τα οποία οι 
ειδικοί δεν συνιστούν µε θέρµη. Ωστόσο, τα στενά ρούχα και τα καλσόν 
φαίνεται πως έχουν τα ακριβώς αντίθετα αποτελέσµατα και επιδεινώνουν το 
πρόβληµα της κυτταρίτιδας, γι’ αυτό καλό είναι να τα αποφεύγουµε.  
 
Σ 
 
    Στρες. Eίναι παράγοντας που µπορεί να επιδεινώσει την εµφάνιση της 
κυτταρίτιδας.  
Συµπληρώµατα διατροφής. Έχουν κυκλοφορήσει πλέον και στην Eλλάδα 
απολύτως εξειδικευµένα συµπληρώµατα διατροφής ενάντια στην κυτταρίτιδα, 
που στοχεύουν στην καταπολέµηση του προβλήµατος «εκ των έσω». Για 
ακόµη καλύτερα αποτελέσµατα, συνδυάστε τη λήψη τους µε µια πιο υγιεινή 
διατροφή, κάποια τοπική αγωγή, άσκηση και περιορισµό των βλαβερών 
συνηθειών. 
 
Τ 
 
    Tοπική αγωγή. Bοηθάει πολύ στη µείωση της κυτταρίτιδας και κάνει πιο 
σφριγηλή την επιδερµίδα του σώµατος, αρκεί να εφαρµοστεί συστηµατικά για 
2-3 µήνες και να συνδυαστεί µε πιο σωστή διατροφή, άσκηση και πιο υγιεινές 
συνήθειες. 
 
Υ 
 
    Yδατάνθρακες. Eπιλέξτε φρούτα ωµά εποχής, λαχανικά φρέσκα, ωµά ή 
ελαφρώς µαγειρεµένα, ψωµί, µακαρόνια, δηµητριακά ολικής άλεσης και 
καστανό ρύζι. Aποφύγετε αναψυκτικά µε ζάχαρη, αποξηραµένα φρούτα µε 
προσθήκη ζάχαρης, επεξεργασµένα γλυκά, λαχανικά και φρούτα σε 
κονσέρβα, λευκό ψωµί και ρύζι, ραφιναρισµένα δηµητριακά, ραφιναρισµένη 
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λευκή ζάχαρη.  
 
Φ 
 
    Φρούτα. Πέντε µερίδες την ηµέρα είναι απολύτως απαραίτητες στην 
καθηµερινή µας διατροφή που συνδέεται µε τη µείωση της κυτταρίτιδας.  
 
 
 
Χ 
 
    Xαλάρωση. H αυξηµένη παραγωγή οιστρογόνων κάθε µήνα κατά την 
έµµηνο ρύση κάνει ολοένα και πιο χαλαρό το συνδετικό ιστό του δέρµατος µε 
αποτέλεσµα οι ίνες κολλαγόνου και ελαστίνης να µη συγκρατούν σωστά τα 
λιποκύτταρα και η κυτταρίτιδα να εντείνεται χρόνο µε το χρόνο περισσότερο. 
H άσκηση συµβάλλει σηµαντικά στη σύσφιγξη των ιστών, στον περιορισµό 
της χαλάρωσης και στη µειωµένη εµφάνιση της κυτταρίτιδας.  
 
Ψ 
 
    Ψάρια. Aπό τις καλύτερες διατροφικές πηγές λινολεϊκού οξέος (ω-3 και ω-
6), που καταπολεµά το λίπος. Eπιλέξτε κυρίως τα λιπαρά ψάρια, π.χ. σολοµό 
και σαρδέλα.  
 
Ω 
 
    ω-3, ω-6. Λιπαρά οξέα που βελτιώνουν την υγεία και την πυκνότητα της 
επιδερµίδας, για λιγότερο ορατή κυτταρίτιδα. Εκτός από τα λιπαρά ψάρια, 
καλές πηγές είναι: το αβοκάντο, οι ξηροί καρποί και το ωµό ελαιόλαδο, αλλά 
µε µέτρο. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ  23 
 

Η καταπολέµηση της κυτταρίτιδας σε δέκα βήµατα: 
 

 
 

1. Πρέπει να αποφεύγετε την κατάχρηση ζωικών λιπαρών, όπως το χοιρινό, 
τα λουκάνικα και το αρνί. Αντίθετα θα πρέπει να προτιµάτε την κατανάλωση 
των άσπρων κρεάτων, όπως είναι τα πουλερικά και τα ψάρια, µαγειρεµένα 
χωρίς πολύ λάδι, να χρησιµοποιείτε το ελαιόλαδο και να τρώτε κατά 
προτίµηση ψητά ή βραστά.  
2. Πρέπει να αποφεύγετε την κατάχρηση καφεΐνης και οινοπνευµατωδών 
ποτών γιατί προκαλούν αφυδάτωση και δυσκολεύουν την αποµάκρυνση των 
τοξινών. Επιτρέπεται η κατανάλωση ενός µε δύο καφέδων την ηµέρα και ενός 
ποτηριού κρασιού κατά προτίµηση κόκκινο. Καλύτερα είναι να 
αντικαταστήσετε τον καφέ µε χυµούς φρούτων και αφεψήµατα βοτάνων, 
όπως είναι το χαµοµήλι, το τσάι του βουνού ή το πράσινο τσάι. 
3. Μειώστε τα γλυκά που περιέχουν πολλά λιπαρά και τα αναψυκτικά που 
περιέχουν ζάχαρη. Επίσης αποφύγετε την κατάχρηση του αλατιού ή των 
τροφών πλούσιων σε αλάτι, όπως είναι τα ξηρά τυριά, οι σάλτσες και τα σνακ 
επειδή το αλάτι συµβάλλει στην κατακράτηση των υγρών και άρα στη 
δηµιουργία της κυτταρίτιδας. 
4. Βάλτε τη συστηµατική και ελαφριά άσκηση στη ζωή σας. Η άσκηση διεγείρει 
την κυκλοφορία του αίµατος και της λέµφου και τονώνει τους µύες, ιδιαίτερα 
των µηρών και των γλουτών. Το καθηµερινό περπάτηµα σε έντονο ρυθµό για 
είκοσι µε τριάντα λεπτά ή τα δέκα λεπτά άσκησης την ηµέρα µε το στατικό 
ποδήλατο στο σπίτι, είναι αρκετά ως µέτρα για τη σύσφιξη των µυών και 
βοήθά στην αντιµετώπιση της κυτταρίτιδας και του τοπικού πάχους. 
5. Πίνετε πολύ νερό, ένα µε δύο λίτρα ηµερησίως. Το νερό ενυδατώνει τον 
οργανισµό και το δέρµα και επιπλέον βοηθάει στην αποβολή των τοξινών. 
6. Βάλτε στη διατροφή σας πολλά φρούτα και λαχανικά. Πολλά από αυτά 
έχουν διουρητικές ιδιότητες µε αποτέλεσµα να καταπολεµούν την 
κατακράτηση των υγρών που οφείλεται στην κακή αιµατική και λεµφική 
κυκλοφορία. Επίσης αυτές οι τροφές περιέχουν πολλές ίνες, βιταµίνες, 
µέταλλα και ιχνοστοιχεία που συµβάλλουν στην καταπολέµηση της 
κυτταρίτιδας. Προτιµήστε όσα είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικές βιταµίνες Α, Ε 
και C που συµβάλλουν στην εξουδετέρωση των ελεύθερων ριζών. 
Από τα λαχανικά προτιµήστε: πράσινα φασολάκια, κουνουπίδι, µπρόκολο, 
λάχανο και λαχανάκια Βρυξελλών, ντοµάτες, καρότα, µαϊντανό, σέλινο, 
πιπεριές, κρεµµύδι, άνιθο, σπανάκι, µαρούλι και ραδίκια.  
Από τα φρούτα προτιµήστε: ακτινίδια, µήλα, φράουλες, εσπεριδοειδή, 
δαµάσκηνα, ανανά. 
7. Καταναλώστε σε επαρκείς ποσότητες όσπρια και δηµητριακά ολικής 
αλέσεως. Αυτά είναι πλούσια σε αµινοξέα, σίδηρο, µαγνήσιο, φώσφορο, 
βιταµίνες του συµπλέγµατος Β και φυτικές ίνες µε αποτέλεσµα να ευνοούν την 
καλή λειτουργία της κυκλοφορίας του αίµατος και του ήπατος. 
8. Καταπολεµήστε αποτελεσµατικά µε τη διατροφή τη δυσκοιλιότητα. Η καλή 
λειτουργία του εντέρου συµβάλλει στην αποβολή των τοξινών από τον 
οργανισµό. Για το σκοπό αυτό καταναλώστε τροφές πλούσιες σε φυτικές ίνες: 
φρούτα, όπως δαµάσκηνα, ακτινίδια και εσπεριδοειδή,  
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λαχανικά, όπως χόρτα, κολοκυθάκια βραστά και µπάµιες,  
όσπρια, όπως φακές και φασόλια,  
δηµητριακά, όπως σίκαλη, βρώµη και πίτουρο. 
9. Βρείτε χρόνο για τον εαυτό σας, καταπολεµείστε το άγχος και αποφύγετε το 
κάπνισµα. Βρείτε τρόπους για να χαλαρώνετε από το στρες της δουλειάς και 
των υποχρεώσεων, όπως είναι µια βόλτα στη θάλασσα, ένα χόµπι ή 
κοιµηθείτε καλά. Το κάπνισµα επίσης είναι ένας σηµαντικός επιβαρυντικός 
παράγοντας, καθώς συµβάλλει στην δηµιουργία τοξινών, επηρεάζει την 
κατάσταση των αγγείων καιι συµβάλλει στην κακή κυκλοφορία του αίµατος και 
της λέµφου. 
10. Aλλες συµπληρωµατικές θεραπείες που βοηθούν στην καταπολέµηση της 
κυτταρίτιδας είναι: 
Το µασάζ τοπικά µε λείφι ένα ειδικό για την κυτταρίτιδα προϊόν που µπορείτε 
εύκολα να εφαρµόσετε από µόνοι σας στο σπίτι, µία µε δύο φορές την 
εβδοµάδα, µετά το µπάνιο. Με τον τρόπο αυτό αποµακρύνετε τα νεκρά 
κύτταρα της επιδερµίδας και τονώνετε την κυκλοφορία στα προβληµατικά 
σηµεία του σώµατος.  
Το λεµφικό µασάζ. Με αυτό βελτιώνετε την κυκλοφορία της λέµφου και 
ευνοείται η καταπολέµηση του τοπικού πάχους και της κυτταρίτιδας στις 
προβληµατικές περιοχές.  
Η υποδερµική θεραπεία. Αυτή είναι αναίµακτη, µη χειρουργική µέθοδος, 
γίνεται από εξειδικευµένο ιατρό και αποσκοπεί στην βελτίωση της όψης του 
δέρµατος, της κυκλοφορίας του αίµατος και µακροπρόθεσµα της 
ελαστικότητας του δέρµατος.  
Η πλαστική χειρουργική. Αυτή συµβάλλει σηµαντικά στην καταπολέµηση της 
κυτταρίτιδας µε τη διενέργεια της λιποαναρρόφησης ή της κοιλιοπλαστικής. 
Με ένα πρόγραµµα ισορροπηµένης διατροφής πλούσιας σε φρούτα και 
λαχανικά, σε συνδυασµό µε την φυσική άσκηση και τα ειδικά µασάζ, η 
κυτταρίτιδα προλαµβάνεται ή αντιµετωπίζεται ικανοποιητικά. Χρειάζεται όµως 
να βάλετε αυτές τις τρεις συνιστώσες στον τρόπο ζωής σας γιατί η κυτταρίτιδα 
επιστρέφει αν δεν συνεχίσετε να ζείτε υγιεινά. 
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                         «Αντικυτταριδικά φαγητά» 
 
 
 
Μερικές τροφές περιέχουν συστατικά κατά της κυτταρίτιδας:  
• Σπαράγγια. Ενισχύουν τις φλέβες και τις αρτηρίες, συγκρατώντας την πίεση 
του αίµατος.  
• Αβοκάντο. Αν και λιπαρό, περιέχει µεγάλη ποσότητα απαραίτητων λιπαρών 
οξέων που βελτιώνουν την υγεία του δέρµατος.  
• Μπανάνα.  
    • Φασολάκια. Υψηλή περιεκτικότητα σε ίνες και πρωτεΐνη, που όπως θα 
δούµε και παρακάτω είναι άκρως σηµαντική στην µείωση της κυτταρίτιδας.  
    • Μούρα. Από τις καλύτερες αντιοξειδωτικές τροφές, αντιµετωπίζουν την 
ζάχαρη και τα λιπαρά που βλάπτουν το δέρµα.  
    • Νιφάδες βρώµης (κουάκερ). Εξαιρετική πηγή ενέργειας και θρεπτικών 
ινών.  
    • Μπρόκολο. Πλούσιο σε άλφα λιποϊκό οξύ, που αποτρέπει την 
σκλήρυνση του κολλαγόνου, συστατικού στοιχείου του δέρµατός µας.  
    • Πορτοκάλια. Πλούσια σε βιταµίνη C,περιέχουν επίσης βιοφλαβονοειδή 
που ενισχύουν την κυκλοφορία του αίµατος και δυναµώνουν τα τριχοειδή 
αγγεία.  
    • Αµύγδαλα. Πλούσια σε πρωτεΐνη και βιταµίνη Ε.  
    • «Λιπαρά» ψάρια ( σαρδέλες, τόνος, σολοµός, σκουµπρί)  
    • Κρεµµύδια. Πλούσια σε βιταµίνες C και Ε.  
    • Αχλάδια. Φυσικά αντιτοξικά, δρουν ενάντια στις βλαβερές επιπτώσεις τις 
ατµοσφαιρικής µόλυνσης στον οργανισµό.  
    • Ανανάς. Με την αντιφλεγµονώδη δράση του, δρα ενάντια στην 
κατακράτηση υγρών.  
    • Πεπόνι. Περιέχει τουλάχιστον ένα ποτήρι νερό ανά φέτα. Επίσης είναι 
πλούσιο σε φυτικές ίνες.  
     
4. Βιταµίνες και µέταλλα. Προσθέτοντας αυτά τα θρεπτικά στοιχεία στην 
διατροφή σας βοηθάτε στην ελάττωση της κυτταρίτιδας.  
     • Ασβέστιο  
     • Γάµµα –λινολεϊκό οξύ  
    • Ποτάσιο  
    • Μαγνήσιο  
    • Σελήνιο  
    • Βιταµίνη Β6  
    • Βιταµίνη c  
    • Βιταµίνη Ε  
     
    5. Αντιοξειδωτικά. Μερικά από τα καλύτερα αντιοξειδωτικά για την 
καταπολέµηση της κυτταρίτιδας είναι : το συνένζυµο Q10, το λευκό πιπέρι, το 
εκχύλισµα κανέλας, τα κρεµµύδια, το σκόρδο και η πιπερόριζα (ginger).   
Επίσης το πράσινο τσάι, φαίνεται να αυξάνει την καύση θερµίδων.  
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    6. Τριφτείτε. Αγοράστε µία βούρτσα σώµατος, ή ένα σκληρό σχετικά 
σφουγγάρι και χρησιµοποιείτε το καθηµερινά πριν κάνετε µπάνιο. Κάνετε 
έντονες κινήσεις στις περιοχές που σας απασχολούν, αλλά µε προσοχή. Αυτό 
καθαρίζει το δέρµα από τα νεκρά κύτταρα και ενισχύει την ροή του αίµατος 
στην περιοχή.  
    7. Κόψτε το κάπνισµα.  
    8. Ελαττώστε την κατανάλωση καφέ, αναψυκτικών, χυµών και 
γενικότερα ποτών µε µεγάλη ποσότητα ζάχαρης. Όλα αυτά συνδέονται άµεσα 
µε την δηµιουργία κυτταρίτιδας στις γυναίκες.  
    9. Καταναλώνετε τροφές µε ίνες πχ. ∆ηµητριακά, φρούτα, λαχανικά κτλ.  
    10. Τρώτε περισσότερη πρωτεΐνη. Η πρωτεΐνες ενισχύουν την σύσφιξη 
των µυών, αποµακρύνοντας το λίπος και µειώνουν την όψη «φλοιού 
πορτοκαλιού». Προτιµάτε την πρωτεΐνη των ψαριών, κυρίως όσων είναι 
πλούσια σε ωµέγα -3 λιπαρά οξέα.  
    11. Κάντε µασάζ. Κανονίστε να κάνετε τουλάχιστον µια φορά την βδοµάδα 
µασάζ (εφόσον έχετε την οικονοµική άνεση) και πείτε τους να επικεντρωθούν 
στις περιοχές που έχουν το πρόβληµα. Το µασάζ, αυξάνει την αιµάτωση στην 
συγκεκριµένη περιοχή, κρατώντας την σφιχτή. 
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Η σωστή διατροφή, ασπίδα άµυνας κατά της κυτταρίτιδας 
 
 
 

 
 
 
 
 
    Αυτά είναι:  
    Γλυκά, ζαχαρώδη και ό,τι περιέχει πολύ λίπος ή ζάχαρη, καθώς η 
περίσσειά τους αποθηκεύεται σαν λίπος στο σώµα. Επειδή ο αριθµός των 
λιποκυττάρων που έχει κάθε άνθρωπος είναι γενετικά καθορισµένος, η 
αυξηµένη αποθήκευση λίπους οδηγεί στη διόγκωσή τους, κάτι που συµβάλλει 
στην εµφάνιση της καπιτονέ όψης στο δέρµα.  
Επιβαρυντικά δρα επίσης το αλάτι, που προκαλεί συσσώρευση υγρών στο 
δερµατικό ιστό.  
    Αντίθετα, οι διαιτολόγοι συνιστούν να τρώτε άφθονα φρούτα και λαχανικά, 
που εφοδιάζουν τον οργανισµό µε βιταµίνες και µέταλλα. Τα τελευταία µεταξύ 
άλλων διεγείρουν την κυκλοφορία της λέµφου και βοηθούν στο να περιοριστεί 
το πρήξιµο.  
    Πιο «πολύτιµα» στη µάχη µε την κυτταρίτιδα θεωρούνται τα πλούσια σε 
νερό φρούτα και λαχανικά όπως το πεπόνι, το καρπούζι, το αγγούρι, το 
µαρούλι, η ρόκα, τα κολοκυθάκια και τα άγρια χόρτα. Αυτά φαίνεται πως 
εντείνουν τη διούρηση και συνεπώς εµποδίζουν το οίδηµα λόγω 
κατακράτησης νερού. 
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    Επίσης φαίνεται να βοηθούν το σέλινο, οι πιπεριές, τα ραπανάκια, ο 
ανανάς, το πράσινο µήλο και η παπάγια, που δρουν αποτοξινωτικά.  
     
    Πώς να απαλλαγείτε από την κυτταρίτιδα 
    Μήπως η κυτταρίτιδα είναι ορκισµένος εχθρός σας; Μήπως έχετε χαλάσει 
µία περιουσία σε κρέµες που υπόσχονται «θαύµατα»; ∆εν ξέρετε τι να κάνετε 
για να απαλλαγείτε από αυτή; ∆εν χρειάζεται να απελπίζεστε. Σας δίνουµε 10 
µικρά µυστικά, που θα πρέπει να ακολουθήσετε κατά γράµµα αν θέλετε να 
απαλλαγείτε µια και καλή από την κυτταρίτιδα. 
    1. Ξεχάστε το «τσιµπολόγηµα» κατά τη διάρκεια της ηµέρας 
∆εδοµένου ότι η κυτταρίτιδα σχηµατίζεται ακόµα και στις γυναίκες που δεν 
έχουν πρόβληµα βάρους, µία σωστή διατροφή είναι ο νούµερο ένα κανόνας 
για να καταπολεµήσετε την όψη φλοιού πορτοκαλιού. Μην τσιµπολογάτε το 
διάστηµα µεταξύ των γευµάτων. Αντίθετα, καθιερώστε ένα καλό πρωινό, 
ξεχάστε τα αργά σάκχαρα κατά τη διάρκεια του βραδινού γεύµατος και 
προσθέστε περισσότερες πρωτεΐνες στο διαιτολόγιό σας (άπαχο κρέας, ψάρι, 
σόγια, φακές&) Βάλτε επίσης στο µυαλό σας ότι η «νηστεία» δεν σας βοηθάει 
και πως τα µη τακτικά γεύµατα ευνοούν τη δηµιουργία κυτταρίτιδας. 
    2. Ξεχάστε το αυτοκίνητο 
    Εάν έχετε τη συνήθεια να παίρνετε το αυτοκίνητο ακόµα και για τις πολύ 
κοντινές αποστάσεις, ή συνηθίζετε να κολλάτε σε µποτιλιάρισµα, ίσως είναι 
καιρός να αφήσετε το αυτοκίνητο σπίτι σας. Γιατί να µην πάτε µε τα πόδια και 
να κάψετε και καµιά θερµίδα, αντί να περιµένετε µε τις ώρες πίσω από το 
τιµόνι για να ξεµπλοκάρει ο δρόµος; Να ξέρετε ότι µε 45 λεπτά περπάτηµα 
καίτε γύρω στις 145 θερµίδες, ενώ µε µισή ώρα ποδήλατο καίτε 140 θερµίδες. 
Εάν πάλι δεν µπορείτε να αποχωριστείτε µε τίποτα το αυτοκίνητό σας, 
επωφεληθείτε από τις στάσεις που κάνετε και ασκηθείτε, σφίγγοντας 
κοιλιακούς και γλουτούς και χαλαρώνοντας. 
    3. Κάντε µασάζ σε καθηµερινή βάση 
    ∆εν υπάρχει καλύτερο πράγµα για τη σύσφιξη από ένα µασάζ. Η µάλαξη 
είναι µία εξαιρετική πρακτική για να καταπολεµήσετε το συσσωρευµένο λίπος. 
Χωρίς δεύτερη σκέψη, καθιερώστε ένα 10λεπτο µασάζ την ηµέρα, µετά από 
το ντους. Για ακόµα καλύτερα αποτελέσµατα, κάντε µασάζ µε κατεύθυνση 
από κάτω προς τα πάνω και µην αποθαρρύνεστε εάν δεν δείτε αµέσως 
αποτελέσµατα στις περιοχές που έχετε κυτταρίτιδα. Θέλει επιµονή και 
υποµονή. 
    4. Προστατέψτε τις αρτηρίες σας 
    Πάρτε βιταµίνες. Τα τοιχώµατα των αρτηριών σας είναι εξαιρετικά 
εύθραυστα και δεν θα πρέπει να υποτιµάτε τις ελεύθερες ρίζες, τα επιθετικά 
και τοξικά αυτά µόρια οξυγόνου που καταλήγουν ως «απορρίµµατα» τον ιστό.       
    Ορισµένες βιταµίνες, όπως η βιταµίνη C (που περιέχεται στα πορτοκάλια, 
το γκρέιπ-φρουτ και κυρίως στα ακτινίδια), η βιταµίνη Ε (που περιέχεται στα 
φυτικά έλαια) και τα φλαβονοειδή (που περιέχονται στο κόκκινο κρασί και το 
κασίς) λειτουργούν ως αντιοξειδωτικά που καταπολεµούν τις ελεύθερες ρίζες, 
βελτιώνουν την κυκλοφορία του αίµατος και προστατεύουν τα τοιχώµατα των 
αρτηριών. 
    5. Κάντε οτιδήποτε για να ιδρώσετε 
    Κάντε κάποιο σπορ, πηγαίνετε σε µία σάουνα ή σε ένα χαµάµ τουλάχιστον 
µία φορά την εβδοµάδα. Όσο περισσότερο ιδρώνετε, τόσο το καλύτερο. Ο 
οργανισµός σας, προκειµένου να ανταπεξέλθει της ζέστης, καταναλώνει ένα 
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διόλου ευκαταφρόνητο ποσό ενέργειας, καίει θερµίδες και συνεπώς µειώνει το 
συσσωρευµένο λίπος, δηλαδή την κυτταρίτιδα. 
    6. Γυµνάστε τους γλουτούς σας 
    Είτε κάθεστε και βλέπετε τηλεόραση είτε έχετε ξαπλώσει στο κρεβάτι σας 
και ετοιµάζεστε για ύπνο, κάντε δύο ευεργετικές και πολύ εύκολες 
ασκησούλες. 
Ξαπλώστε ανάσκελα, λυγίστε τα πόδια σας και ανασηκώστε τη λεκάνη σας, 
σφίγγοντας ταυτόχρονα τους κοιλιακούς σας. Επαναλάβετε 4 σετ των 50.  
Ξαπλώστε ανάσκελα, ανασηκώστε ελαφρά το κεφάλι σας, σφίξτε και 
χαλαρώστε τους γλουτιαίους µύες 10 φορές και ταυτοχρόνως σπρώξτε τον 
κορµό σας σαν να θέλατε να σηκωθείτε, έχοντας τα χέρια σας στην εξωτερική 
πλευρά των µηρών σας.  
    7. Προτιµήστε τις σκάλες 
    Η ανάβαση 10 ορόφων από τις σκάλες αντιστοιχεί µε 3000 βήµατα, δηλαδή 
σχεδόν το 1/3 του ηµερήσιου µέσου όρου βηµάτων που κάνει ένας άνθρωπος 
(5 µε 6 χµ. περπατήµατος). Σταµατήστε λοιπόν τη συνήθεια να παίρνετε το 
ασανσέρ και προτιµήστε τις σκάλες. Και όσες περνάτε µεγάλο µέρος της 
ηµέρας σας στο γραφείο, αντί να στείλετε e-mail σε κάποιον συνάδελφο, 
πηγαίνετε να τον βρείτε στο γραφείο του 
    8. Αρχίστε να χασµουριέστε και να γελάτε 
    Είναι πλέον επιστηµονικώς αποδεδειγµένο πως το άγχος παχαίνει. Γι' αυτό, 
καταπολεµήστε το άγχος µε το χασµουριτό. Η εκπνοή επιτρέπει την 
απελευθέρωση πλεονάζοντος αέρα µέσω της σύσπασης των κοιλιακών µυών, 
µε αποτέλεσµα να χαλαρώνει ο οργανισµός. Και σε όλα αυτά προσθέστε και 
λίγο γέλιο και θα καταπολεµήσετε την κυτταρίτιδα χωρίς να το καταλάβετε. Το 
γέλιο βοηθάει στην απελευθέρωση ενδορφίνων, ουσιών που παράγει ο 
οργανισµός. 
    9. Ρυθµίστε τη γλυκαιµία σας 
    Μην ξεπερνάτε τα 55 γρ. ζάχαρης την µέρα. Τα κακά σάκχαρα (δηλ. τα 
γρήγορα) καταναλώνονται πολύ γρήγορα από τον οργανισµό και πολύ 
γρήγορα επανέρχεται η αίσθηση της πείνας. Γι' αυτό, προτιµήστε τα αργά 
σάκχαρα και τις τροφές που είναι πλούσιες σε ίνες και πρωτεΐνες. Οι 
πρωτεΐνες δηµιουργούν την αίσθηση του κορεσµού ενώ γεµίζουν τους µύες µε 
ενέργεια αντί για λίπος. 
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                 Κυτταρίτιδα...προλαβαίνω να κάνω κάτι. 
 
 
    Η κυτταρίτιδα ως πάθηση είναι πολύ συχνή στην εποχή µας και ολοένα 
αυξάνονται οι ασθενείς που αναζητούν µόνιµη λύση στα κέντρα ιατρικής 
αισθητικής και τους πλαστικούς χειρουργούς.   
Όταν όµως η κυτταρίτιδα είναι έντονη θα πρέπει να εφαρµοσθούν πιο 
δραστικές µέθοδοι είτε αυτές είναι χειρουργικές [π.χ. µικρολίπο-αναρρόφηση] 
είτε όχι [π.χ. µεσοθεραπεία] για άµεσα ορατά αποτελέσµατα. 
     
Μίκρο-λίποαναρρόφηση  
    Πραγµατοποιείται αφαίρεση του λίπους µέσω µιας µικρής τοµής του 
δέρµατος, µήκους περίπου 6-8 χιλιοστών, το λίπος αναρροφάται µε ένα λεπτό 
µεταλλικό καθετήρα µε την βοήθεια µιας ειδικής αντλίας από την περιοχή που 
έχουµε προηγουµένως καθορίσει. Καθώς το λίπος αναρροφάται και µαζεύεται 
στη φιάλη του αναρροφητήρος, το λιποδυστροφικό εξόγκωµα εξαφανίζεται και 
έτσι παρακολουθούµε την αποκατάσταση της αισθητικής γραµµής στην 
περιοχή αυτή του σώµατος. Η µικρή τοµή κλείνει µε 1-2 ράµµατα. ∆εν 
τοποθετείται καµία γάζα ή επίδεσµος παρά µόνο ένα ελαστικό καλσόν (τύπου 
φλεβίτιδος). Η όλη επέµβαση διαρκεί από 30΄έως 60΄λεπτά και την ίδια µέρα 
κιόλας η ασθενής επιστρέφει στο σπίτι της.   

• Λιπόλυση  
• Μεσοθεραπεία  

    Η µέθοδος αυτή συνίσταται στην έγχυση λιπολυτικού σκευάσµατος στην 
περιοχή του µεσοδέρµατος [δηλ. µεταξύ µυός και επιδερµίδας]. Εφαρµόζεται 
µε την τεχνική των µικροενέσεων [micro-injections] στις πάσχουσες περιοχές 
χρησιµοποιώντας µικροβελόνες µεγέθους 4mm (τόσο µικρές σαν τις τρίχες 
από τις βλεφαρίδες) µε το Mesogan (ειδική συσκευή έγχυσης) χωρίς καθόλου 
πόνο. Συνήθως, απαιτούνται περίπου 10 θεραπείες κάθε 10 – 15 ηµέρες και 
θεραπείες συντήρησης του αποτελέσµατος κάθε χρόνο.  
    Οι θεραπείες αυτές εφαρµόζονται σε άνδρες και σε γυναίκες.  Στους άνδρες 
ιδίως για το συσσωρευµένο τοπικό λίπος στην κοιλιά, το στοµάχι, το προγούλι 
και την πολύ ενοχλητική για όλες τις ηλικίες δυσµορφία της γυναικοµαστίας. 
Όσων αφορά τα αποτελέσµατα, καθοριστικοί παράγοντες είναι η ελαστικότητα 
του δέρµατος σε συνδυασµό µε την ποσότητα που πρέπει να αφαιρεθεί. Η 
αποφόρτιση του δέρµατος από τον όγκο και το βάρος του περιττού λίπους, 
καθώς και ο εσωτερικός ερεθισµός του µε την ειδική βελόνα, βοηθούν στην 
εντυπωσιακή µετά την επέµβαση σύσφιξη του  και στην ταυτόχρονη µόνιµη 
αφαίρεση της κυτταρίτιδας. 
    Το ποσοστό αφαίρεσης φαίνεται αµέσως µετά την επέµβαση, ιδίως όταν 
για την επίδεση χρησιµοποιείται µόνο ένα σφιχτό καλσόν χωρίς επιδέσµους 
και βαµβάκια. Επακολουθεί ένα ελαφρύ οίδηµα και εκχυµώσεις, που φεύγουν 
σε τρεις περίπου εβδοµάδες. Φυσικά η συστολή του εσωτερικού τραύµατος 
και η αναδόµηση του κολλαγόνου συνεχίζεται ευεργετικά για αρκετούς µήνες, 
όπως άλλωστε σε κάθε τραύµα σώµατος. 
Το αποτέλεσµα των επεµβατικών αυτών µεθόδων είναι µόνιµο! 
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                   ΥΠΟ∆ΕΡΜΙΚΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ ΚΥΤΤΑΡΙΤΙ∆ΑΣ 
     
    Η κυτταρίτιδα είναι αποτέλεσµα της διαταραχής του λιπώδους ιστού, που 
απλώνεται κάτω από το δέρµα και οφείλεται στη µειωµένη κυκλοφορία του 
αίµατος και στη διόγκωση των λιποκυψελών, λόγω κατακράτησης υγρών και 
τοξινών. Αποτέλεσµα αυτών είναι η απώλεια της ελαστικότητας των ινών του 
συνδετικού ιστού, η οποία προκαλεί την εµφάνιση του δέρµατος που είναι 
γνωστή σαν όψη «φλοιού πορτοκαλιού». Καµία γνωστή µέθοδος µέχρι 
σήµερα δεν έχει καταφέρει να υποτάξει την κυτταρίτιδα.  
    Με την επαναστατική µέθοδο της διαδερµικής οξυγόνωσης του λίπους, που 
συµβάλλει στην υποδερµική θεραπεία, επιτυγχάνεται µη χειρουργικά     η 
βελτίωση του τόνου του δέρµατος και η βελτίωση της κυτταρίτιδας.  
Κατάλληλοι ασθενείς για τη θεραπεία είναι άνδρες και γυναίκες σε καλή 
κατάσταση υγείας. Στους άνδρες, κυρίως, αντιµετωπίζεται η προτεταµένη 
κοιλιά, το στοµάχι και η περιοχή γύρω από τη µέση. Στις γυναίκες, εκτός από 
τις παραπάνω περιοχές και οι βραχίονες, οι µηροί, οι γάµπες, οι γλουτοί και η 
περιοχή των προσαγωγών. Ιδανική επίσης, είναι η εφαρµογή της µεθόδου 
πριν και µετά από επέµβαση λιποαναρρόφησης. Η θεραπεία έχει 
εντυπωσιακά αποτελέσµατα, που γίνονται όµως εντυπωσιακότερα αν 
συνδυαστεί µε υγιεινή διατροφή, ελαφρά άσκηση και κατανάλωση νερού.  
 
    Πως λειτουργεί η υποδερµική θεραπεία;  
     
    Η θεραπεία γίνεται από απόλυτα εξειδικευµένο προσωπικό µε ιατρική 
καθοδήγηση και εποπτεία. Η θεραπεία καλύπτει τις περιοχές όπου εστιάζεται 
το πρόβληµα. Η κεφαλή του µηχανήµατος αναρροφά δέρµα και υποδόριο 
λίπος και δηµιουργεί αρνητική πίεση τοπικά. Αυτό έχει σαν αποτέλεσµα τη 
βελτίωση της κυκλοφορίας και την αύξηση της λεµφικής δραστηριότητας. Έτσι 
βελτιώνεται η οξυγόνωση του λίπους, τα περιττά υγρά και οι τοξίνες φεύγουν 
από την περιοχή, µπαίνουν στην κυκλοφορία και αποβάλλονται από τον 
οργανισµό. Με αυτόν τον τρόπο, ο ίδιος ο οργανισµός µας θεραπεύει την 
κυτταρίτιδα. 
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ΕΠΙΛΟΓΟΣ 

 
Συµπέρασµα: 
     Συµπερασµατικά είδαµε ότι η διατροφή µπορεί να παίξει 
καθοριστικό ρόλο στην πρόληψη της κυτταρίτιδας διότι ανάλογα µε 
το πως και το τι τρώµε ποικίλλει και ο βαθµός της κυτταρίτιδας. Η 
κακή διατροφή προκαλεί άµεσα κυτταρίτιδα ενώ η σωστή διατροφή 
µπορεί να την αναστείλει. 
    Εν τέλει, στην δίαιτα µας πρέπει να αποφεύγεται η κατάχρηση 
λιπαρών τροφίµων, της καφεΐνης [επειδή αφυδατώνει τον 
οργανισµό], των οινοπνευµατωδών ποτών [για τον ίδιο λόγο µε την 
καφεΐνη], καθώς υπερκατανάλωση ζωικών προϊόντων (κρέατος). 
Ενώ αντίθετα ενδείκνυται η κατανάλωση φρούτων και λαχανικών 
[επειδή αποτελούν πηγή για ιχνοστοιχεία και µέταλλα], καθώς επίσης 
όσπριων και δηµητριακών ολικής αλέσεως [τροφές πλούσιες σε 
αµινοξέα, σίδηρο, µαγνήσιο, φώσφορο ,βιταµίνες του συµπλέγµατος 
Β και φυτικές ίνες]. Επιπρόσθετα, ενδείκνυται η υπερκατανάλωση 
νερού [ενυδάτωση του οργανισµό, υποβοηθώντας την αποµάκρυνση 
των τοξινών] συνδυαζόµενη µε άσκηση [τόνωση του µυϊκού 
συστήµατος]. 
    Η ΗΗτταΗΗτΗδα εΗΗαΗ πΗΗΗσΗ τΗΗ δΗΗΗατΗΗ, ΗΗα 
πΗΗΗαΗεΗταΗ απΗ ΗΗΗΗΗ δΗατΗΗφΗ. ΗπΗΗΗΗΗΗ τΗΗφΗΗ πΗΗ 
πΗΗΗαΗΗΗΗ ΗΗτταΗΗτΗδα ΗαΗ ΗΗπΗΗεΗ ΗΗΗεΗ πΗΗ τΗΗ 
ΗαταπΗΗεΗΗΗΗ. ΗΗΗΗπτΗΗΗ, ΗΗΗτε τΗΗ ΗαφΗ ΗαΗ 
αΗτΗΗαταστΗστε τΗΗ Ηε ΗαΗΗΗ τσΗΗ, ΗΗΗ πΗΗετε αΗαΗΗΗτΗΗΗ, 
αΗΗΗ ΗΗΗΗΗΗ ΗαΗ πΗΗα πΗΗΗ ΗεΗΗ, τΗ ΗΗΗαΗ Ηα τΗ σΗΗΗδεΗετε 
Ηε ΗΗΗΗ ΗαΗ ΗΗΗ Ηε πατΗτεΗ Η ΗΗΗαΗΗΗΗ, ΗΗΗΗτε απΗ τΗΗ 
δΗατΗΗφΗ σαΗ ΗτΗδΗπΗτε τΗΗαΗΗτΗ, τΗΗτε πΗΗΗΗ φΗΗΗτα αΗτΗ 
ΗΗα ΗΗΗΗΗ, απΗφΗΗΗετε τα ΗΗΗΗΗ ΗαΗ τΗΗ πΗτεΗ, ΗΗΗτε τΗ 
τσΗΗΗΗΗ...ΗαΗ Ηα δεΗτε ΗΗΗ ΗΗΗΗ τΗΗ ΗΗτταΗΗτΗδα Ηα φεΗΗεΗ, 
αΗΗΗ ΗαΗ τΗΗ αΗΗΗ σαΗ Ηα εΗΗαττΗΗεταΗ! 
    ΗΗΗαΗ ΗεΗΗΗΗΗ! Η ΗΗτταΗΗτΗδα δε ΗΗΗεΗ πΗΗΗ σαΗ ΗΗα 
πΗΗτα. ΗπΗΗεΗτε Ηα απαΗΗαΗΗεΗτε, αΗ ΗΗΗετε τα παΗαπΗΗΗ. ΗΗΗΗ 
πΗΗσΗΗΗ, αΗ ΗΗετε τΗΗ πΗΗδΗΗΗεσΗ Ηα ΗΗΗετε ΗΗτταΗΗτΗδα, Ηα 
επαΗεΗφαΗΗστεΗ, αΗ δεΗ πΗΗσΗΗετε τΗΗ εαΗτΗ σαΗ... 
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                                  ΓΛΛΛΛΛΛΛ 

 

 

 

��� 

 

Ασπαρτάµη: συνθετική γλυκαντική ουσία ευρείας χρήσεως η οποία δεν 
περιέχει θερµίδες και χρησιµοποιείται σε ποτά, αναψυκτικά, δηµητριακά  
προγεύµατος, επιδόρπια, γλυκά και τσίχλες. 
 
B/B 
 
Βιταµίνη Α: Συντελεί στην ανάπτυξη των κοκκάλων και γενικά της ανάπτυξης  
και γι’ αυτό πρέπει να υπάρχει επάρκεια στα παιδιά κατά την ανάπτυξή τους.  
Βιταµίνη β6: Είναι µια υδατοδιαλυτή βιταµίνη. Η βιταµίνη Β6 αποθηκεύεται στο 
ήπαρ, στους µύες και στον εγκέφαλο. Εµφανίζεται επίσης και στο µητρικό γάλα. 
Βιταµίνη Ε: Βελτιώνει την πρόσληψη του οξυγόνου και αυξάνει την 
κύκλοφορία του αίµατος. 
Βιταµίνη C: Ενδυναµώνει το ανοσοποιητικό σύστηµα  
Βarbegue: Ψησταριά 
 
Γ/Γ 
 
∆/∆ 
 
Ε/Ε 
 
Ζ/Ζ 
 
Η/Η 
 
Θ/Θ 
  
Ι/Ι 
 
Κ/Κ 
 
Κcal: Θερµίδες 
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Λ/Λ 
 
Μ/Μ  
 
Ν/Ν 
 
Ξ/Ξ 
 
Ο/Ο 
Π/Π 
 
Παπάγια: Ανήκει στα λεγόµενα εξωτικά φρούτα.Ανακουφίζει από το βήχα και το 

άσθµα και καθαρίζει το ήπαρ και την σπλήνα. 
 
Ρ/Ρ 
 
Σ/Σ 
 
Σνακς: Συνοδευτικά φαγητού, λιχουδιές. 
Στέπερ: Όργανο γυµναστικής, βοηθά στο αδυνάτισµα και στην αντιµετώπιση της 
κυτταρίτιδας. 
Σως: Σάλτσα 
 
Τ/Τ 

Τip: Μυστικά τρικ 

Υ/Υ 

Φ/Φ 

Fast food: ‘Ετοιµα, γρήγορα φαγητά. 

Χ/Χ 

Ψ/Ψ 

Ω/Ω 
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ΛΛΛΛΛΛΓΛΛΦΛΛ 

 

 

 

1.1.ΛΛΛΛΛΛΛΛΛΛ 

 
1)ΗΗαττΗστε τΗΗ ΗΗτταΗΗτΗδα. ΓΗΗΗΗα ΗεΗΗαΗτΗ 
φαΗΗαΗΗπΗΗΗΗ. 
www.diatrofi.gr/index.php?opt=magaz$id=21$art=id263 
Χάρης ∆ηµοσθενόπουλος. Κλινικός ∆ιαιτιλόγος 
2)www.omorfi.com/cellulite/domosthenopoulos 
∆ιατροφή για Κυτταρίτιδα. ∆ιαθενόπουλος Χαρίλαος ∆ιαιτιλόγος. 
www.ido.gr.article.php?cat=218id=31 
3)Κυτταρίτιδα ο µεγάλος εχθρός. Αριάδνη Πορτοκάλογλου διαιτιλόγος-
διατροφολόγος. 
www.teleios gamos.gr/idex.php?opyion=com-
content$task=view$id=1021$Item=413 
4)Κυτταρίτιδα- Οµορφιά και Σώµα 
www.asxetos.gr/lidview.aspx?s=250$sc=267 
5)∆ιατροφή/Αδυνάτισµα-∆ίαιτα/Συµβουλές 
www.iatronet.gr/article.asp?-id=429 
6)∆ρ.Εµµανουήλ ∆ηµητρούλης 
www.dietstories.gr/arthra/diatrofi-kyttaritida.html 
7)Κυτταρίτιδα και ∆ιατροφή. Κωνσταντίνος Ξένος ∆ιατροφολόγος 
www.enet.gr/online-text/c=112,dt=24.06.2008,id=20366128 
8)www.bioshop.gr/life.biokosmos/027/bioart.htm 
9)Θεραπεία µε το σαπούνι Αφροδίτη 
www.ezine.gr/newsarc.php?action=shownews$category=$id=42$lopicid=433 
10)Κυτταρίτιδα Τέλος! 
www.heraklio-diaskedasi.gr/suntages/diaites/kuttaritida-telos.html 
11)Κυτταρίτιδα και ∆ιατροφή. Βαµβάκης Αναστάσιος ∆ιαιτολόγος 
www.gyn.gr/artman/puplish/article-184.asp 
20/02/2008 
12)Ο δεκάλογος της διατροφής 
www.greekmasa.gr/idex.php?option=com-
bridge$brid=106$Itemid=54$topic=2050.msg19352#msg19352 
13)Πολεµήστε την Κυτταρίτιδα 
www.noikokyra.gr/modules.php?name=News$file=article$id=643 
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14)Mαρία Κουφάκη Κλινική ∆ιαιτολόγος-∆ιατροφολόγος 
www.pharminfo.gr/?cat-id=407$article-id=832 
18/11/2007 
15)4 κινήσεις κατά της κυτταρίτιδας 
www.vita.gr/html/ent/026/ent.1026.asp 
16)www.alfahealth.gr/index.asp?seaction=article$cat=22$id=84 
17)Κυτταρίτιδα: η… νόσος των γυναικών 
Κατερίνα Λµπρινοπούλου-Ελευθεροτυπία 
www.enet.gr/online/online-text/c=122,id=54721816 
23/09/08 
18)Τρόποι αντιµετώπισης της Κυτταρίτιδας 
www.mylook.gr/kittaritida.2.html 
19)Μύθοι και Αλήθειες για την Κυτταρίτιδα 
www.mylook.gr/kittaritida3.html 
20)Το α και το ω στη µάχη κατά της Κυτταρίτιδας 
Πηγή Vita 
www.greekmasa.gr/index.psp?option=com-
bridge$brid=106$Itemid=54$topic=1689.0 
21)Καταπολεµήστε την… Κυτταρίτιδα 
Ιωάννα Ρεβέλα ∆ιατροφολόγος 
www.health.in.gr/news/article.asp?IngArticleID=43005 
30/04/2008 
22)Ελαττώστε την Κυτταρίτιδα 
www.in2life.gr/everyday/howto/article/155760/article.aspx?m=45 
22/07/2008 
23)Ησωστή διατροφή, ασπίδα άµυνας κατά της Κυτταρίτιδας 
Της Αλεξίας Σβώλου 
www.myworld.gr/site/content.php?sel=153$artid=8589 
24/09/8 
24)Πώς να απαλλαγείται 
http://womanpathfinder.gr/beuty/cellulite.html 
25)Χριστίνα Τάκη Πλαστικός Χειρουργός 
www.iator.gr/taki/kyttaritida.htm 
26)∆ρ.Παρασκευάς Κοντοές MD.PhD 
www.laserlightclinic.gr/gr/practise-data.asp?practicied=34 
23/01/07 
26)Παπαχρήστος Παρασκευάς ∆ιατροφολόγος 
www.mednutrition.gr/content/view/941/165 
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