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À toutes les femmes. Et à toutes les paresseuses, bien sûr, qui assument tant
de choses dans leur vie, y compris le désir de se plaire.




Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Tout d’abord parce que le mot cellulite (de même que son redoutable acolyte : la peau d’orange) non seulement chagrine toute paresseuse qui se respecte, mais encore lui fait horreur. C’est même son ennemi juré, sa bête noire, sa hantise, son cauchemar ! Et cela se comprend.
Donc, à supposer que nous ne voulions pas employer d’emblée un mot qui fâche et à supposer que nous voulions être politiquement (sinon médicalement) correctes, nous pourrions parfaitement employer des synonymes, voire utiliser des métaphores. On pourrait dire « adipocytes », « graisse », « rondeurs » ou encore « capitons ». Après tout, la paresseuse est habituée à dealer avec sa balance et elle ne s’en sort généralement pas trop mal. Quelques kilos en trop, ça va, ça vient et ce n’est pas bien méchant, mais la cellulite, quelle calamité ! On a beau dire, on a beau faire, impossible de s’en débarrasser. Normal : paresseuse ou non, la gente féminine est programmée pour la stocker !
Que la paresseuse se rassure : il existe des moyens de conjurer le sort et c’est bien le propos de ce livre. Tout d’abord, comme il faut bien appeler un chat « un chat », on va parler ouvertement de... cellulite – sous toutes ses formes, sous tous ses aspects et dans tous ses états. En un mot : infiltrer les lignes ennemies pour mieux lui déclarer la guerre. Il faut que vous sachiez à qui vous avez affaire et que vous puissiez identifier la manière dont elle a fait son nid. Car, si vous payez aujourd’hui le prix de vos erreurs passées et avez les cuisses quelque peu enrobées, vous serez aussi récompensée par vos futurs – petits – efforts !
Vous êtes paresseuse, certes, mais vaillante ! C’est pour cela que vous voulez dire « adieu » aux capitons. Cela tombe bien : ce petit guide est fait pour vous. Ce livre va vous apprendre à ne pas baisser les bras, à prendre le problème à bras le corps et à combattre la cellulite sur tous les fronts pour mériter la silhouette de vos rêves. Il va vous montrer comment être patiente et rusée face à des cellules graisseuses intelligentes, habiles et fourbes. Elle ne vous passe rien, la cellulite ? Œil pour œil, dent pour dent : vous n’allez lui faire aucun cadeau !
Car dites-vous que, si ladite cellulite a diverses causes, elle a presque autant de remèdes. De votre assiette à la gym (vous ignoriez que cela puisse exister ?) en passant par des gestes de tous les jours faciles à faire, il y a mille façons de la combattre efficacement, tout en douceur et en paresse – cela va sans dire !





chapitre 1
Comment tout savoir sur la cellulite
pour mieux la terrasser
[image: images]
Mais pourquoi est-elle aussi méchante ?
Pester, pleurer, se lamenter, gémir, récriminer, déprimer, fulminer ou maudire la terre entière peut s’avérer fort décevant et parfaitement inutile dans la lutte anti-cellulite d’une paresseuse. Car il existe désormais des solutions de plus en plus efficaces, mais qui toutes exigent patience, persévérance et un certain investissement (il paraît qu’un peu d’activité ne nuit pas). Hérédité, hormones, nutrition, sédentarité, stress, système veineux... pour gagner la guerre, il ne faut pas seulement se contenter de gagner une bataille, il faut avant tout agir sur tous les fronts.
Est-ce beaucoup demander ? Pas du tout, car une paresseuse digne de ce nom ne se laisse pas intimider si facilement !
À n’en pas douter, vous allez, dans l’ordre :
1. arrêter de rêver à un corps qui ne correspond pas du tout à votre morphologie ;
2. ne pas vous laisser décourager par l’ampleur de la tâche ;
 3. faire vaillamment un état des lieux ;
 4. vous activer un peu ;
 5. changer le contenu de votre assiette sans faire de régime ;
6. vous cocooner pour prendre soin de votre petite personne – parce que vous le valez bien.
Mais avant cela et puisqu’une paresseuse avertie en vaut deux, vous avez tout intérêt à lire ce qui suit pour bien connaître l’anatomie et les ruses de votre ennemie.

Les origines du mal
Comment et pourquoi une paresseuse normalement constituée en vient-elle à avoir de la cellulite ? Il faut reconnaître que le problème de la cellulite est d’abord...
Une question de peau
La peau est l’habitat naturel des cellules adipeuses et le lieu où interviennent les échanges et la mise en réserve d’énergie. Pour résumer la situation, disons que la peau comporte trois couches : l’épiderme, le derme et l’hypoderme. Dans l’hypoderme, on retrouve, entre autres, un tissu adipeux qui a trois fonctions primordiales :
1. Envelopper le corps et assurer sa protection. Les cellules adipeuses se trouvent partout, réparties dans le corps, sous la peau. Leur rôle consiste à protéger du froid et de la chaleur et à soutenir les organes.

2. Faciliter les échanges. L’approvisionnement en substances nutritives et la désintoxication des cellules se font grâce à un tissu très riche en vaisseaux sanguins et lymphatiques.

3. Mettre l’énergie en réserve. Les cellules graisseuses emmagasinent des vitamines et des réserves d’énergie pour les périodes de pénurie. Or, c’est surtout à cause de cette troisième fonction que le bât blesse ! En effet, un système nerveux complexe dirigé par l’hypothalamus pilote le stockage des graisses (les triglycérides) pour les libérer en cas de besoin ; un stockage qui s’effectue sous la peau, dans des lobules graisseux. La fabrication (et le stockage), de ces graisses – ou plus précisément la transformation « lipides + calories + eau » en graisse – est appelée « lipogenèse ».

De cause à effet
Vos cellules graisseuses se développent à des périodes précises :
o Lors des 3 derniers mois de votre gestation (selon les habitudes nutritionnelles de votre mère).

o Durant la 1re année de votre vie.

o À l’adolescence, avec la mise en place du système hormonal dès les premières règles.

o À partir de 35/40 ans, en signe précurseur de la ménopause.

o Et, indiscutablement, lorsque vos muscles manquent d’action et donc de tonicité !





Les adipocytes à la loupe
Lesdites cellules graisseuses sont appelées « adipocytes » et sont, chez les femmes, perpendiculaires à la surface cutanée. Elles sont irriguées grâce à une vascularisation spécifique (une petite artère et une petite veine) et contiennent des récepteurs hormonaux.
Les adipocytes stockent et déstockent essentiellement des triglycérides, qui composent 85 % du tissu gras ; ce dernier contient aussi 10 % d’eau et 5 % de matières sèches. Un adipocyte moyen mesure environ 80 microns, mais sa taille peut varier de 20 à 200 microns selon l’état nutritionnel. Et comme une paresseuse ne se laisse jamais mourir de faim...
Soyons précis
Les principales substances qui composent les graisses et sont stockées dans les adipocytes (ou cellules adipeuses) sont les triglycérides, les phospholipides et le cholestérol.
D’autre part, il existe deux types de tissus adipeux : la graisse blanche et la graisse brune. Par conséquent, il existe aussi deux types d’adipocytes : les adipocytes blancs (ceux qui nous font des misères) et les adipocytes bruns (que l’on trouve uniquement chez les animaux qui hibernent et chez les nouveau-nés).



Jusque-là tout va bien ! Ou presque...
Il arrive en effet que le système de régulation du stockage (ou du déstockage) des corps gras se dérègle. Sous l’influence de facteurs alimentaires ou hormonaux, les adipocytes – à la base au nombre de 20 à 25 milliards ! – peuvent alors gonfler et se remplir (de graisse bien sûr). Les causes ? Une alimentation excessive et trop riche en sucres ou en corps gras, des facteurs hormonaux, des problèmes circulatoires, le stress ou la sédentarité. Ils peuvent ainsi augmenter leur taille de manière considérable : en cas de suralimentation, vos cellules vont prendre jusqu’à 50 fois leur volume d’origine. De plus, les adipocytes stockent les lipides jusqu’à un volume critique, mais au-delà de cette taille maximale, votre ticket n’est plus valable et l’adipocyte, ne pouvant plus stocker de graisses, déclenche la formation d’une nouvelle cellule de stockage appelée « préadipocyte ». Si l’apport en graisses est trop important pour être emmagasiné dans vos quelque 20 milliards d’adipocytes, ceux-ci vont se diviser, multipliant leur nombre par 10 (soit 200 milliards) !
On peut certes maigrir et vider les adipocytes de leur surcharge graisseuse, mais on ne peut jamais en réduire le nombre, sauf avec une liposuccion. C’est pour cette raison que l’on reprend très facilement le poids perdu après l’arrêt d’un régime hypocalorique : les adipocytes sont toujours là, prêts à stocker, pour le plus grand malheur de notre garde-robe ! Il suffit de baisser sa garde et voilà la cellulite qui pointe le bout de son nez !
Ces amas de cellules graisseuses emprisonnées et compressées par des cloisons de tissu conjonctif et qui s’agencent comme les mailles d’un filet donnent un aspect capitonné à l’épiderme. C’est ce que l’on appelle « la peau d’orange », un phénomène particulièrement remarquable, comme vous l’avez sans doute constaté, dans certaines régions du corps comme les cuisses et les fesses, mais aussi les genoux, les bras et le ventre.
Un mal pour un bien ?
Le tissu graisseux a bien d’autres rôles que celui de vous gâcher l’existence. La graisse assure la protection des organes internes, amortit les chocs et se révèle un très bon isolant thermique. Le tissu adipeux permet aussi au corps d’entreposer, en plus de l’énergie, des vitamines et de l’eau (un tiers des réserves d’eau du corps y est stocké). Enfin, la graisse a un rôle de différenciation sexuelle puisque la silhouette dite « standard » d’une femme et celle d’un homme montrent une inversion de la topographie du tissu adipeux : basse chez l’une, haute chez l’autre.



Des bouchons dans les tissus !
En situation normale, les adipocytes constituent la réserve d’énergie de l’organisme en stockant les lipides issus de l’alimentation et en les déstockant en fonction des besoins du corps. Si la consommation de ces graisses par l’organisme et le stockage s’équilibre, la taille des tissus graisseux reste normale. Quand les réserves de glucides (ou sucres) sont épuisées (jeûne, efforts physiques intenses, froid, etc.), le corps puise dans les adipocytes. Dans ce cas, la graisse va se transformer en énergie : c’est la lipolyse ou déstockage des graisses. Le sang assure le transport de cette énergie libérée et alimente les cellules qui en ont besoin.
En revanche, si le stockage des graisses se fait de manière trop abondante par rapport aux besoins, les adipocytes augmentent de taille et forment des capitons qui, en grossissant, occupent de plus en plus de place ! En effet, le derme a la faculté de mettre en réserve des calories non brûlées, sous forme de graisse. Le corps fonctionne comme une balance : quand les apports nutritionnels sont supérieurs à la dépense énergétique, il y a excès. Une partie de cet excès est éliminée, mais le corps a le pouvoir de faire des réserves et d’y puiser en cas de manque – la nature est bien faite ! Dans ce cas-là, les cellules adipeuses se gonflent pour former de grosses boules et déformer les membranes cellulaires. Et si vous continuez sur la mauvaise pente, ces amas deviennent de plus en plus importants, ils durcissent et s’épaississent.
En s’hypertrophiant, les adipocytes compriment au passage les petits vaisseaux sanguins sous-cutanés et lymphatiques ainsi que les fibres de collagène. Cette compression entraîne un mauvais drainage de l’eau et des toxines, la circulation sanguine et lymphatique se fait moins bien, le collagène ne se multiplie plus et une rétention d’eau sous-cutanée s’installe. Cette réaction en chaîne complexe entraîne une perte d’élasticité du derme et une diminution d’oxygénation du tissu – ce qui, dans les régions musculaires, va se solder par une asphyxie du muscle et un manque de tonicité.
La peur de manquer
Chez la femme, le taux de graisse moyen représente entre 18 et 25 % de son poids, tandis que, chez l’homme, elle n’en représente en général que 10 à 15 %. Cette différence est due au fait que la femme devra, à un certain moment de sa vie, nourrir un fœtus puis un nourrisson sur ses propres réserves. La nature est décidément bien faite !


Pleins feux sur la lymphe
La lymphe pompe, draine, fournit aux cellules leur nourriture et véhicule 75 % des déchets sanguins. Sa circulation est lente : elle a un rythme circadien (sur 24 heures). Lorsque cette dernière est altérée, les déchets dus au fonctionnement cellulaire stagnent, un engorgement se produit et le fléau de la cellulite montre le bout de son nez ! En outre, une mauvaise circulation de la lymphe entraîne un vieillissement cutané, des problèmes veineux et bien d’autres pathologies.




À chacune sa cellulite !
« Pourquoi moaaaaa ?! » Parce que la paresseuse est une cible facile et que nulle n’est parfaite ! D’ailleurs, si cela peut vous consoler, vous n’êtes pas la seule à... en avoir ! Minces ou rondes, petites ou grandes, nous sommes presque toutes concernées. Sans compter que la cellulite a une fâcheuse tendance à se développer sur les cuisses (c’est la fameuse culotte de cheval), la partie interne des genoux, les fesses, les mollets, le ventre, la face interne des chevilles, les hanches et les bras. Bref, sur toutes les parties du corps qui, comme par hasard, seront mises en évidence par des tenues particulièrement sexy et autres maillots de bain de circonstance ! Et pour compliquer les choses, il existe plusieurs types de cellulites. Explications...
La cellulite adipeuse
Souvent liée à un problème de poids et à une prédisposition à faire du gras, elle est un peu molle et indolore au pincement.
Ses zones de prédilection : le ventre, les hanches et les cuisses.

La cellulite aqueuse
C’est la cellulite des minces par excellence. Due à une mauvaise circulation veineuse et lymphatique et à des déséquilibres hormonaux, elle rime avec rétention d’eau et problèmes circulatoires. Elle est assez souple au toucher.
Ses zones de prédilection : les cuisses, les mollets, les chevilles et les bras.

La cellulite mixte
Mélange des deux types de cellulite précédemment cités, elle est parmi les plus fréquentes.
Ses zones de prédilection : un peu partout !

La cellulite fibreuse
Elle colle au corps depuis très longtemps et se trouve incrustée dans les tissus. Sclérosée et un peu violacée, elle est sensible voire carrément douloureuse au pincement. À force de gonfler, l’adipocyte comprime les vaisseaux et étouffe le tissu conjonctif qui n’est plus assez oxygéné : les lobules graisseux sont enserrés dans une nasse de fibres rigidifiées. C’est bien sûr la plus difficile à déloger.
Ses zones de prédilection : les cuisses et les genoux.
Stop à l’expansion
Les scientifiques peuvent désormais bloquer la prolifération des adypocites chez la souris. En effet, l’on sait aujourd’hui que la régulation interne des adipocytes est altérée par une protéine appelée « ERK ». Résultat : malgré plusieurs semaines de régime riche en graisses, aucun des rongeurs dont le gène de l’ERK a été désactivé n’est devenu obèse. Il ne reste plus qu’à élaborer le médicament humain correspondant.




Nous ne sommes pas toutes égales face à la cellulite
Toutes les paresseuses sont-elles logées à la même enseigne ? Pas forcément. Certaines minces ont de la cellulite quand d’autres, plus dodues, n’en ont pas ou presque pas. Vous pourriez en tirer la conclusion que la cellulite est génétique, et ce ne serait pas entièrement faux. Méfiez-vous cependant des conclusions hâtives. Car, si nous ne sommes pas toutes égales devant la cellulite, puisque nous naissons avec un capital d’adipocytes, c’est-à-dire avec un nombre très précis de cellules graisseuses variant d’une femme à l’autre, il est aussi vrai que de multiples facteurs et comportements permettent ou non à cette tendance génétique de s’exprimer (il en va de même pour bien des gènes).
Les adipocytes se multiplient jusqu’à l’âge de 18 ans. Ils stockent ensuite des graisses et, par conséquent, augmentent de volume. Mais il vous appartient de gérer votre capital. Si vous grossissez, vous stockez de la graisse et risquez d’avoir de la cellulite – c’est logique – ; mais si vous perdez du poids dans le cadre de régimes à répétition, vous finirez aussi par avoir plus de cellulite. Il est donc fortement déconseillé de jouer les Yo-Yo ! Autre exemple : votre peau, en vieillissant, va devenir plus fine et perdre de son élasticité – c’est inéluctable. Et qui dit « peau distendue » dit « cellulite ». Il n’appartient qu’à vous de faire suffisamment de sport pour prévenir ce relâchement et vous forger de beaux muscles capables de la soutenir. Un dernier exemple : l’alcool et le tabac sont des facteurs prépondérants dans le développement de la cellulite. À vous d’être raisonnable et suffisamment concernée par votre santé.
Conclusion : pour parvenir à vous débarrasser de votre cellulite, en réduire son volume ou, s’il n’est pas trop tard, prévenir son apparition, jetez un coup d’œil sur ce qui suit pour savoir reconnaître les facteurs qui favorisent son développement.
Question de chromosomes XX
À l’évidence, être femme, c’est accepter (enfin, pas trop !) que la graisse corporelle se loge en priorité sur les hanches, les fesses et les cuisses. C’est ce que l’on appelle « la répartition gynoïde », à l’inverse de la répartition androïde – celle des hommes – qui se fait plutôt au niveau de la partie supérieure du corps. Cette disposition gynoïde des graisses est liée à des facteurs génétiques (les chromosomes X de la femme) qui font tout simplement que la femme est femme, avec une voix féminine, des seins, moins de muscles que les hommes et plus de graisse. La graisse située au niveau des hanches, des cuisses et des fesses est une zone « naturelle » de stockage destinée à faire face à d’éventuels besoins. Grossesses, allaitement et famines... On a ou, du moins, on avait dans le passé toutes les bonnes raisons de stocker... et plus que de raison !
La paresseuse réagit : Malheureusement, non. Car il faut bien se faire une raison : la cellulite est un fléau typiquement féminin. 90 % des femmes en sont atteintes à divers degrés, contre 2 % des hommes à peine.

Question de peau
L’architecture de la peau ne respecte pas l’égalité des sexes non plus. Les lobules graisseux cutanés sont plus gros chez les femmes (et en forme de grappe, s’il vous plaît !) que chez les hommes. Les petits veinards n’ont donc pas (ou pratiquement pas) de cellulite. Des recherches réalisées en Belgique et aux États-Unis ont confirmé que c’est à cause de la différence fondamentale de structure qui existe entre le tissu graisseux de l’homme et celui de la femme. Chez les femmes, la graisse est composée de petites membranes fibreuses et fines ayant une orientation perpendiculaire (vers la surface de la peau). Chez les hommes, ces membranes ont une orientation oblique (vers le muscle, en profondeur) et sont plus épaisses et plus résistantes. Résultat : les hommes n’ont quasiment pas de cellulite, même quand ils prennent beaucoup de poids.
Le « capitonnage » des lobules féminins, comparable à celui des matelas, forme de petites boules sous-cutanées. Et lorsque la peau manque de fermeté, elle ondule en suivant le sommet des lobules sous l’épiderme. La surface cutanée prend alors un aspect disgracieux de peau d’orange.
La paresseuse réagit : En demandant conseil à son médecin ou son pharmacien.

Question de poids
Lorsque l’on s’arrange pour absorber plus de calories que l’on en brûle, le corps stocke ce dont il n’a pas besoin sous forme de dépôts graisseux, provoquant ainsi un gonflement maximal des cellules adipeuses. La cellulite est donc due à un excès d’énergie, mais aussi à l’encrassement des tissus. En temps normal, les cellules se nourrissent, se réparent et se renouvellent en permanence. Les substances nutritives y sont brûlées, ainsi que les aliments non digérés. Mais si vous surchargez votre organisme, les aliments non digérés, ou digérés en partie, qui devraient être éliminés via le flux lymphatique, s’accumulent dans le tissu adipeux. Du coup, entre bouchons et gonflements, la capacité de stockage des cellules est vite dépassée et les tissus mal irrigués. Vos cuisses et vos fesses font alors le lit de la cellulite et servent de véritables « parcs de stationnement » de longue durée pour toutes les impuretés de votre métabolisme !
La paresseuse réagit : Vous tenez entre vos mains la clé de votre succès à venir. C’est parfait !

Question de Yo-Yo... hormonal
Les hormones féminines, spécialement les œstrogènes, favorisent la cellulite en détendant le tissu conjonctif et en encourageant le stockage d’eau et de graisse. En effet, le système veineux et lymphatique est particulièrement malmené chez les femmes en raison des fluctuations hormonales mensuelles, notamment avant les règles. Il en est de même lors de la prise d’une pilule mal dosée ou lors des premiers mois de la grossesse où la production d’œstrogènes monte en flèche. C’est également le cas à l’approche de la ménopause, lorsque le fonctionnement des ovaires commence à être perturbé et que le métabolisme de base ralentit – ce qui ne manque pas de faire grossir si l’on garde la même alimentation et que l’on manque d’activité physique.
La paresseuse réagit : Il est temps de réagir et de revoir tout votre mode de vie. Ce petit guide va vous y aider chapitre après chapitre.
Pour la bonne cause
Si vous prenez de la cellulite durant la grossesse, pas de panique ! Le phénomène est lié à l’influence des hormones (œstrogènes et progestérone), dont le nombre augmente de manière considérable, ainsi qu’au poids que vous prenez. Ne profitez pas de cette période pour vous laisser aller à tous vos instincts (alimentaires) et, si votre grossesse se déroule normalement, pratiquez une activité physique douce et massez-vous gentiment et longuement les hanches et le ventre pour activer votre circulation.
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