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À QUI S'ADRESSE
ce livre ?ce livre ?
À tout le monde ! Ici, pas de programmeÀ tout le monde ! Ici, pas de programme 
frustrant ou de régime contraignant. L'idéefrustrant ou de régime contraignant. L'idée 
est d'apprendre à adopter à votre rythmeest d'apprendre à adopter à votre rythme 
 
de votre cellulite, sans pour autant en fairede votre cellulite, sans pour autant en faire 
une ennemie ni renoncer au plaisir !une ennemie ni renoncer au plaisir !
















effet jamais baladée sur la plage en rageant contre ses capitons ? Quelle femme n’a 
jamais testé une de ces crèmes dites « miracles » pour en venir à bout ?
Dans la quête de perfection physique, la cellulite est souvent ainsi perçue comme un 
adversaire à combattre. Chaque printemps, chacune prépare ainsi son 
summer body
, 
en espérant arborer un corps parfait pour l’été…
Bonne nouvelle, réduire sa cellulite pour se sentir bien dans son corps, c’est possible, 
et vous avez ouvert le bon livre pour cela ! Avec ce cahier, mon objectif est de vous 
aider à réduire votre cellulite, grâce à des astuces simples et naturelles qui ont fait 
leurs preuves !

gym : au travers de ces pages, je vous donnerai tous les secrets pour un corps ferme 
et tonique, tout en vous aidant à réévaluer et transformer votre perception de la 
cellulite.
-
sant de repenser sa relation avec la cellulite, la comprendre et même, pourquoi pas, 
l’apprécier ! 
         
physiologiques, psychologiques et émotionnelles de la cellulite, afin de démystifier 

C’est parti pour un programme holistique où rien ne sera laissé au hasard ! 
Préparez-vous à entreprendre un voyage vers le bien-être, l’acceptation de soi et 
une meilleure compréhension de votre corps. C’est parti !
Quitterie Pasquesoone
@quitterie.naturopathie
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il est important de faireil est important de faire 




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LA CELLULITE, 















[image: ]QUE SAVEZ-VOUS 
sur la cellulite ?


UN RÉGIME HYPOCALORIQUE 
PERMET DE FAIRE FONDRE 
LA CELLULITE
FAUXFAUX

Un régime hypocalorique n’est pas une 
       
installée, perdre quelques kilos ne suffit 
pas à la chasser. Pour l’atténuer, il faut se 
concentrer sur une prise en charge globale 
(alimentation, sport, massages…) et la prise 
de repas complets bien pensés. C’est ce 
que nous allons voir ensemble !
1
2
3
FAIRE DU VÉLO PERMET 
DE RÉDUIRE LA CELLULITE 
VRAIVRAI

Tous les sports qui sollicitent le bas du corps 


LES CRÈMES ANTICELLULITE 
NOUVELLE GÉNÉRATION 
SONT CAPABLES DE BRÛLER 
LA GRAISSE
FAUXFAUX
Le gras des adipocytes responsables de 
la cellulite ne peut disparaître miraculeu-
sement de votre corps. Certaines crèmes 
amincissantes qui contiennent notamment 
de la caféine peuvent aider à chasser le 
gras des cellules, mais une fois libéré dans 
le sang, celui-ci doit être éliminé grâce à 
l’activité physique.
10 La cellulite, cette mal aimée !La cellulite, cette mal aimée !
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LES PROBLÈMES DE CELLULITE 
CONCERNENT SURTOUT 
LES FEMMES RONDES
FAUXFAUX

Les problèmes de cellulite concernent 
-
taines femmes minces auront plus de cellu-
lite que d’autres femmes plus rondes. Bien 
qu’elle soit très fréquente chez les femmes 
en surpoids, elle concerne ainsi la majorité 

connaissent pas ou peu ce problème. Ques-
tion d’hormones, nous en reparlerons…
CIRCULATION SANGUINE 
ET PROBLÈMES DE CELLULITE 
NE SONT PAS LIÉS
FAUXFAUX

Une mauvaise circulation sanguine et lym-
phatique entrave l’élimination des déchets 
et favorise ainsi la stagnation du sang et de 
la lymphe dans le bas du corps. Résultat : 
un aspect engorgé qui aggrave la cellulite. 
Il est donc important de relancer la circula-
tion, nous allons y travailler !
POUR COMBATTRE LA 
CELLULITE, IL EST ESSENTIEL 
D’AVOIR UNE TRÈS BONNE 
HYGIÈNE DE VIE
VRAIVRAI

Pour éviter que les problèmes de capitons 
ne s’aggravent ou que la cellulite ne s’ins-
talle vraiment, il est important de suivre cer-
taines règles : faire du sport bien sûr, boire 
beaucoup d’eau, privilégier une alimentation 
riche en fibres, garder un poids stable, etc.
IL EXISTE PLUSIEURS FORMES 
DE CELLULITE
VRAIVRAI


 La cellulite adipeuse (la plus fréquente), 
conséquence d’une surcharge pondérale ou 

à un mode de vie sédentaire et une mau-
     -

douloureuse et molle.
 La cellulite fibreuse. Située surtout sur les 
fesses et les cuisses, on la reconnaît par son 

 La cellulite aqueuse (ou cellulite infil-
trée), qui fait suite à des soucis de rétention 
d’eau ou de circulation veineuse. La raison 
principale est héréditaire ou la conséquence 
d’une vie trop sédentaire. 
 La cellulite mixte, quant à elle, combine 
plusieurs de ces types de cellulite.
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AU FAIT, LA CELLULITE, 
c
’
est quoi ?
 
d’un dépôt de gras situé sous la peau et qui donne à cette dernièred’un dépôt de gras situé sous la peau et qui donne à cette dernière 

On retrouve fréquemment la cellulite sur les 
cuisses et les fesses (c’est la fameuse culotte de 

de plusieurs facteurs à la fois génétiques, hormo-

Pour comprendre comment la cellulite se forme, 
       
ensemble de cellules nommées « adipocytes ». 
Ces dernières ont pour rôle de stocker les lipides, 
un phénomène que l’on appelle « lipogenèse ». Le 
processus inverse de déstockage des lipides est 
la lipolyse.
La cellulite provient d’un déséquilibre entre ces 
       
lipogenèse se produit plus fréquemment que la 
-
sivement de taille. Cela comprime les capillaires 
et altère la microcirculation. Du liquide s’accumule 
entre les cellules, créant un œdème interstitiel. 
On observe également une fibrose : la quantité de 
tissu conjonctif augmente anormalement, ce qui 
rigidifie toute cette structure. La cellulite apparaît. 
Pourquoi les femmes ont-elles plusPourquoi les femmes ont-elles plus 

« Injuste » me direz-vous ? Si la cellulite peut tou-
cher les hommes et les femmes, il est vrai qu’elle 
est plus fréquente chez ces dernières. 
-

Les hormones féminines, en particulier les œstro-
gènes, jouent aussi un rôle important dans la for-
mation de la cellulite. Les variations hormonales, 
telles que celles survenant pendant la puberté, la 
grossesse ou la ménopause, peuvent affecter la 

contribuant ainsi à l’apparition de la cellulite. Les 
hommes ont généralement un métabolisme de 
base plus élevé que celui des femmes, ce qui peut 
jouer sur la répartition des graisses et potentielle-
ment réduire l’accumulation de cellulite. 
UNE QUESTION 

À noter que, homme ou femme,À noter que, homme ou femme, 


 
à en développer (ou non). Si desà en développer (ou non). Si des 
membres de votre famille ontmembres de votre famille ont 
de la cellulite, vous avez ainside la cellulite, vous avez ainsi 

12 La cellulite, cette mal aimée !La cellulite, cette mal aimée !
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La cellulite : 



Une réserve d’énergie bienUne réserve d’énergie bien 

Bien que souvent perçue comme un problème 
esthétique, la cellulite n’est pas une maladie en 
soi. Mieux, elle est utile pour votre corps ! 
-
gie : la cellulite se trouve généralement dans des 

calories sous forme de graisse, comme les fesses 


période d’allaitement, ces réserves de graisse 
peuvent ainsi être utilisées pour fournir de l’éner-
gie. La nature est bien faite !
Une épaisseur protectriceUne épaisseur protectrice 
Les amas de graisse associés à la cellulite 
servent également de couche isolante. La cel-
lulite aiderait ainsi à maintenir la température cor-
porelle et pourrait contribuer à protéger le corps 
contre les variations de température. 
      
Les dépôts de graisse sous la peau seraient ainsi 
utiles pour atténuer les impacts physiques et pro-
téger les tissus sous-jacents. Pratique lorsque 
l’on fait une chute sur les fesses, n’est-ce pas ?
Un rôle de régulateur hormonalUn rôle de régulateur hormonal
La cellulite, en tant que tissu adipeux, peut aussi 
jouer un rôle dans la régulation hormonale. Les 
cellules adipeuses produisent ainsi des hormones 
qui influent sur divers processus métaboliques 
et endocriniens, contribuant à l’équilibre (ou au 
déséquilibre) hormonal*.

On l’ignore souvent, mais la cellulite peut éga-
lement emprisonner des toxiques, comme cer-
tains métaux lourds dont le corps n’a pas réussi 
à se débarrasser. 
Une bonne raison pour boire beaucoup d’eau 
lorsque l’on fait la chasse à la peau d’orange : en 

et repartent dans la circulation. Il est donc impor-
tant de faciliter leur évacuation par les voies natu-

* Source : https://www.ipubli.inserm.fr/bitstream/handle/10608/1157/ 

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COMMENT 
RÉDUIRE 
Maintenant que vous en savezMaintenant que vous en savez 
un peu plus sur la cellulite,un peu plus sur la cellulite, 
c’est le moment de rentrerc’est le moment de rentrer 
 
Comment faire pour la réduireComment faire pour la réduire 
sans pour autant vous lancersans pour autant vous lancer 

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1. Quelle plante est souvent 
utilisée pour la fabrication des 
compléments alimentaires 
contre la cellulite ?
A. Le bambou
B. La tige d’ananas
C. La baie de genièvre
Bonne réponse : b.
La tige d’ananas contient une grande 
quantité de bromélaïne. Cette enzyme 
est reconnue pour ses propriétés anti-
    
la circulation sanguine et demeure une 

peau d’orange.
2. Quel est le sport le plus 
efficace contre la cellulite ?
A. Le Pilates
B. L’aérobic
C. L’aquagym
Bonne réponse : c.
L’aquagym est le sport idéal. Grâce 
à la force de l’eau et à l’effet massant 
de celle-ci, la cellulite est mise à rude 
épreuve. Si vous voulez faire encore 
    
discipline qui associe les bienfaits de 

sûr, tous les sports restent intéressants ; 
le plus important étant de bouger au 
quotidien !


Je vous propose tout d’abord un quiz, histoire de faire le point sur vos bonsJe vous propose tout d’abord un quiz, histoire de faire le point sur vos bons 

16 Comment réduire ma cellulite ?Comment réduire ma cellulite ?
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3. D’une manière générale, 
il vaut mieux opter pour :
A.
de lierre.
B. Une douche chaude. Vite fait, 
bien fait !
C. Une douche écossaise. Un peu 
de chaud… puis du froid pour finir !
Bonne réponse : c.
Parfaite pour relancer la circulation et 
tonifier la peau, la douche écossaise 
(voire la douche froide) est idéale. 
Oubliez au contraire les bains chauds 
qui ramollissent la peau et entravent la 
circulation.
4. Quelle boisson est la plus 
indiquée pour lutter 
contre la cellulite ? 
A. Le thé vert
B. Les sodas light
C. Le café
Bonne réponse : a.
Le thé vert est sans doute l’une des 
meilleures boissons en la matière. 
    
thé vert stimulent en effet la lipogenèse 
et favorisent ainsi le brûlage des 
graisses. 
5. Quelle technique est 
utilisée dans les centres 
esthétiques pour les soins 
anticellulite ?
A. Le Laser
B. Le Cellu M6
®
C. Le shiatsu
Bonne réponse : b.
Associé à une bonne hygiène de vie, 
le Cellu M6
®
 est tout à fait indiqué. 
Grâce à cet appareil qui reproduit 
le palper-rouler manuel, la cellulite 
est visiblement réduite au fil des 
séances.
6. Quel ingrédient est souvent 
présent dans les crèmes 
minceur ?
A. La caféine
B.
C. Le poivre du Sichuan
Bonne réponse : a.
La caféine est reconnue pour ses 
propriétés stimulantes, mais aussi 
pour ses effets brûleurs de graisse en 
application sur la peau. Voilà pourquoi 
elle est souvent utilisée dans les crèmes 
minceur.
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