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REDUCE
LA CELULITIS

Y MEJORA LA
FIRMEZA DE LA PIEL




La celulitis y la flacidez son problemas comunes relacionados
con factores hormonales, genéticos y estilo de vida. En esta
guia, exploraremos cémo una alimentacion sincronizada con las
tres parejas de hormonas puede ayudarte a reducir la celulitis y
mejorar la firmeza de la piel.

¢Como se forma la celulitis? La celulitis se produce cuando los
adipocitos se agrupan y ejercen presion sobre el tejido
conectivo, afectando la circulacién y causando inflamacién
localizada, que resulta en el aspecto de piel de naranja.




FACTORES QUE FAVORECGEN LA CELULITIS

23

Desequilibrios
hormonales:
Afectan la distribucidn
de grasa corporal.

Falta de actividad fisica:

Reduce el tono muscular
y la circulacion.

Dieta alta en azucares
y ultraprocesados:
Favorecen la inflamacidn
y la retencién de liquidos.

Estrés y falta de sueio:
Afectan el metabolismo
y la eliminacion de
toxinas.



METODO FITMYLEGS: ALIMENTACION
SINCRONIZADA CON LAS HORMONAS

Para mejorar la firmeza de la piel y reducir la celulitis, es crucial
consumir alimentos que apoyen la eliminacién de toxinas, mejoren
la circulacién y estimulen la produccién de colageno de manera
sincronizada con las tres parejas de hormonas:

e Insulina y Cortisol: Controlan la transformaciéon de glucosa en
grasa y la respuesta insulinica. Para mantener niveles estables
de energia y evitar picos de glucosa, se recomienda incluir
carbohidratos complejos como la quinoa y la avena integral,
combinados con proteinas magras como pollo organico y
salmon.

e Leptina y Grelina: Regulan el apetito y la saciedad. Priorizar
alimentos ricos en fibra como lentejas, garbanzos y frutos secos
puede ayudar a controlar el hambre y mantener un equilibrio
en la ingesta caldrica.

e Estrogenos y Progesterona: Influyen en la distribucion de
grasa corporal. Para reducir la celulitis, es importante equilibrar
estos hormonas con una dieta que incluya alimentos
antioxidantes como arandanos y curcuma, ademas de fibras
saludables que se encuentran en alimentos como garbanzos y
avena.




Hidratacion adecuada: Beber al menos 2 litros de agua
al dia, incluir infusiones depurativas como el diente de
ledn o cola de caballo, y evitar bebidas azucaradas.

Técnicas de cocinado recomendadas: C6mo cocinamos
los alimentos puede influir en su impacto en nuestro
organismo:

e Coccidon al vapor: Conserva nutrientes sin grasas
innecesarias.

e Horneado o a la plancha: Saludable y mantiene
propiedades.

e Salteado ligero con aceite de oliva: Preserva
antioxidantes sin exceso de grasa.

e Evitar frituras y rebozados: Aumentan Ia
inflamacién y calorias.

Combinacién con el entrenamiento: Para potenciar los
efectos de la alimentacién, incluir un programa de
entrenamiento equilibrado es esencial:

e Entrenamiento de fuerza: Mejora tono muscular y
metabolismo.

e Ejercicio cardiovascular: Quema grasa y mejora
circulacion.

e Movilidad y estiramientos: Recuperacion muscular
y prevencion de retencion de liquidos.




Conclusiodn:
Reducir celulitis y flacidez requiere un enfoque integral con
alimentacion sincronizada con las tres parejas de hormonas,
técnicas de cocinado adecuadas y ejercicio fisico regular.

Mejorar la calidad de los alimentos y adoptar habitos
sostenibles puede transformar la salud y apariencia de la piel.

Pero... jRecuerda, que un suefio sin un plan es solo un
sueio!
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