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SELULITSIZ GUZEL BACAKLAR

elulit bilinenin aksine sadece bir
estetik kayg degil ciddi bir damar
rahatsizh@idir. Seliilit, varis ve bir ¢ok
damar rahatsizliklar giiniimiizde yasam
bi¢imimizdeki olumsuz davramslar
neticesinde artmaktadir. Seliilit bir diger
adi ile portakal kabugu bir hastalik
olmasina ragmen, daha hentiz hastaliga
girmemektedir. Eger tedavisi yapilmaz ise
saghgimiz ciddi tehlikededir.
Tedavisi i¢in kendiniz ile bir saghk
sozlesmesi yapmalisiniz. Bu sozlesmeyi
yerine getirmeniz igin 6ncelikle size 6zel ne
yapilmas: gerektigi konusunda bir
uzmandan yardim almali ve bu tedavi
protokoliinii programh bir sekilde
uygulamalisiniz.
Seliiliti yenmek icin hakkinda genis bilgiye
sahip olmal ve bakis aginiz
genisletmelisiniz.
Ancak bu sayede savasi kazanabilirsiniz.Bu
zaferi kazanmak demek 6nemli 6lgiide
saghgimizi kazanmak anlamina geliyor,
hepimizin istegi dncelikle saghkh olmak
degimli?
Bu sozler bana degil Gottigen
Universitesinden Prof.Dr.Med.Gerhard
Jorgensen?e ait.
Seliilit hakkinda yazilmis kalin bir kitaptaki
en 6nemli bilgileri bu sayfaya sigdirmaya,
calisacagim.
Seliilit ile miicadele igin, bilgi
edinmelisiniz;
Yag hiicresinin oldugu her yerde seliilit
olusur.
Seliilit portakal kabugu seklinde
sismis,biiytimiis yag hiicreleridir, bu
hiicreler deri ile kas arasinda her taraftadir;
zamaninda énlem almaz isek seliiliti her
bélgemizde gorebiliriz.
Seliilit sadece birkac bolgede olusmuyor ,
bunlar avug ici ayak tabammiz ve kafamiz.
Bu yag hiicrelerin normal sekli toplu igne
biiyiikliigiinde, seliilit olusmas1 sonucu
ise bir kuru fasulye tanesi biiyiikliigiine
ulagiyor. Durum ne kadar ciddi
gordiigiiniiz gibi.
Peki bu yag hiicreleri neden sisiyor
biiytiyor? Bunun icin metabolizmay1 biraz
tanimak gerekiyor.
Bu konular ile tinlii uzman Hekim Dr.Franz
—Xaver Mayr séyle diyor ‘bir insan, ne
yerse...oyle bir insan olur .Biraz daha genis
diistindiigiimiiz zaman yemek ve igmenin
ruh ve beden sagligi tizerindeki ¢ok énemli
etkisi oldugunu belirtiyor.
Bunun i¢in viicudumuzu biraz tanimal
besinler ile baglantisina
bakmaliy1z.Viicudun besinleri nasil ve ne
sekilde aldig1 ve enerjiye ¢evirmesine
metabolizma diyoruz.Besinlerin alinmas ile
metabolizmanin ¢alismasi bashyor .
Bir kisim besinler sindiriliyor ve diger

sindirilemeyen besin parcaciklar hiicreden
disan ¢op olarak atihyor. Ne kadar saghkh
beslenirsek bu oranda daha az ¢op

olusuyor. Bu ¢opler organizmanin kendini

damarlarin en biiytik diigman .

stiglit bir damar daraltia dzellige sahip
olan sigara cildin beslenmesini engelliyor,
dolagim bozuluyor.

temizleme sistemine gidiyor, bu sistemin

adi lenf sistemidir.
Lenf sistemi su ile calisir.

Seliilit bir metabolizma proplemidir, tam
anlamu ile viicuttan atiklarin atilma
proplemidir. Demek ki seliilit ile
miicadelede etkili strateji organizmaya

saglikli besinlerin alinmas: ile
atilmasindan, lenf
sisteminden gegiyor.

isin 6zeti metabolizma ne
kadar diizenli ise ve viicut kas
kiitlesi ne kadar yiiksek
ise,dolasim sistemi, lenf
sistemi bu oranda saghikh
calisir. Bunun icin ¢ok diizenli
fiziksel aktivite,yiiriiyiis
yapilmasi, kas kiitlesini
artiracak ,bag dokusunu ve
lenf sistemini harekete
gecirecek cihazlardan yardim
alinmasi ézellikle power plate
seliilit ile miicadelede biiyiik
onem tasimaktadir. Ayrica
besinler ve besin destekleri ile
C ,E, A vitaminleri ¢inko
selenyum,kalsium,potasyum,
demir, magnesium alinmasi
dokulan sikilastirir ve seliilitte
etkidir.

Seliilite neden olan
faktorler;genetik yapi,
hormonal diizensizlikler,
hormon ilaglari, karagiger, tiroit
rahatsizhidi, kabizlik, diiz taban.
Asin yorgunluk ve stres
Ergenlik, hamilelik,
mensturasyon ve Ostrojen
tedavisinde siddetlenir.

Tek yonlii yanlis beslenme
sekli, fast food, hayvansal
yaglar, fazla seker, tuzlu
gidalar, alkol, asitli icecekler
cola, soda gibi gidalarin
alinmasi dokular1 kétii yonde
etkiliyor.

Bunlar yag hiicrelerini sisiriyor,
dokularda toksin birikmesine
yol agiyor. Viicudumuzdaki
¢opti artirtyor , beraberinde
yetersiz su tiiketimi ile birlikte
toksinlerin viicuttan atilmasini
lenf sisteminin saghkl
calismasim engelliyor.

Sigara seliilit olusumuna neden
olan faktorler arasinda .sigara

Hareketsiz yasam bigimi, stirekli bacak
bacak iistiine atarak uzun siire oturmak,
kambur durmak, dar pantolon, topuklu
ayakkaby, diz alti gorabi giymek dolasim
sistemini ve lenf sisteminin diizenli

calismasini engelleyerek seliilite yol aciyor.
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