tema meseca

Zaradi nekakovostnega Zivljenjskega slo-
ga, nepravilne prehrane, premalo gibanja in :

posledi¢no preveé nakopicenih strupov v te-

padne snovi in prosti radikali pa zastajajo

v podkoZju in zmanjujejo proizvodnjo ela- :

stina in kolagena. Tako ma3¢obne celice vse
bol;j silijo proti povrsju, nas pa vznemiri ce-
lulit oziroma pomaranc¢na koZa.

A ne glede na bolj ali manj zdrav Zivljenjski
slog — nekatere Zenske ima celulit ‘raje’, dru-
ge pa z gladko koZo docakajo ¢udovito sta-
rost. Kot pri vseh stvareh ima tudi tu prste
vmes dednost, Anita Kajtezovi¢, tao instruk-
torica iz Drustva Samorog, pa opozarja, da
celulit nastaja tudi zaradi skrbi in stresa, in
dodaja: »Oseba s celulitom je nagnjenja k
primanjkljaju vrani¢nega Cija (energije) in
kopicenju vlage oziroma sluzi v telesu. Lju-
dje, ki jih napade nakopicena vlaga v telesu,
delujejo bolj lenobno, ne ljubi se jim premi-
kati. Kjer ni gibanja, ni pretoka energije, kjer
ni pretoka energije, se zatnejo ustvarjati ovi-
re, kopicenje stvari, kot v postani vodi, ki &ez
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Se vam zdi, da se na vasih stegnih in zadnjici nabere vsako leto ve& celulita,
kot da bi vam vsaka nova pomlad na koledarju prinesla $e veliko pomaranéo v
posmeh? Niste edini. Z nadle?no pomaranéno koZo se bori kar 80-90 odstotkov

Zensk, taksnih s poviSano telesno teZo, pa tudi suhic.
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Cas zane zaudarjati. Na predelu, kjer ima- i
mo celulit, lahko tudi opazimo, da je koZa :
bolj hladna na otip, ker ni pretoka energije.« :
lesu se lahko ma3cobni deleZ v nasem tele-

su poveca (tudi e tehtnica ne pokaZe razli- : :
ke v kilogramih). Mas&obno tkivo se nabere K
v podkoZju - limfni pretok se zmanjsa, od- :

»Ci vranice se iz¢rpa zaradi pretirane skrbi, premisljevanja, analiziranja, tuhtanja ... in zen-
ske smo v tem primeru vsekakor zmagovalke. Kdor rad tuhta in premleva, se po navadi
teZje pozene v gibanje in tako ustvari poseben Zivljenjski slog. Kot Ze pticki na veji ¢ivka-
jo:gibajte se, a pazite, da vase gibanje ne bo pretirano, saj lahko s pretirano vadbo porusi-
te ravnovesje v drugih organih, predvsem lahko izsusite kri, ki je za Zensko zelo pomemb-
na. Kri je nasa mo¢. Poleg nezne vadbe ¢i gonga in tai ¢ija je priporocljiva tudi akupunktu-
ra,« svetuje tao indtruktorica. Vodja salona Timeless center, Santina Paji¢, pa priporoca tu-
di pilates, skvo3, kikboks ali hojo v hrib, s katerimi izboljSamo prekrvitev, povetamo misi¢-
no maso, izbolj$amo presnovo in pospesimo delovanje limfe.

Ce se Zelimo znebiti celulita in svojemu te-
i lesu povrniti energijo za dobro delovanie, je ;
: treba spremeniti tudi nacin prehranjevanja. :
. »Ker je ¢i vranice Sibek (vranica je oslabela),
: se odsvetuje hladna in surova hrana, a nasve-
: te tako pavsalno za vse Zenske je nesmiselno :
i podajati, saj je vsaka posameznica popolno-
: ma svoj svet in svetovati vsem, da jedo isto, :
: ne bi bilo prav. Zelo smo si razli¢ne in zato
. skleda solate za vsako od nas ne bo zdrava. :
Velika koli¢ina mle¢nih izdelkov (siri, sme-
¢ tane), sladkorja, soli, pSenice, konzervirane :
: in predelane hrane nas upo&asni in povzroca :
kopicenje vlage,« opozarjata tako instrukto-
: rica taa kot vodja salona, v katerem uspe$no
. pomagajo Zenskam pri odpravi celulitnih te-
gob. Tistim, ki so bolj ‘zmrznjene sorte’, Ani-
: taKajtezovi¢ predlaga hrano, ki pomaga pre-
i makniti zaustavljen ¢i in tako omogo¢iti cir-
kulacijo. »To so predvsem hren, &ebula, $a-
. lotka, kumina, kurkuma, kajenski poper,
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ingver, ci-
: met,
imudkatni
: oreScek, bazi-
¢ lika, roZmarin,
koper ...«
i tina Paji¢ predla-

. ga nenasiene ma-
{ 3Cobe (ribe, oresc-
: ki, olivno olje), ami-

: nokisline (ribe, sir, so-

: ja) in seveda veliko zele-
: njave: »Dodajte antioksi-
: dante: sadje in zeleni &aj
sta polna antioksidantov, ki
: pripomorejo, da se koZno tki-
: vo ne poskoduje. Brokoli, $pi-
naca, grah, olivno olje, soja in

: orescki se borijo proti prostim
: radikalom. Prehrani dodajte lane-
: no seme, saj poleg tega, da je boga-

: to z mas€obnimi kislinami omega-3

in omega-6, ugodno vpliva na uravna-

janez,

San-
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Kako sta povezana limfa in celulit in
zakaj je pri odpravi celulita limfna
drenaza lahko zelo uspe3na? »Limfa
odplavlja odpadne snovi, ki lahko za-
stajajo v telesu in povzrocajo nasta-
nek edemov. Ta tekocina se zadrzu-
je v medceli¢nem prostoru in ne izgi-
ne sama od sebe. Vezivno tkivo je si-
cer odebeljeno, vendar je ta odebeli-
tev za prosto oko dokaj neopazna. Ce je to zastajanje dolgotrajno, se odpadne snovi po-
sedajo in nalagajo, strjujejo v kepice in posledica je celulit. Veliko viogo pri nastajanju celu-

lita imajo Zenski hormoni, predvsem estrogen. Povecana raven estrogena povzroca ohla-
pnost misicevja, deluje pa tudi na sestavo oZilja, zato limfa laZe prehaja v medceli¢ni pro-
stor vezivnega tkiva (in tam zastane). Z limfno drenazo spodbujamo limfni sistem in izbolj-
$amo pretok limfe, iz telesa izlocamo odpadne snovi in odve¢ne tekocine, odpravljamo =
limfne edeme (ki so posledica motenj obtoka v dolocenem predelu), velike koli¢ine vode
(ki jo zadrzujejo midi¢na in mascobna tkiva) in posledi¢no tudi celulit« je razloZila Santi-
na Paji¢, mi pa lahko le povzamemo: s katerega koli stalis¢a pogledamo na celulit — iz Siro-
kega znanja starodavne kitajske medicine ali iz najnovejsih studij in holisti¢nih pristopov
v salonu, iz stanja energij v naSem telesu ali hormonske slike - le s proticelulitno kremo se
pomarancne koze ne bomo znebili, vsaj dolgorocno ne. Spremeniti bomo morali Zivljenj-
ski slog, se zavedati, da sta nase zdravje in lep videz odvisna le od nasega odnosa do se-
be samega kot celote, in ko se bomo vzljubili, bomo jedli bolje. Kuhali bomo z ljubeznijo,
tudi le zase. Se gibali in ob tem uzZivali. Si privoscili masazo ali kaksen drug tretma, ker se

imamo preprosto radi.

i kov. In ne pozabite zauZiti dovolj tekoCine.«

¢ prav takem hrano tudi zauZiti. Vse je poveza-

: smo Custvenemu nihanju. Kadar ¢i ne kroZi,

. nekaj ur delovanja’.

; vanje prebave in spodbujanje metabolizma,
: ima pa tudi veliko drugih zdravilnih u¢in- :

pretapkate telo po rokah in nogah, da se Ci
premakne. »Gibajte se v pasu. Z gibanjem v

pasu odpiramo pasni meridijan, kjer se ko-
' | Tao instruktorica na tem mestu opozarja na :

: Se en zelo pomemben dejavnik: »Tudi &e jeste :
' : najbolj zdravo ekoloko hrano, a jo pripravlja-
¢ te v Custveno tezkem vzdusju, ta hrana ni ve :
i zdrava. Ne jejte, kadar ste pod vplivom Eustev, :
i saj je naloga vranice, da prebavi tudi njih. Za-
i to med obrokom ne beremo, ne gledamo te- :
levizije in ne razpravljamo o tezkih temabh, :
i saj na dolgi rok to na$ prebavni sistem osla-
¢ bi. Splaca se kuhati v pozitivnem vzdugju in v :

picijo nepredelana Custva. Uredite prehrano.
Za pet minut dnevno vzemite krtaco za lase,
s katero pretapkajte notranji del nog od gle-
Znjev do dimelj, s ¢imer boste spodbudili pre-
tok skozi jetra, vranico, ledvice. Pri treplja-
nju s krtaco zakljucite pri dimljah.«

Tudi Santina Pajic pravi, da se je celulita tre-
ba lotiti kompleksno, in poleg zdrave pre-
hrane in gibanja priporoca zelis¢a, ki po-
magajo pri odpravi celulita: ¢aj za celulit in

: ¢ Caj za drenaZo, ingver, Zafran in kari, ki bo-
¢ no. Ce ni vzpostavljen normalen pretok cija v :
¢ telesu, tudi Custveni svet ni urejen. PodvrZeni :

do zmanjsali porabo soli, cimet pa je narav-
no sredstvo za uravnavanje krvnega sladkor-

¢ ja in hujSanje. Glede na vrsto celulita predla-
i za kar so odgovorna jetra, prihaja tudi do te-
¢ Zav z menstruacijo — zaradi stagnacije energi- :
: je in krvi se pojavljajo kr&i, bole¢e menstrua- :
i cije, izostanki,« opozarja Anita Kajtezovi¢, ki
¢ nenehno spominja, kako je vse v Zivljenju po- :
vezano. Prav zato nikar ne pozrite jeze sku-
i paj s sicer skrbno pripravljeno juho iz sveZe :
i pomladne zelenjave, temve& najprej ozavesti- :
te svoja jezna Custva, se pomirite in se $ele na-
i to lotite kuhanja. Hranjenje pa naj bo obred, :
¢ in ne nujno ‘polnjenje bencina za naslednjih :
; pospesijo delovanje limfe. Tak$ne so glinene
i Tao inStruktorica priporoca za urejanje ¢u- :
i stvenega sveta pomo¢ zdravilnih zvokov, po- :
leg gibanja pa svetuje, da vsak dan veckrat

ga uporabo radiofrekvence, limfne drenaZze,
kavitacije, oblog iz gline ali blata iz Mrtvega
morja ter masaZze.

Vodja salona opozarja, da je celulit povezan z
delovanjem hormona estrogena, ki povzroca
nalaganje mascobnih celic v podkozju. »Ko-
picenje ma$¢obnega tkiva nato zmanj$a pre-
krvitev in izmenjavo tekoCin v telesu, posle-
dica tega je upocasnitev presnove in propa-
danje vezivnega tkiva. Zato je priporocljivo
uporabljati obloge, ki pospesijo prekrvitev in

in blatne obloge, obloge iz alg, pri katerih se
zavijemo v folijo, kar tkiva segreva, masaza s
cimetovim oljem, br§ljanovo tinkturo ...« =
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