3+1 HABITOS

QUE EMPEORAN
TU CELULITIS

(Y COMO EVITARLOS)
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1. Gonsumo excesivo
de ultraprocesados y aziicares

Los azUcares refinados y las grasas trans no
solo disparan la inflamacidn, sino que danan
las fibras de coldgeno a través de Ia
glicacién, haciendo que la piel pierda
firmeza y elasticidad. Ademas, los alimentos
con alto indice glucémico favorecen Ia
acumulacién de grasa en las zonas mas
propensas a la celulitis.

@ TN SOLUCION:
- “ﬁ“ Prioriza una alimentacion rica en
—— T ,.‘?l!i‘ | proteinas de calidad, grasas saludables
® t e @ : (como omega-3 y monoinsaturadas) y

carbohidratos de bajo indice glucémico.
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2. Sedentarismo
y falta de activacion muscular

La falta de movimiento ralentiza Ia
circulacién sanguinea \ linfatica,
favoreciendo la acumulacidon de toxinas y
liquidos en el tejido adiposo. Sin ejercicio, los
musculos pierden tono y la piel luce menos
firme.

SOLUCION:

Incorpora entrenamiento de fuerza para

mejorar la densidad muscular vy
aumentar tu metabolismo basal.
Complementa con movilidad y ejercicios
vasculares para optimizar la circulacion
y reducir la fibrosis tisular.
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3. Hidratacion insuficiente
y desequilibrio electrolitico
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No beber suficiente agua dificulta la
eliminacion _de toxinas y__afecta la
elasticidod de la piel. Ademds, un
desequilibrio entre sodio y potasio puede
generar retencidn de liquidos, agravando la
celulitis edematosa.

SOLUCION:

Asegura una hidratacion optima con al
menos 35 ml de agua por kg de peso y
ajusta el consumo de electrolitos para
evitar la retencion de liquidos.
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4. Estres cronico y
disrupcion hormonal

El estrés prolongado gleva el cortisol, una
hormona que estimula la acumulacién de
grasa y_degrada el coldgeno, debilitando la
firmeza de la piel. Ademdas, el insomnio y los
desajustes del ritmo circadiano afectan la
produccidon de hormonas regenerativas
como la hormona del crecimiento.

SOLUCION:

Implementa estrategias de gestion del
estrés, como ejercicios de respiracion,
mejora de la calidad del suefio y
técnicas de variabilidad de la frecuencia
cardiaca (HRV).
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® Recuerda:

La celulitis no define tu cuerpo, pero si
quieres reducirla,_haz que cada
decision cuente.

Cuida tu alimentacion, muévete con

intencion y prioriza tu bienestar. Tu

piel es el reflejo de tu estilo de vida.
iBrilla con fuerza, amazona! #
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