CELULIT I STRLUJE
- neprijatelj zena.
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kake- do alathe v dagtibne koie?

Glatka i elasti¢na koza svakako je nesto Sto svaka Zena Zeli. Starenje,
porodaj i nakupljeni kilogrami dovode do mnogih poremecaja koze,
ukljucujudi i naseg najveceg neprijatelja — celulita i strija!

Jeste li i vi medu onima kojima se ne svidaju topliji mjeseci kada
morate nositi kupace kostime, kratke hlace i pokazati golu kozu?
Osjecate li da je od mjeseca do mjeseca i iz godine u godinu vasa
koza manje elasticna i napeta? Niste jedini. Veliki postotak zena
suocava se s istim strahovima.

Nemojte biti jedni od onih koji se jednostavno slazu sa stanjem koze ili odgadaju djelovati iz dana u
dan. Sto prije u¢inite nesto za sebe, pozitivne promjene bit ¢e vidljive i osjecat ¢ete se bolje u va3oj
kozi. Mozete se rijesiti celulita i strija ako poznajete samo neke od tajni ljepote.

U ovoj e-knjizi pogledat ¢emo zasto se pojavljuje celulit i rastezanje i koje mjere mogu sprijeciti ove
neugodne i neprivlacne promjene na kozi. Navest cemo savjete kako se rijesiti celulita na prirodan nacin
i smanjiti vidljivost strija te vratiti glatkocu i elasti¢nost vasoj kozi.

Naucit Cete ucinkovite, ali jednostavne tehnike masaze koje smanjuju izgled narancine koze, a otkrit
¢emo i izvrsne domace recepte za borbu protiv strija i oziljaka. Na kraju, obogatit ¢emo vas klju¢nim
hranjivim tvarima i dodatcima koji mogu znacajno pomoci te vas uciniti atraktivnijima i vitalnijima.

Sve Sto trebate je malo motivacije za promjenu. | novi kupaci kostim. Nakon Sto rezultati postanu
vidljivi, a vasa koza sjajna, glatka i elasticna, ponovno Cete se htjeti prikazati u svoj svojoj prirodnoj
epoti!

Zdimme vany wgodno tilange

E-knjiga je vlasnistvo tvrtke BE HEALTHY D.O.O.
Svako kopiranje i objavljivanje sadrzaja je zabranjeno.

www.futunatura.hr

UPOZORENIE: Informacije u ovoj e-knjizi sluze samo u
informativne svrhe i nisu namijenjene za medicinske svrhe.
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Celulit je izgled naborane koZe koja se pretezno razvija na straznjici,
bedrima, trbuhu i nadlaktici. To je neravna struktura masnog tkiva, vode
i otpadnih tvari pod kozom. Neki Cimbenici koji dodatno doprinose

ovom stanju koze su nedostatak vjezbanja, hormonalne promjene i
prehrana.

Pojava narancine koze, kao i celulita, proizvodi se polako i postupno, a Cesc¢a je kod zena nego kod
muskaraca. Cak 80 % Zena ima odredenu koli¢inu celulita na tijelu, posebice u zrelim godinama, kada
koza gubi elasticnost. Medutim, celulit se moze razviti u bilo koje doba od tinejdzerskih godina.

Celulit kao stanje koze nije Stetan ili ozbiljno opasan za zdravlje, tako da ga mnogi odluce jednostavno
ignorirati i prihvatiti. Ali ono $to znamo jest da izgled narancine koze nikako nije privlacan, pa je dobro
znati kako se to moze sprijeciti ili kako ga se mozemo rijesiti.

N4 éf“xm” Wiy ot \oeXwe/ wmbila
Postoje mnogi uzroci celulita - od procesa starenja do

genetske predispozicije. Pogledajmo s$to su najcesdi
c¢imbenici koji uzrokuju pojavu narancine koze:

NEPRAVILNA PREHRANA i prehrambene navike.

DEHIDRACIA ili premalo konzumiranje tekudine.

NEDOSTATAK CIRKULACIJE, Sto je Cesto posljedica pretijesne odjece koja sprjeCcava normalan
protok krvi i time uzrokuje curenje i nakupljanje tekuéina u potkozno tkivo.

ZADRZAVANJE TEKUCINE u tijelu koja takoder uzrokuje nadutost.

SLABA KOLAGENSKA STRUKTURA koze do koje dolazi zbog staranja i nedostatka silicija.
PREKOMJERNA TJELESNA TEZINA ili povecana tjelesna masnoca.

HORMONALNE PROMIJENE, sto moze promijeniti svojstva vezivnog tkiva.

NEDOSTATAK TJELESNE AKTIVNOSTI i previse sjedenja koji uzrokuju oslabljenu cirkulaciju.

Postoje i drugi Cimbenici za nakupljanje celulita kao Sto su stres, autoimune bolesti, dijabetes, alergije,
pusenje, izlozenost suncu i drugi uzrocnici povecane tjelesne toksi¢nosti. Studija u srpnju 2000,
objavljena u Journal of European Academy of Dermatology, pokazala je da uzrok celulita moze biti veca
koncentracija kateolamina zbog visokog stresa i poviSene razina kortizola.




POBRINITE SE ZA ZDRAVU PREHRANU

su izvrsna hrana za zdravlje koze i gubitak masnoce jer reguliraju
razine estrogena i povecavaju proizvodnju kolagena. Takoder, druga hrana bogata
vlaknima vrlo je dobrodosla jer ista podrzava metabolizam i hormonsku aktivnost.

je vrlo vazna jer hidratizira nase tijelo i osigurava napetu kozu. Ova kategorija
obuhvaca uglavnhom voce i povrée kao Sto su dinja, lubenice, krastavci, jagode, agrumi itd. Voda je
takoder vrlo vazna jer odrzava hidrataciju koze i pomaze ukloniti toksine iz tijela.

i namirnice bogate kalijem, poput zelenog lisnatog povréa,
avokada, banana i kokosovog ulja, pomazu u uklanjanju viska tekucine i toksina iz stanica, $to moze
pomoci u smanjenju celulita.

u kokosovom ili ribljem ulju dobrodosle su jer promicu zdravlje tkiva.

REDOVITO VJEZBAJTE

Nije potrebno naglasiti da redovita tjelesna aktivnost pomaze eliminirati celulit jer
poboljsava metabolizam, cirkulaciju i regulira tjelesnu tezinu. Pronadite program
ili vjezbu koja vam odgovara i

POVECAJTE NASTAJANJE KOLAGENA

Vezivno tkivo, ukljucujuci slojeve koze, sastoji se od kolagena. Kolagen je najvazniji
protein u ljudskom tijelu za elasti¢nost koze, mladenacku strukturu i snagu. Kada je
koza jaka i elasticna, izgled narancine koze je smanjen.

Kako bismo povecali nastajanje kolagena u tijelu, konzumirajmo koji
stimulira prirodno stvaranje kolagena, cime se jaca tkivo koze i vidljivo smanjuje celulit.

\l

:Q POMOGNITE SI S DODACIMA PREHRANI

v”’;}g Postoji niz dodataka prehrani koji vam mogu pomodi u uklanjanju celulita. Najcesce
9% nomenuti dodadi su silicij, zelena kava, africki mango i bromelain, probavni enzim.
Napravite si tromjesecnu kuru sa

NE ZABORAVITE NA KREME | MASAZU

Komercijalne anticelulitne kreme Cesto su neucinkovite ili vrlo skupe pa ih pazljivo
odabirite. Najpozeljniji sastojak je , ali je takoder neophodno
da se masaza koristi uz nanosenje masti i kreme na problematicna podrugja.




Wiinkovita andicedwdibna masama

Celulit se formira od masti duboko u potkoznom tkivu, a kada se to masno tkivo nakupi, protok
limfoma izmedu stanica se smanjuje, a time i slabi vezivno tkivo. Posljedica toga su masni ¢vorovi koji
iz dubljih slojeva silaze prema povrsini i to rezultira ruznim, zakrivljenim izgledom nase koze.

Uz ucinkovitu masaZzu problematicnih podrucja koze mozemo posti¢i da se ¢vorovi i dzepovi masti
bolje distribuiraju, a time i da celulit bude manje vidljiv. U nastavku ¢emo vam predstaviti jednostavnu
i ucinkovitu tehniku anticelulithe masaze koja podsjeca na gnjecenje tijesta.

Visoka razina pritiska generirana tijekom masaze
doslovno razgraduje naslage masnih naslaga celulita.

PN

Klju¢ni element uklanjanja celulita je cirkulacija. Masaza
stimulira protok krvi i povecava cirkulaciju, c¢ime se
smanjuje mogucnost masnih naslaga i stvaranje celulita. -

Nas limfni sustav odrzava izlucivanje toksina i drugih supkutanih proizvoda. Masaza popravlja i
regenerira ovaj sustav tako da koza radi i izgleda bolje.

W antiecbulibiey masasii stigedite sve jednestivne kerake:
1. Koristite ulje ili losion za masazu i podmazivanje problematicnih podrudja. Ne koristite losione koji

se brzo apsorbiraju i time uzrokuju ostecenje koze tijekom masaze. Kokosovo ulje hidratizira kozu
ugodno i njezno, stoga je osobito popularno tijekom ljetnih mjeseci. VISE > >

lzvrsni su i balzami koji sadrze tvari koje poticu cirkulaciju i pozitivno utjecu na topljenje masti i
uklanjanje viska tekucine i toksina iz potkoznog tkiva. Pronadite losion od mikroalgi s dodatkom ginka,
kofeina ili brsljana.

2. Pri masazi se prvo usredotocite na najproblematicnija podrucja i koristite krute kruzne pokrete.
Masirajte kozu prema srcu. Vazno je da ste dovoljno grubi i stvorite dovoljno pritiska. Koristite ruke ili
podlaktice, ako je potrebno. Masirajte kozu 3-5 minuta na svim zahvacenim podrucjima koze.

3. Stisnite kozu | potrazite skrivene i manje nanosene povrsine celulita.
Takoder masirajte prstima kako biste kozu pritisnuli Sto je visSe moguce.

4. 7a dovréetak masaze dlanom lagano masirajte povrsinu koze 2-3
minute, Sto ¢e osloboditi kozu i limfni sustav.


https://www.futunatura.hr/bio-kokosovo-ulje
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Strije su kozne pukotine ili oziljci uzrokovani prevelikim istezanjem koze.
Nasa koza sastoji se od nekoliko slojeva - od vrha epidermisa, srednjeg
sloja i potkoznog tkiva. Strije se pojavljuju kada je srednji sloj rastrgan.
Do tog rastezanja ili pukotina dolazi uslijed preopterecenosti koze ili
preopterecenosti u odredenim uvjetima, kao $to je, na primjer, trudnoca,
pretilost i rast u mladosti.

Zbog slabe elasti¢nosti koze tkivo je oSte¢eno kada se koza rastegne, a na koZi postaje vidljiv oziljak.
Strije mogu takoder uzrokovati steroidna terapija, teski nedostatak kolagena, kronic¢na bolest jetre,
anoreksija, Cushingova bolest i slicno. U svakom slucaju, kljucna je elasti¢nost koze.

V\l.v V. ; ;W ‘ W "

Najces¢i uzroci strija su: bl

® TUDNOCA je razdoblje u kojem ¢ak 90 % zena dozivljava
razlicite promjene koze, ukljuCujuci i strije. Vrlo brzo
rastezanje koze, osobito u abdomenu, mnogim zenama
ostavlja oziljke.

® NAGLO DOBIVANIJE ILI GUBITAK TEZINE PRIDOBIVANJE jedan je od najéescih uzroka strija. Mogu
postati vidljive u slucaju iznenadnog gubitka tezine ili iznenadnog debljanja, odnosno kada se
dobije na misi¢noj masi. Kada se tkivo poveca, koza se ne moze tako brzo rastegnuti sto uzrokuje
strije. Ako postupno gubimo ili dobivamo na tezini, ostecenja su rijetka.

® BRZI RAST U DOBA ADOLESCENCIJE moze biti ¢imbenik u razvoju strija. Intenzivne hormonske
promjene dovode do promjena u razini odredenih hormona koji sprjecavaju srednji sloj koze u
proizvodnji dovoljne kolicine elasti¢nih vlakana koje poticu fleksibilnost koznog tkiva. Nagli razvoj
takoder se podudara s tipicnim promjenama u doba adolescencije, poput Sirenja bokova i rasta
dojki. Strije se mogu pojaviti na ledima zbog brzog rasta, cak i kod djecaka.

® POVECANA RAZINA KORTIZONA uzrokuje gubitak vlage i elasti¢nosti koze. Kortikosteroidne
kreme, losioni, tablete i kronicna upotreba oralnih ili sistemskih steroida mogu povecati koli¢inu
tog hormona u tijelu i smanyjiti sposobnost elasticnosti koze.

® MANJAK KOLAGENA u tijelu uzrokuju mnoge probleme vezivnog tkiva kao Sto je ostecenje
zglobova, hrskavice, noktiju i koZe. U sluCaju nedostatka kolagena na kozi usprkos polaganom
sirenju nastaju strije.




U PREHRANU UKLJUCITE VITAMIN K

Vitamin K je definitivno vazan vitamin koji dermatolozi preporucuju za probleme s
kozom i pri lijecenju strija. UZivajte u hrani bogatoj vitaminom K kao sto su Spinat, grah,
soja, mrkva i alge, ali mozete ga konzumirati i u obliku dodataka prehrani.

KOZU NJEGUJTE PRIRODNIM ULJIMA

, Redovita njega prirodnim uljima svakako pomaze poboljsati elasticnost i izgled vase
- koze. Uobicajena su hladno presana biljna ulja kao sto je ricinusovo ulje ili ruzino ulje.
Ulje Sipka posebno je poznato po svojim regenerativnim svojstvima.

Prirodna biljna ulja sadrze vazne vitamine i esencijalne masne kiseline koje poboljsavaju strukturu koze
i mogu ublaziti vidljivost strija. Koristite ih svakodnevno na straznjici, trbuhu i prsima.

- ’% NE ZABORAVITE NA KOKOSOVO ULJE
: Kokosovo ulje je takoder izvrstan prirodni lijek za smanjenje vidljivosti strija. To je
zasi¢ena mast koja se razlikuje od drugih ulja u tome $to se sastoji od srednjelancanih

triglicerida, a takoder je izvrstan izvor laurinske kiseline.
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Kokosovo ulje poznato je po mnogobrojnim prednostima, ali najvaznija je za kozu njegova sposobnost
poboljsanja elasticnosti koze, povecanje regeneracije stanica i sprecavanje infekcija. Nanesite
kokosovo ulje izravno na strije i dobro umasirajte.

KONZUMIRAJTE ZELATINU I SILICIJ ZA ELASTICNOST

o N Buduci da nedostatak kolagena cesto uzrokuje strije, preporucljivo je koristiti zelatinu
SEs Bar) i silicij. To ¢e vam dati vise kolagena te pomodi sprijeciti nastanak strija i pomoci

& smanjiti ve¢ postojece strije.

Silicij ¢e pomodi u jacanju strukture koze, kao i kose i noktiju, te ¢e stimulirati rast novih stanica i
poboljsati metabolizam. Kuhajte Caj preslice ili je konzumirajte u obliku dodataka.

PIJTE ALOE VERU TE JU KORISTITE ZA NJEGU

Ne iznenaduje da je aloe vera gel takoder na popisu preporuka za smanjenje oziljaka
i njegu strija. Pozitivni ucinci aloe na kozu i ljepotu poznati su tisuclje¢ima. Aloe vera
sok svakodnevno pijte kao eliksir ljepote.



https://www.futunatura.hr/vitamin-K2
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Bedra, kukovi i trbuh podrucja su koja su najceS¢e pod
utjecajem strija. Moramo biti svjesni da je strije u kasnim
fazama tesko eliminirati, stoga je dobro da se one tretiraju ¢im
se pojave. Bas kao i oziljke, strije je takoder nemoguce
potpuno ukloniti, ali postoje metode koje ih Cine manje
vidljivima. Pogledajmo neke od najboljih recepata:

Kava nije samo izvrsna kao pice, vec i kao terapija i prevencija
- celulita. Umjesto skupih proizvoda, mozete koristiti ,normalan”
piling kave. VisSenamjenska terapija kavom pomoci ¢e ukloniti strije,
smanyjiti celulit i poboljsati ukupnu strukturu koze.

1/2 salice kokosovog ulja, 1/2 salice mljevene kave, 1,5 Zlice mljevenog cimeta, 1/2
Salice secera.

PomijeSajte sve sastojke u posudi kako biste oblikovali smjesu. Lagano trljajte svako jutro
podrucje sa smjesom 8 minuta. Cuvajte ostatak paste za sljedeci dan u hermeticki zatvorenoj posudi.

Secer je jedan od najboljih domacih lijekova za ublazavanje strija.
Sadrzi glikolnu kiselinu koja pomaze stimulirati kozu i pomaze u
stvaranju mlade, svjeZe i sjajne koze. Male Secerne Cestice djeluju
kao sredstvo za uklanjanje mrtvih stanica koze.

Sok od 1 limuna, 1 Zlica Secera, 3 zlice bademovog ulja.

Stavite sve sastojke u Cistu posudu i mijeSajte 6 minuta. Pokrijte i masirajte zahvacena
podrucja 10 minuta na dan, a zatim isperite vodom. Pripremite smjesu na dnevnoj bazi.

Ovaj recept je prirodna metoda za brigu o strijama, opeklinama,
suhoj kozi, a takoder pomaze kod prhuti, bradavica i koznih infekcija.
Kada god koristite ricinusovo ulje na kozi, to ¢e potaknuti
proizvodnju kolagena i elastina, Sto je neophodno za lijecenje strija.

Topla voda, 2 zlice ricinusovog ulja, posuda za toplu vodu, Cista plasticna folija.

Nanesite tanki sloj ricinusovog ulja na zahvaceno podrucje i omotajte povrsinu plasticnom
folijom. U posudu ulijte vru¢u vodu i masirajte zahvaceno podrucje 15 minuta. Zatim isperite vodom.
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Silicij je vrlo vazan element za odrzavanje napete koze, kao i
regeneraciju. Osim zdrave koze, silicij doprinosi i zdravlju
hrskavice, kostiju i drugog vezivnog tkiva. Oko 5 grama
silicija nalazi se u nasem tijelu, no taj se izvor smanjuje
starenjem. Bududi da ga nas organizam ne moze proizvesti
sam, treba ga unositi u tijelo svakodnevnom prehranom.

Osim funkcije ljepote koja je vidljiva na koZi, kosi i noktima,
takoder je vazan za imunoloski sustav i ocuvanje vitalnosti.

Silicij ima iznimnu sposobnost vezanja jer se na njega vezu voda, otrovi i plinovi, sto poboljSava
metabolizam stanica te opskrbu stanica vodom i hranjivim tvarima. lzvana se to izrazava kao svjeza,
mladenacka i napeta koza. To je takoder jedan od glavnih gradevnih blokova kolagena i elastana koji
su kljucni za elasticnost koze i vezivnhog tkiva opcenito. Ako nema silicija, nasa koza postaje
nepopustljiva i naborana, a nokti i kosa slabi i krhki. Buduci da vezivno tkivo postaje manje fleksibilno,
celulit se pocinje pojavljivati, a koza se proteze i puca, sto dovodi do strija.

Proso i biljke poput poljske preslice sadrze velike kolicine silicija, no isti je u
manjoj kolicini prisutan i u grasku, soji, smedoj rizi, repi i jecmu. Od poljske
preslice mozemo pripremiti ¢aj, kupku ili obloge koje preko nod¢i stavimo na
problematicna podrudja, ¢cime se poboljsava fleksibilnost i glatkoca koze.

Najpozeljniji su organski oblici silicija, a takoder su ucinkoviti i anorganski oblici, koji se nalaze npr. u
razlicitim osnovnim prascima, zeolitima i slicno. Ako svakodnevno ne konzumiramo dovoljno hrane
bogate silicijem, preporucljivo je da ga unosimo u obliku dodataka prehrani.

kao Totha na v -

Uz silicij, vitamin C je vrlo vazan element za proizvodnju kolagena koji se moze istodobno konzumirati
sa silicijem. Takoder su pozeljni aditivi s hijaluronskom kiselinom (za ¢vrstocu i cjelovitost tkiva) te biotin
i B5 koji promicu normalnu funkciju koze, sluznice, hormona i metabolizma.

Izaberite masti koje sadrze prirodne aktivne tvari kao $to
su mikroalge jer prirodno stimuliraju sagorijevanje masnoce
i imaju izravan ucinak ,zatezanja” na vezivno tkivo koze.
Kombinacija sa silicijem dodatno e ojacati strukturu koze, a
ekstrakti kao Sto su npr. ginkgo ili brsljan poboljsat ce
cirkulaciju. U svakom slucaju, najbolje masti su one koje
sadrze kombinaciju svih tih sastojaka.




| i_|£~ Za cvrstu i napetu kozu
| te snaznu kosu i nokte!

Silicij Aktiv, 30 kapsula

S dodanim biotinom, cinkom,
vitaminom B5 i hijaluronskom

SILICON ACTIVE

+ Biatin, Zinc, Vitamin B¢
Féluronic acid

DETARY SUPPLEMENT

NARUCI OVDIJE >>

Silicij Active odrzava normalne funkcije koze, kose i
noktiju, smanjuje umor i iscrpljenost, doprinosi
normalnom metabolizmu te potice normalne funkcije
sluznica, hormona i ziv€anog sustava!

Ne propustite!

3 x Silicij Aktiv, 30 kapsula

NARUCI OVDJE >>
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