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odhalenie
V SUKNI CHCEME 
UKÁZAŤ ŠTÍHLE, PEVNÉ 
A HLADKÉ NOHY, PRETO 
VÁM PREDSTAVUJEME 
NAJLEPŠÍCH BOJOVNÍKOV 
PROTI CELULITÍDE 
A METLIČKOVÝM ŽILKÁM.
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NEROVNÝ POVRCH
Celulitída trápi milióny žien bez ohľadu na výš-
ku i váhu, jednoducho je to ženská záležitosť, 
v  ktorej má prsty estrogén, ženský hormón. 
Vznik celulitídy významne ovplyvňuje aj život-
ný štýl. Nedostatok pohybu, nevyvážená strava, 
málo tekutín, nerešpektovanie biorytmov nášho 
tela, ale aj užívanie antikoncepcie či fajčenie pri-
spievajú výraznou mierou k  vzniku „pomaran-
čovej“ kože. Celulitída k ženskému telu patrí 
a jej odstránenie je beh na dlhé trate, často s ne-
jasným výsledkom. S obľubou sa „usídľuje“ na 
zadku, bruchu, stehnách, bokoch i ramenách. 
Jej najobľúbenejším miestom sú stehná, kde 
sa s vekom ukladá najviac tuku. Objaví sa, keď 
tukové bunky pod kožou tlačia proti vrstve ko-
lagénu alebo spojivového tkaniva a na povrch 
kože vystúpia hrbolčeky, podobne ako na šupke 
pomaranča.

TOTO ZABERÁ
Jediným účinným riešením s ako-tak potešiteľ-
ným efektom stále zostáva známy trojboj: zdravá 
strava, pohyb a ošetrenie špeciálnymi prístrojmi.

Strava
Základom je vyvážená strava s dostatočným 
množstvom vitamínov, minerálov, bielkovín, tu-
kov i sacharidov. Dôležité je vylúčiť potraviny, 
ktoré prispievajú k tvorbe celulitídy – zadržia-
vajú vodu a podporujú vznik voľných radikálov. 
Ak chcete mať hladkú kožu, určite odolajte ne-
zdravým pochúťkam, ako je tučné mäso, údeni-
ny, klobásy, vyprážané špeciality, konzervované 
potraviny vrátane pretlakov a marinád, priemy-
selne spracované polotovary, cukor, biela múka, 
káva, umelé dochucovadlá a prísady. Ideálne 
sú celozrnné potraviny s obsahom vlákniny: 
strukoviny, zelenina (najmä brokolica, cesnak, 
cibuľa), čerstvé ovocie (pomaranče a citróny), 
chudé mäso, vajcia, ryby, mliečne výrobky v ob-
medzenom množstve, semená, orechy, rastlin-
né oleje. Telo potrebuje najmä lecitín, ktorý 
ozdravuje bunky uložené v podkožnom tkanive 
a zaisťuje pružnosť pokožky. Antioxidanty eli-
minujú voľné radikály, vláknina funguje ako cel-
kový „vnútorný čistič“, esenciálne mastné kyse-
liny prispievajú k hydratácii tkanivových buniek 
v pokožke. Draslík vo väčšom množstve pôsobí 
diureticky, vitamín C je nevyhnutný pre tvorbu 
kolagénu a elastínu, obnovuje štruktúru pokož-
ky. Na dochucovanie jedla používajte namiesto 
soli kajenské korenie – obsahuje kapsaicín, ktorý 

stimuluje lymfatický systém a prekrvovanie. Ne-
zabúdajte na dostatok tekutín, najlepšia je čis-
tá voda alebo bylinkové čaje. Perfektný je čaj z 
púpavy, ktorý má močopudné účinky a pomáha 
vyplavovať toxíny. Púpava obsahuje vitamíny A, 
C, D, zinok a železo. Zelený čaj je výborný nie-
len na chudnutie, ale aj na redukovanie prejavov 
celulitídy. Urýchľuje metabolizmus a reguluje 
hladinu glukózy.

Ošetrenia
1. Ošetrenie prístrojom Exilis
„Spomedzi najúčinnejších procedúr na zjemne-
nie prejavov celulitídy odporúčam prístroj Exilis 
– jedinečnú kombináciu ultrazvuku a termálnej 
energie. Ide o neinvazívny, časovo nenáročný 
a  bezbolestný zákrok,“ hovorí dermatokozme-
tička Lucia Magulová z kliniky ENVY. Vidi-
teľné výsledky dosiahnete už po jednom ošet-
rení, pre dlhodobý efekt je najlepšie absolvovať 
štyri až osem procedúr v intervale siedmich až 
desiatich dní. Pri polhodinovom ošetrení vy-
sokofrekvenčná energia zahrieva tkanivo na 42 
– 43 stupňov, čím sa tukové bunky rozpúšťajú 
a  uvoľňujú do lymfatického systému. Vďaka 
chladiacemu systému cítite iba príjemné teplo. 
Výsledkom je napnutá pokožka, výrazne zlep-
šenie elasticity a  štruktúry pokožky, efektív-
ne odbúranie celulitídy a vytvarovaná postava. 
Prístrojové ošetrenie je vhodné skombinovať s 
lymfodrenážou, ktorá pomáha odplavovať toxí-
ny z tela.
2. Endermológia v kombinácii s rázovou vlnou
Endermológia je jediná technika, ktorou je 
možné uvoľniť tuk usadený pod najvrchnejšou 
vrstvou pokožky, ktorý vytr-
valo odoláva akejkoľvek diéte, 
cvičeniu či liposukcii. Ošetre-
nie spája pôsobenie dávkova-
ného vákua a valčekovej masá-
že. Po polhodinke príjemného 
relaxu je výsledkom evidentné zlepšenie textúry 
kože, tonusu a elasticity, odstraňuje sa podkožný 
tuk, zlepšujú sa kontúry tela a dochádza k cel-
kovému zoštíhleniu postavy. Vhodných je šesť 
až desať ošetrení, potešiteľný výsledok sa do-
siahne už po šiestom ošetrení. Ak toto ošetrenie 
skombinujete s akustickou rázovou vlnou X-
-Wave, celulitída dostane poriadne k. o. Rázová 
vlna podporuje tvorbu a obnovu siete kolagé-
nových vlákien a zároveň pôsobí na prestavbu 
postihnutej tukovej vrstvy, vyhládza nerovnosti 
a pevňuje kožu a podkožie. Bezbolestnú metódu 
si určite zamilujete. Hodinka masáže s pocitom 
jemného poštipkávania ubehne veľmi rýchlo. 

Nezabúdajte na 
dostatok tekutín, 
ideálna je čistá voda.
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Výsledky badať už po prvom ošetrení, pre lepší 
efekt je ideálne podstúpiť aspoň šesť procedúr. 
www.mediskin.sk

Pohyb
Neexistuje lepšia kombinácia ako drepy, výpady 
a zdvíhanie panvy v ľahu s pokrčenými kolena-
mi s viacerými opakovaniami, doplnené o kar-
dio a cviky so záťažami. Spevníte svaly a získate 
silu, a čo je dôležité, spaľujete tuky. A čím menej 
tuku, tým nenápadnejšie celulitída pôsobí.

Beauty tip
Rýchly fixátor 
Samoopaľovací krém dokáže vzhľad celulitídy 
veľmi účinne skorigovať. Samozrejme, za pred-
pokladu, že sa nanáša na hladkú pokožku. To si 
vyžaduje dôkladný peeling dva dni vopred a od-
stránenie chĺpkov deň pred nanášaním krému. 
Nezabudnite nohy dôkladne hydratovať, aby ste 
hnedastý odtieň udržali čo najdlhšie. Záchra-

krása

PRODUKTY
Intenzívny omladzujúci telový krém s peptidmi Fir-
ming Moisturizer efektívne redukuje prejavy celulití-
dy. HydroPeptide, 79 €, www.medicals-cosmetics.
com
Zoštíhľujúci koncentrát na telo Morpho Fitness na-
podobňuje účinky fyzickej aktivity, aj keď sa nehý-
bete. Institut Esthederm
Esenciálny masážny krém Serum jeunesse corps vy-
hladí a dokonale spevní telo, Sothys
Termogél na chudnutie Thermo-Slimming Gel roz-

tápa tukové zásoby, zvyšuje elasticitu a pružnosť 
kože. Soskin Paris, 31,50 €, www.medicals-cosme-
tics.com 
Kúra proti celulitíde Anti Cellulite SPA s výťažkami 
z morských rias zabraňuje nadmernému hromade-
niu vody v bunkách. For Life & Madaga, 22,70 €, 
Korekčná starostlivosť o telo Line Killer X-treme Body 
Sculpt 4 in 1 redukuje strie, pôsobí proti celulitíde, 
spevňuje a hydratuje. Rexaline, 108,70 €, exklu-
zívne v Marionnaud

nou môžu byť aj optické triky. Vizážistka Char-
lotte Tilbury vyvinula bestseller: Supermodel 
Body – tónovací krém na nohy. Vynikajúci je aj 
vodoodolný mejkap na nohy od Dermacolu.

MASKOVANIE ŽILIEK
Modré či fialové rozšírené žilky sa časom obja-
via asi na každých nôžkach. Hrubšie a viditeľ-
nejšie sú kŕčové žily, ktoré narúšajú hladký po-
vrch pokožky. Rozšírené žilky sa objavujú najmä 
ako následok nahromadeného tlaku v  nohách 
spôsobeného dlhodobým státím. Za ich vznik 
môže aj užívanie antikoncepcie a hormonálnej 
substitučnej liečby. „Žilky alebo cievky predsta-
vujú normálne žilové riečisko. Problémom sa 
stávajú až pri ich dlhodobej dilatácii. Vtedy sú 
trvale viditeľné v blízkosti povrchu kože, často 
sa porania a následne vznikajú modriny a difúz-
ne sfarbenie kože,“ vysvetľuje chirurg MUDr. 
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Július Muranský, MPH, z  kliniky jednodňovej 
chirurgie Revive. Na ich vznik vplýva aj gene-
tika, životný štýl, fajčenie, nadváha, nedostatok 
vitamínov, najmä C a K. „Metličkové cievky 
mávajú priemer do jedného milimetra, hrubšie 
sú už kŕčové žily, ktoré sa nachádzajú viac v pod-
koží,“ hovorí odborník.

TOTO ZABERÁ
1 Okamžitá fixácia
Jemné žilky a mierne až stredné kŕčové žily sa 
dajú bez námahy riešiť sklerotizáciou. Do žily sa 
vstrekne penový alebo tekutý roztok, ten z nej vy-
tlačí krv, čím sa cieva 
okamžite odfarbí. Vo 
vnútri reaguje roztok 
s jej stenou, ktorú 
uzavrie, až postupne 
dôjde k jej prestavbe 
a zmiznutiu. Sklero-
tizácia je jednodu-
chá, relatívne rýchla 
a bezbolestná liečba.
2 Zmrštenie
Hrubšie zviazané a 
vypuklé kŕčové žily 
vyžadujú intenzív-
nejší typ procedúry 
známy ako laserová 
ablácia. Cez drobný 
vpich sa do postih-
nutej žily zavedie 
laserové vlákno. 
Laserová energia 
žilu najskôr ohreje, následne zmrští a uzatvo-
rí. Tak sa krvný tok presmeruje do ostatných 
zdravých žíl. 
3 Spálenie
Jemné metličkové žilky sa dajú pekne odstrániť 
laserom, ktorý cielene spáli cievku a následne 
ju uzavrie. Ošetrenie trvá iba niekoľko minút 
a  pripomína jemné poštipkávanie. Po zákroku 
treba istý čas nosiť bandáž.
4 Prevencia
Vhodné sú všetky aktivity podporujúce cirkulá-
ciu krvi v nohách – plávanie, chôdza alebo beh. 
Horšie sú silové športy spojené s dvíhaním bre-
mien. Najhoršie je však nešportovať a dlho stáť. 
Super sú aj masáže, ktoré zlepšujú prekrvenie 
v  nohách. „Zlepšiť stav dokážu aj rôzne masti. 
Zaberajú výťažky z pagaštana konského alebo 
ginka dvojlaločného. Ide však iba o podpornú 
záležitosť,“ upozorňuje odborník. Dôležitá je aj 
správna obuv. Ideálne sú topánky s podpätkom 
okolo troch centimetrov.

Najkrajšie nohy Hollywoodu
Chcete nôžky ako Carrie, Adriana alebo Blake? Chce to mix správ-
nych cvikov a, samozrejme, vhodnú stravu.
1 Erin Oprea, fitnes trénerka Carrie Underwood prezrádza, že dôle-
žité je neupadnúť do rutiny a cviky obmieňať. Carrie preto kombinuje 
tabata tréning (intenzívny intervalový tréning, ktorý pozostáva z 20 
sekúnd maximálnej aktivity a 10 sekúnd odpočinku, opakujúcich sa 
osemkrát za sebou) s cvičením so záťažou.
2 Tréner Adriany Lima Derek DeGrazio prezradil, že Adriana vďačí 
za pekné štíhle nohy najmä drepom, mŕtvym ťahom s činkou a vý-
padom. Kombinuje ich so zakopávaním v stoji a cvičením s gumou.
3 Aby mala Blake Lively krásne nohy, veľa skáče na švihadle a ťahá 
alebo tlačí vozík so záťažou.

PRODUKTY
Klinicky testovaný zdravotnícky prostriedok na prevenciu a ošetrovanie 
metličkových žiliek vytvára na postihnutej koži priedušný film a znižuje 
cievne zafarbenie. Remescar, 32,90 €
Revitalizačný krém na nohy s okamžitým chladivým účinkom zvlhčuje 
pokožku. Cedralex, 14,61 €


