                                          CELULIT  i  MRŠAVLJENJE
Celulit se bitno razlikuje od debljine, a dobiva ga u nekom razdoblju života devet od deset žena. Celulit se javlja na točno određenim područjima tijela (koljena, bedra, bokovi, stražnjica, trbuh, nadlaktica..).

Može se pojaviti i kod mršavih žena, ali češće u kombinaciji s debljinom. Prvo dolazi do deformacije masne stanice , a onda i do degeneracije vezivnog tkiva. To određuje stupanj celulita.
Celulit se može pojaviti zbog jednog ili više razloga:

-loša i neredovita prehrana (pretjerano konzumiranje masnoće, šećera, soli i alkohola, nedovoljna količina vode)

-nezdrav način života (suviše sjedenja, nedovoljna tjelesna aktivnost, nedostatak sna)

-slaba cirkulacija (venozna, arterijska i limfna)

-samotrovanje zbog konstipacije (neredovite stolice) ili problema s jetrom

-psihosomatski problemi (stresna stanja)

-u velikom broju slučajeva zbog hormonalnih problema (pretjerano lučenje estrogena).
                                           BITNI ČIMBENICI KOJI PRIDONOSE
                         MRŠAVLJENJU   I    RJEŠAVANJU PROBLEMA CELULITA
      1.   PREHRANA
Uz tretmane za mršavljenje, potrebno je za bolji rezultat korigirati prehranu. Novi režim prehrane treba provoditi najmanje 3 mjeseca, kako bi se organizam prilagodio novonastalim uvjetima. Mjesečno treba mršaviti do 3 kg i ne provoditi jako restriktivne dijete.

Hrana se sprema bez masti, može biti kuhana ili pečena, a jede se u umjerenim količinama.

Masnu, teško probavljivu i začinjenu hranu i slatkiše, alkohol i cigarete treba izostaviti.

Potrebno je popiti najmanje 1,5 do 2 litre tekučine (svi tretmani djeluju na pojačano izlučivanje tekućine) i smanjiti uzimanje soli jer veže vodu.
 Preporuča se konzumirati neki od preparata koji drenažno djeluju u organizmu, , posebno osobe koje su sklone  zadržavanju tekućine u tkivu kao  

npr. ISOCEL kapsule, CELLASENE kapsule, ELANYCIL ampule, TONIDRAINE čaj....

Preporučaju se i preparati koji potiču metabolizam i ubrzavaju razgradnju masti u stanicama, kao

 npr. JABUČNI OCAT, METABOLAN kapsule i sl.....
Ako se provodi redukciona dijeta potrebno je uzimati dodatno vitamine i minerale.

Ako imate 20-ak posto kilograma više nego je nornalno za vašu građu, potrebno je najprije dijetom izgubiti dio viška kilograma, a tek onda tretirati celulit.
2. VJEŽBANJE
Vježba omogućuje pojačanu odksidaciju koja ubrzava proces sagorjevanja hranjivih tvari 

(otrovni sastojci koji ne sagore otaju u tkivima), pojačava cirkulaciju, regulira izlučivanje tekučina, poboljšava funkcije organa i smanjuje živčanu napetost.
Za smanjenje masnih naslaga treba provoditi kretanja cikličkog tipa ( hodanje, bicikl, orbitrek, steper), a

za probleme celulita uz to dodati specifične vježbe koje obrađuju problematična područja (pokrivena celulitom).
U toku vježbe treba:

-usredotočiti se na ono što se radi

-izbjegavati prenaprezanje i ne forsirati vježbu koja vam je preteška (zamor sprečava tijelo da se oslobodi otrovnih tvari)

-udisati kad se protežete ili podižete, a izdisati kad se saginjete ili približavate tijelo i udove

.vježbati treba svaki dan najmanje 20 minutaa započnite rastezanjem kako bi uklonili ukočenost kralježnice

-početi sa 6 do 8 ponavljanja svake vježbe u 2 do 3 serije

-povečavati broj ponavljanja do 20 ili 30 puta i broj serija do 4 ili 5

Šetnja, plivanje, vožnja bicikla, aerobics, jogging i finess najbolji su izbor sportskih aktivnosti koje pomažu u borbi protiv celulita.

         3.   TRETMANI  U  SALONU
Tretmani u salonu obavljaju se aparatima ili preparatima, te ručnim tehnikama masaže. Kombinacija tretmana određuje se individualno, ovisno o problemu klijenta.
Tretmani će biti uspješni samo ako se njega provodi redovito (najmanje 2-3 puta tjedno) i to u dovoljno dugom vremenskom razdoblju (12 do 25 tretmana).  Treba poštivati pravila zdrave i uravnotežene prehrane i zdravog života.
          4.    ODRŽAVANJE  REZULTATA
Rezultate možemo održavati dolaskom u salon 1 – 2 puta mjesečno. 
PRIJEDLOG  ISHRANE  ZA  SMANJENJE  TJELESNE TEŽINE

U istom obroku  izbjegavajte kombinaciju ugljikohidrata i bjelančevina ili
                                                                     ugljikohidrata i masti.

 U jednom obroku kombinirajte ugljikohidrate međusobno ( npr. povrće i tijesto ili povrće i rižu..., grah ) ili
                                                    bjelančevine i masti ( meso i sir )
-jedite povrće u svakom obroku, a ukoliko je sirovo kao predjelo
- upotrebljavajte integralne žitarice ( musli, integralne žitarice....), a izbjegavajte bijeli kruh i rafinirani šećer

- izbjegavajte zaslađena i gazirana pića, aperitive i zalogaje između obroka, sol

- jedite polako,  dobro žvačući  svaki zalogaj

DORUČAK  - kukuruzne pahuljice s mlijekom ili jogurtom

                      - svježi sir

                      - 2 kuhana jaja

                      - 2 šnite crnog kruha s nemasnim namazom

                      - jogurt i graham pecivo

                      - čaj ili kava s umjetnim sladilom

                      - voće

RUČAK        - pileća ili pureća kuhana prsa i zelena salata

                      - teleća, juneća ili svinjska jetrica na žaru i kuhani krumpir

                      - govedina, teletina ili junetina (kuhana ili na žaru) i salata

                      - blitva, špinat ili kelj na lešo

                      - kuhana riba i kuhani krumpir ili povrće

                      - kuhana riža s povrćem ili krumpir salatom
                      - kuhane hrenovke s povrćem

                      - kuhana riža i paradajz salata

                      - mješana salata po izboru

VEČERA      - svježi sir i salata

                      - jogurt i voće 

                      - kuhana blitva ili špinat na lešo

                      - kuhane hrenovke i jaja

                      - salata   - voćna salata

                      - AB kultura

                      - sir mozzarela

MEĐUOBROCI      - voće

                                  - jogurt 

                                  - kava ili čaj

