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Prima di iniziare

Se stai leggendo queste pagine, c'e¢ una buona probabilita che

la cellulite faccia gia parte della tua vita da tempo.

Forse ricordi perfettamente quando hai iniziato a notarla,
oppure forse € sempre stata li, almeno da quando hai

memoria.

Nel frattempo avrai “provato” molte soluzioni e

probabilmente anche sentito dire molte cose:

Che il problema e il grasso. Che il problema ¢ la ritenzione
idrica. Che dovresti bere di piti. Mangiare di meno. Allenarti
di piut. Camminare di piu. Comprare una crema migliore.
Provare un trattamento diverso. Andare da Tizia piuttosto che

Caio.

Nel corso del tempo le spiegazioni cambiano, ma la

sensazione rimane quasi sempre la stessa: Confusione.

Perché ogni persona sembra avere una teoria diversa, ogni
pubblicita promette una soluzione diversa, ogni esperta

sostiene di conoscere il metodo definitivo.



E alla fine diventa difficile capire a chi credere, anche perché

il problema resta li, inesorabile.

La verita e che la cellulite € uno degli argomenti piu discussi e,

allo stesso tempo, uno dei meno compresi.

Non perché manchino le informazioni, quelle esistono, ma il
problema € che spesso arrivano in modo frammentato. Un
pezzo da una parte, un pezzo da un'altra. Una spiegazione

semplificata qui, una promessa esagerata la.

Cosi si finisce per accumulare nozioni sparpagliate senza

riuscire a costruire una visione d'insieme.
Questa piccola guida nasce esattamente da qui.

Non per convincerti che esista una soluzione miracolosa ne
per prometterti risultati straordinari. E nemmeno per dirti

cosa devi fare.

Il suo obiettivo € molto pit semplice: Aiutarti a guardare la

cellulite con occhi diversi.

Perché molto spesso il primo cambiamento non avviene nel

corpo.

Avviene nel momento in cul iniziamo finalmente a

comprendere cio che stiamo osservando.



Nelle prossime pagine non troverai formule magiche.

Troverai invece alcune verita che raramente vengono
raccontate con chiarezza e che possono aiutarti a mettere

ordine tra convinzioni, luoghi comuni e false promesse.
Forse, alla fine della lettura, la cellulite sara ancora li.
Ma potrebbe non essere piu la stessa.

Perché non sara piu la stessa la persona che la guarda e

soprattutto diverso sara il modo in cui la approccerai.



VERITA N.1

La cellulite non ¢ grasso.
Per anni ti hanno insegnato a guardare la cellulite nello stesso
modo.

Ti hanno detto che era grasso, che il problema fosse il peso,

che la soluzione fosse quindi togliere qualche chilo.
E forse anche tu, almeno una volta, ci hai creduto.
Perché sembrava avere senso.

Poi un giorno hai visto una donna molto magra con la

cellulite.

Oppure sei dimagrita senza ottenere il cambiamento che
speravi.
E improvvisamente qualcosa non tornava piu. Forse il

problema non era cosi semplice come ti avevano raccontato.

Forse cio che vedi sulla pelle non € soltanto cio che credi di

vedere.

Nelle prossime pagine scoprirai perché una delle convinzioni

piu diffuse sulla cellulite € anche una delle piu fuorvianti.



Verita n.1

La cellulite non ¢ grasso

Se dovessi indicare il piu grande equivoco che ruota attorno
alla cellulite, probabilmente sceglierei proprio questo. Non
perché sia il piu grave dal punto di vista scientifico, ma perché
da esso derivano quasi tutte le altre incomprensioni.

La maggior parte delle donne ¢ infatti convinta che cellulite e
grasso siano, in fondo, la stessa cosa. Magari con nomi
diversi, magari con sfumature differenti, ma sostanzialmente
lo stesso problema. E una convinzione talmente diffusa da
sembrare quasi ovvia. Quando osserviamo la cellulite la
vediamo comparire soprattutto nelle stesse aree in cui il corpo
femminile tende naturalmente ad accumulare tessuto
adiposo: cosce, glutei e fianchi. E quindi naturale arrivare alla
conclusione che il responsabile sia lui, il grasso.

Da questa convinzione nasce una conseguenza altrettanto
logica. Se il problema ¢ il grasso, allora la soluzione consiste
nel perderlo. Per molte donne il rapporto con la cellulite inizia
esattamente da qui: una dieta, qualche sacrificio in piu a
tavola, allenamenti piu frequenti, qualche chilometro
percorso camminando o correndo con la speranza che,
insieme ai chili, scompaiano anche gli avvallamenti della
pelle.



E in effetti qualcosa inizialmente cambia davvero. La bilancia
inizia a scendere, alcuni vestiti tornano a entrare piu
facilmente, il corpo appare piu leggero e le forme iniziano
lentamente a modificarsi. Poi arriva il momento che molte
donne conoscono bene. Ci si osserva allo specchio
aspettandosi di vedere la stessa trasformazione anche sulla
pelle e invece, con sorpresa e spesso con una certa
frustrazione, ci si accorge che la cellulite e ancora li. Forse
leggermente migliorata, forse meno evidente in alcune zone,

ma comunque presente.

E proprio in quell'istante che compare una domanda alla
quale raramente viene data una risposta soddisfacente: se la
cellulite é grasso, perché continua a esserci anche dopo aver

perso peso?

A prima vista potrebbe sembrare un dettaglio, ma in realta
questa domanda rappresenta una delle chiavi piu importanti
per comprendere il problema. Se cellulite e grasso fossero
davvero la stessa cosa, il rapporto tra le due condizioni
dovrebbe essere semplice e lineare. Meno grasso dovrebbe
significare automaticamente meno cellulite. Eppure basta
osservare la realta per accorgersi che le cose non funzionano

sempre cosl.



Probabilmente ti sara capitato di incontrare donne molto
magre che presentano una cellulite evidente sulle cosce, cosi
come avrai visto donne con qualche chilo in pitt mostrare una
pelle sorprendentemente uniforme. Queste situazioni sono
cosl comuni da passare quasi inosservate, eppure raccontano
qualcosa di estremamente importante. Ci suggeriscono che il

grasso, pur essendo parte della storia, non e l'intera storia.

Per comprendere il motivo dobbiamo abituarci a guardare il
corpo in un modo leggermente diverso. Quando saliamo su
una bilancia siamo portati a pensare che quel numero
racconti qualcosa di significativo su di noi. In parte € vero, ma
solo in parte. La bilancia misura il peso, non il rapporto tra i
diversi compartimenti che compongono il nostro corpo
(composizione corporea: massa magra, massa grassa, acqua
intracellulare ed extracellulare) ne la qualita dei tessuti. Due
donne possono pesare esattamente allo stesso modo e
mostrare una condizione estetica completamente differente
per effetto della situazione presente sotto la loro pelle.
Possono avere una diversa quantita di muscolo, diversa
distribuzione dei liquidi, diversa organizzazione del tessuto

adiposo e diversa efficienza del microcircolo.



Agli occhi della bilancia saranno identiche, ma a quelli della
fisiologia no.

Ed é proprio qui che inizia a emergere una visione piu
completa della cellulite.

Il grasso rappresenta uno degli elementi coinvolti, ma cio che
osserviamo allo specchio dipende anche da come quel tessuto
interagisce con tutto ci0 che lo circonda. Dipende
dall'ambiente biologico nel quale si trova immerso, dalla
qualita delle strutture che lo sostengono, dal modo in cui i
liquidi si distribuiscono tra le cellule e dall'efficienza con cui i
tessuti ricevono nutrimento e smaltiscono cio che non serve
pit.

In altre parole, la cellulite non ¢ semplicemente qualcosa che
hai. E il risultato di qualcosa che accade.

Puo sembrare una differenza minima, ma cambia
completamente il modo di osservare il problema. Perché nel
momento in cui smettiamo di considerare la cellulite come un
semplice accumulo di grasso, iniziamo finalmente a porci
domande piu interessanti e soprattutto piu utili. Non ci
chiediamo piu soltanto quanto grasso sia presente, ma cosa
stia accadendo all'interno di quei tessuti e perché il corpo stia
rispondendo rimandandoci proprio quell'aspetto della pelle.



E forse € proprio questa la scoperta piti importante da portare
con te alla fine di questo capitolo. La cellulite non e
semplicemente grasso che deve essere eliminato. E il segnale
visibile di una realta molto pit complessa che si sviluppa
sotto la superficie della pelle. Comprendere questa differenza
significa smettere di inseguire spiegazioni troppo semplici e
iniziare finalmente a guardare il problema nella sua interezza
e soprattutto non piu dall’ esterno ma dall’'interno.

DA RICORDARE

Molte donne iniziano a combattere la cellulite cercando di
perdere peso.

Alcune ci riescono. Altre no.

Ma quasi tutte commettono lo stesso errore: pensano che
cellulite e grasso siano la stessa cosa.

Se fosse davvero cosi, ogni donna molto magra dovrebbe
avere una pelle perfettamente uniforme, o che dimagrendo
dovrebbe andar via anche la cellulite. La realta ci mostra che
non € cosi.

Questo non significa che il grasso non abbia alcun ruolo.

Significa che il grasso, da solo, non € sufficiente a spiegare cio
che stai osservando.
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VERITA N.2

Quello che vedi sulla pelle nasce molto piu in
profondita
Quando pensiamo alla cellulite, quasi sempre pensiamo alla pelle.

Dopotutto e giusto perché € li che compare ed € 1i che cerchiamo i
primi segni di miglioramento. E li che applichiamo creme, massaggi
e trattamenti nella speranza di renderla pit uniforme.

Sembra tutto perfettamente logico.
Eppure esiste una domanda che poche persone si pongono.

Se la cellulite compare sulla pelle, siamo davvero sicuri che nasca
sulla pelle?

Pensa a un iceberg.

La parte visibile sembra essere la piu importante, ma in realta
rappresenta soltanto una piccola porzione di cio che esiste sotto la
superficie.

Con la cellulite accade qualcosa di sorprendentemente simile.

Quello che osservi allo specchio € reale. Ma non € la parte piu
importante della storia.

Nelle prossime pagine scoprirai perché cio che vedi sulla pelle &
spesso soltanto il risultato finale di processi che si sviluppano molto
piu in profondita.
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La parte che vedi
¢ solo la punta dell'iceberg.

Le sue origini si trovano piu in profondita,
all’interno di tessuti che svolgono funzioni
fondamentali per la nostra sopravvivenza.

IPODERMA

£33, llcuore el processiche
1) possono portare ala celute.
b - {éjﬁ/ Qi sitrovano e cellule:
Cib che vediamo
in superficie
&l risultato di

cio che accade
in profondita.

MICROCIRCOLO
o D% La rete di capillari che porta
ossigeno e nutrienti a tutte
le cellule.

SISTEMA LINFATICO
e O(%C Il siste
he drena i liquidi in eccesso

o
e rimuove le scorie.

.. SETTIFIBROSI

- iZV& Le strutture di sostegno
£ che collegano a pelle

aglhstrati pit profondi.

Comprendere la struttura dei tessuti & il primo passo
per comprendere la cellulite e agire in modo efficace.

Verita n.2

Quello che vedi sulla pelle nasce molto piu in
profondita

Quando una donna osserva la cellulite allo specchio, tende
spontaneamente a concentrarsi sulla sua parte piu evidente.
Gli occhi si fermano sugli avvallamenti, sulle irregolarita della
pelle, su quella caratteristica superficie che viene spesso
descritta come "a buccia d'arancia". E una reazione naturale.
Dopotutto, & proprio li che la cellulite si manifesta. E quella la
parte che vediamo, tocchiamo e giudichiamo ogni volta che ci
osserviamo.
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Eppure esiste un dettaglio fondamentale che raramente viene
spiegato con sufficiente chiarezza: la cellulite non nasce sulla
pelle.

Puo sembrare una frase banale, ma in realta contiene uno dei
concetti pit importanti dell'intera guida.

Quando osserviamo qualcosa, tendiamo istintivamente a
pensare che il problema coincida con cio che vediamo. Se
compare una crepa su una parete, la nostra attenzione si
concentra sulla crepa. Se una pianta ingiallisce, guardiamo le
foglie. Se la pelle presenta delle irregolarita, guardiamo la
pelle. E il modo in cui il nostro cervello cerca di interpretare
la realta.

Il problema € che molto spesso cio che vediamo rappresenta
soltanto il risultato finale di qualcosa che ¢ iniziato altrove.

Immagina un lago in una giornata apparentemente tranquilla.
A un certo punto la superficie dell'acqua inizia a incresparsi.
Le onde sono l'unica cosa che puoi osservare direttamente,
ma sarebbe un errore pensare che il fenomeno abbia origine
proprio li. Quelle increspature sono semplicemente la
manifestazione visibile di qualcosa che sta accadendo piu in
profondita. Una corrente, uno spostamento d'acqua, un
movimento invisibile che emerge in superficie e diventa

finalmente osservabile.
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La cellulite segue una logica sorprendentemente simile.

Cio che compare sulla pelle non rappresenta l'origine del
problema. Ne rappresenta il segnale. E il modo attraverso il
quale processi che si sviluppano sotto la superficie diventano

finalmente visibili ai nostri occhi.

Per comprendere davvero la cellulite dobbiamo quindi fare un
piccolo esercizio di immaginazione e spostare lo sguardo
qualche millimetro pit in profondita. Pud sembrare una
distanza insignificante, ma € proprio li che si trova il mondo
biologico che determina gran parte di cio che osserviamo allo

specchio.

Sotto la pelle esiste infatti un ambiente straordinariamente
complesso. Un ambiente nel quale convivono cellule adipose,
vasi sanguigni, capillari, vasi linfatici, fibre di sostegno,
liquidi e una moltitudine di strutture che lavorano

incessantemente per mantenere 1'equilibrio dei tessuti.

Normalmente non ci pensiamo. Non percepiamo il lavoro
continuo che il nostro corpo svolge ogni secondo della
giornata. Eppure milioni di cellule comunicano tra loro,
ricevono nutrienti, eliminano sostanze di scarto e si adattano

continuamente alle condizioni dell'ambiente circostante.
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E qui che si svolge la vera storia della cellulite.

Per molti anni il tessuto adiposo e stato descritto quasi
esclusivamente come un deposito di energia. Una sorta di
magazzino nel quale il corpo accumula le calorie che non
utilizza immediatamente. Oggi sappiamo che la realta ¢ molto

piu interessante.

Il tessuto adiposo € un tessuto vivo. Le cellule che lo
compongono non rimangono passive ad attendere ordini.
Comunicano continuamente con il resto dell'organismo,
rispondono agli stimoli ormonali, partecipano ai processi
inflammatori e influenzano numerosi aspetti del

metabolismo.

Attorno a queste cellule si sviluppa una fitta rete di capillari
incaricati di trasportare ossigeno e nutrienti. Allo stesso
tempo, il sistema linfatico contribuisce a raccogliere e drenare
parte dei liquidi presenti nei tessuti. Intorno a tutto questo
esistono strutture di sostegno che mantengono organizzata
I'architettura dell'intera area. Si tratta di un ecosistema

estremamente dinamico.
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Quando questo ecosistema funziona correttamente, i tessuti
riescono a mantenere il proprio equilibrio. Quando invece
alcuni meccanismi iniziano gradualmente a diventare meno
efficienti, il cambiamento non compare immediatamente

sulla superficie della pelle. Inizia molto prima.
E un processo lento e silenzioso.

Per mesi o addirittura anni possono verificarsi piccole
alterazioni che rimangono completamente invisibili. I liquidi
possono iniziare a distribuirsi in modo meno efficiente. Gli
scambi tra sangue e tessuti possono diventare
progressivamente meno ottimali. Alcune strutture di sostegno

possono perdere parte della loro elasticita.

Nessuna di queste modificazioni e immediatamente
osservabile: la pelle continua ad apparire normale, lo specchio

non racconta ancora nulla.

Poi, lentamente, il risultato di tutti questi cambiamenti inizia

a emergere.

Ed e proprio in quel momento che compare cio che

chiamiamo cellulite.
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Questa prospettiva cambia profondamente il modo di
interpretare il problema. Per anni molte donne hanno cercato
di combattere cio che vedevano senza sapere che la parte piu
importante della storia si stava svolgendo sotto la superficie.

Lo stesso vale per la cellulite: cio che vedi € la conseguenza,
non la causa.

La pelle racconta il capitolo finale di una storia che é iniziata
molto prima. Una storia che coinvolge il tessuto adiposo, il
microcircolo, la gestione dei liquidi e la qualita dell'ambiente
biologico che si trova sotto la superficie cutanea.

Ed ¢ proprio per questo motivo che ridurre la cellulite a un
semplice problema estetico significa osservarne soltanto la
parte piu superficiale.

L'estetica e il risultato. La fisiologia e la causa.

E comprendere questa differenza significa fare un enorme
passo avanti nella comprensione del problema., perché nel
momento in cui smetti di considerare la cellulite come
qualcosa che nasce sulla pelle, inizi finalmente a guardarla
per cio che realmente €: 'espressione visibile di processi che
si sviluppano molto piu in profondita.

Quello che osservi allo specchio € soltanto l'ultima pagina
della storia; le pagine precedenti si trovano sotto la pelle.

Ed e per questo che cercare la soluzione soltanto sulla
superficie equivale a leggere una storia partendo dall'ultima
pagina.
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VERITA N.3

La cellulite non compare da un giorno all'altro

Molte donne ricordano perfettamente il momento in cui
hanno notato per la prima volta la cellulite: una fotografia,
uno specchio, una giornata al mare, un paio di pantaloncini
indossati dopo molto tempo. Quasi tutte riescono a ricordare
quando I'hanno vista, molte meno riescono a ricordare
quando & comparsa davvero — e la ragione € semplice: le due
cose non coincidono.

Cio che osserviamo sulla pelle sembra spesso arrivare
all'improvviso. Un giorno non ci facciamo caso e quello
successivo ci sembra impossibile ignorarlo.

Ma il nostro corpo raramente funziona in questo modo.

La maggior parte dei cambiamenti biologici pit importanti
avviene lentamente, in silenzio, molto prima che diventino
visibili ai nostri occhi.

La cellulite non fa eccezione.

Nelle prossime pagine scoprirai perché cio che vedi oggi allo

specchio potrebbe raccontare una storia iniziata molto tempo
fa.
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Verita n.3
La cellulite non compare da un giorno all'altro

Esiste una domanda che, prima o poi, quasi tutte le donne si

pongono.
"Quando mi € venuta la cellulite?"

A prima vista sembra una domanda semplice. Eppure, se
provi a rispondere con precisione, ti accorgerai che non lo ¢

affatto.

Forse ricordi il periodo in cui hai iniziato a notarla. Magari
durante un'estate al mare. Forse osservandoti allo specchio
dopo una gravidanza. Oppure dopo aver visto una fotografia
scattata da un'angolazione poco generosa. Riesci
probabilmente a collocare il fenomeno in una fase della tua

vita, ma difficilmente riuscirai a indicare un giorno preciso.

Non esiste quasi mai un momento nel quale una donna puo

dire: "Fino a ieri non avevo cellulite, oggi si."

Ed e proprio questo il primo indizio che dovrebbe farci

riflettere.

La cellulite non € un evento. E un processo.
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Puo sembrare una differenza puramente linguistica, ma in
realta cambia completamente il modo di comprendere cio che

accade sotto la pelle.

Quando pensiamo a un evento immaginiamo qualcosa di
improvviso. Una situazione che ha un inizio ben definito e
facilmente riconoscibile. Una frattura, una scottatura, una

distorsione. Esiste un prima ed esiste un dopo.

La cellulite appartiene invece a una categoria completamente
diversa di fenomeni biologici. Assomiglia molto di piu a cio
che accade quando un albero cresce. Se osservassi un albero
ogni mattina, probabilmente avresti l'impressione che non
stia succedendo nulla. II tronco sembrerebbe identico al
giorno precedente. I rami apparirebbero invariati. Eppure,
mentre tu continui la tua vita quotidiana, quell'albero sta
cambiando costantemente. Giorno dopo giorno, stagione
dopo stagione, accumula trasformazioni cosi piccole da
risultare invisibili nell'immediato, ma sufficientemente

importanti da diventare evidenti nel lungo periodo.

Con la cellulite accade qualcosa di sorprendentemente simile.

20



Quando compare sulla superficie della pelle, il processo che
I'ha generata e spesso iniziato molto tempo prima. Talvolta

mesi prima. Talvolta anni.

Questo significa che cio che osservi allo specchio oggi non
racconta soltanto il presente. Racconta anche una parte della

storia passata dei tuoi tessuti.

Per comprendere meglio questo concetto, immagina una
grande citta perfettamente organizzata. Le strade sono libere,
il traffico scorre regolarmente, le merci raggiungono ogni
quartiere e tutti i servizi funzionano in modo efficiente. A un
certo punto, pero, alcune vie iniziano lentamente a
congestionarsi. All'inizio si tratta soltanto di piccoli
rallentamenti. Nulla di particolarmente evidente. Nessuno

pensa che ci sia un problema serio.

Passano le settimane e i rallentamenti aumentano. Alcune
zone iniziano a ricevere meno rifornimenti. Alcuni percorsi
diventano meno efficienti. Poi passano i mesi e cido che
inizialmente sembrava trascurabile inizia a produrre

conseguenze sempre piu evidenti.
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Quando la citta mostra finalmente segni evidenti di difficolta,
il problema non € nato quel giorno. Era gia presente da molto

tempo.
Anche la cellulite segue una logica molto simile.

Uno dei primi aspetti coinvolti riguarda la gestione dei liquidi
all'interno dei tessuti. Normalmente il nostro organismo &
attraversato da continui scambi di acqua tra sangue, cellule e
spazi interstiziali. Si tratta di un sistema straordinariamente
efficiente che permette ai tessuti di ricevere nutrimento e di

eliminare sostanze di scarto.

Finché questi meccanismi funzionano correttamente, tutto

procede in equilibrio.

Quando invece qualcosa inizia gradualmente a rallentare, una
parte dei liquidi tende a ristagnare piu del dovuto. Non si
tratta di cambiamenti improvvisi o facilmente percepibili.
Nessuna donna si guarda allo specchio una mattina e pensa di
aver accumulato qualche millilitro di liquido tra le cellule.
Semplicemente perché questi fenomeni avvengono a una

scala troppo piccola per essere osservata direttamente.

Eppure il processo ¢ iniziato.
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E un po' come una stanza nella quale ogni giorno viene
lasciato un oggetto. Un libro, una scatola, una sedia. Nessun
singolo elemento sembra creare un problema. Ma dopo mesi

la stanza non e piu la stessa.

Nei tessuti accade qualcosa di analogo. Piccole modificazioni
si accumulano lentamente nel tempo. Gli scambi diventano
progressivamente meno efficienti. L'ambiente biologico
cambia le proprie caratteristiche. Alcune strutture iniziano ad

adattarsi alle nuove condizioni.

La cosa piu affascinante e che tutto questo avviene senza

dolore e senza sintomi evidenti.

Il corpo non accende una sirena, non invia notifiche, non
segnala chiaramente ci0 che sta succedendo: continua

semplicemente ad adattarsi.

Ed e proprio questa capacita di adattamento che rende la
cellulite cosi difficile da comprendere. Per molto tempo il
fenomeno evolve in silenzio, lontano dagli occhi e dalla

consapevolezza della persona.
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Poi arriva il momento in cui il risultato diventa visibile.

Gli avvallamenti iniziano a comparire, la pelle cambia aspetto,
la superficie perde uniformita. A quel punto molte donne
hanno la sensazione che la cellulite sia comparsa

improvvisamente.

In realtd non & comparsa improvvisamente. E diventata

improvvisamente visibile.

Puo sembrare una sfumatura, ma €& una sfumatura

fondamentale.

Pensa ai primi capelli bianchi. Nessuno si sveglia una mattina
con l'intera testa improvvisamente bianca. Per mesi o anni si
verificano cambiamenti invisibili all'interno del follicolo
pilifero. Soltanto quando questi cambiamenti raggiungono

una certa soglia diventano finalmente osservabili.
La cellulite segue esattamente lo stesso principio.

Questa consapevolezza porta con sé una conseguenza
importante. Se la cellulite e il risultato di un percorso lungo,
diventa piu facile comprendere perché le soluzioni rapide

siano spesso deludenti.
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Viviamo in una cultura che ama le trasformazioni immediate.
Siamo continuamente esposti a promesse di risultati veloci,
prima e dopo spettacolari e cambiamenti che sembrano
avvenire nel giro di poche settimane.

La fisiologia, pero, segue regole diverse.

Un fenomeno che si sviluppa lentamente tende a modificarsi
lentamente. Non perché il corpo sia ostinato. Non perché sia
contro di noi. Ma perché i tessuti biologici possiedono tempi
di adattamento che nessuna promessa pubblicitaria puo
realmente accelerare.

Ed e forse questa la lezione piu importante di questa terza
verita.

La cellulite non € qualcosa che accade, ¢ qualcosa che si
costruisce, giorno dopo giorno, mese dopo mese, anno dopo
anno.

E proprio perché ¢ il risultato di una lunga sequenza di piccoli
cambiamenti, puo essere compresa soltanto osservando
l'intera storia e non soltanto il momento in cui diventa
visibile.

Perché cio che vedi oggi sulla pelle non rappresenta 1'inizio
del percorso.

Rappresenta semplicemente il punto in cui quel percorso &
finalmente emerso alla luce.
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UNA PICCOLA VERITA SCOMODA

Molte donne credono che la cellulite compaia quando iniziano

a vederla.

E un po' come pensare che il sole sorga nel momento in cui lo

notiamo dalla finestra.

In realta era gia li. Semplicemente non era ancora entrato nel

nostro campo visivo.
Con la cellulite accade qualcosa di molto simile.

Il momento in cui la noti e il momento in cui € iniziata sono

spesso due cose molto diverse.
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VERITA N.4

Essere donna aumenta naturalmente Ila
predisposizione

Per anni molte donne hanno osservato la cellulite come una
sorta di giudizio.

Un giudizio sul proprio corpo, sulle proprie abitudini, sulla
propria costanza, sulle proprie scelte.

Piu la cellulite diventava evidente, piu cresceva la sensazione
di aver sbagliato qualcosa.

Di non essersi allenate abbastanza, di non aver mangiato nel
modo corretto, di non aver fatto tutto cio che sarebbe stato
necessario fare.

Eppure esiste una domanda che merita di essere posta.

Se la cellulite dipendesse soltanto dall'impegno personale,
perché colpisce anche donne giovani, sportive, normopeso e
apparentemente attente al proprio stile di vita?

Forse perché una parte della risposta non riguarda cio che fai.

Riguarda cio che sei. Riguarda il modo in cui il corpo
femminile e costruito.

E  comprendere questa differenza pud cambiare
profondamente il modo in cui guardi la cellulite.

E forse anche il modo in cui guardi te stessa.
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Verita n.4

Essere donna aumenta naturalmente la
predisposizione

C'é¢ una domanda che molte donne si sono poste almeno una

volta nella vita, anche se spesso non 1'hanno mai formulata ad

alta voce.

Perché alcune donne sembrano non avere quasi cellulite

mentre altre devono conviverci fin da giovani?

E una domanda che nasce spontaneamente quando ci
confrontiamo con le altre persone. Succede al mare, nello
spogliatoio di una palestra, davanti a una fotografia o
semplicemente  osservando  qualcuno che, almeno

all'apparenza, sembra non avere il nostro stesso problema.
A quel punto il confronto diventa inevitabile.

Si osservano le proprie gambe. Si osservano quelle di un'altra

donna.
E quasi senza accorgersene si inizia a cercare una spiegazione.

Forse mangia meglio, forse si allena di piu, forse & piu

disciplinata.

Forse io sto sbagliando qualcosa.
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E un ragionamento comprensibile. In fondo siamo abituati a
pensare che il nostro corpo sia il risultato delle nostre scelte
quotidiane. E in parte é vero. L'alimentazione, il movimento,
il sonno e lo stile di vita influenzano profondamente la nostra

salute e il nostro aspetto fisico.

Tuttavia, quando si parla di cellulite, esiste un elemento che

spesso viene dimenticato.
Prima ancora delle nostre abitudini, esiste la nostra biologia.

Ed e una biologia che, nel caso delle donne, presenta

caratteristiche molto particolari.

Per comprendere questo concetto € necessario fare un piccolo
passo indietro e osservare il problema da una prospettiva

diversa.

Per anni la cellulite € stata raccontata come una sorta di
imperfezione da correggere. Un difetto del corpo. Qualcosa
che non dovrebbe esserci e che compare soltanto quando

facciamo qualcosa di sbagliato.
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La fisiologia racconta una storia molto diversa.

Ci dice infatti che la cellulite colpisce prevalentemente le
donne non perché il loro corpo stia funzionando male, ma
proprio perché sta funzionando secondo caratteristiche che

appartengono alla normale fisiologia femminile.
Puo sembrare un paradosso, ma € esattamente cosi.

Il corpo femminile non € una versione leggermente
modificata di quello maschile. E un organismo costruito
secondo logiche differenti, sviluppate nel corso

dell'evoluzione per rispondere a esigenze biologiche diverse.

Queste differenze riguardano gli ormoni, la distribuzione del
grasso corporeo, la gestione dei liquidi e persino

I'organizzazione dei tessuti sotto la pelle.

In altre parole, il terreno sul quale la cellulite puo svilupparsi

¢ diverso fin dall'inizio.
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Pensa, per esempio, al modo in cui uomini e donne
accumulano il grasso corporeo. Nella maggior parte dei casi
gli uvomini tendono a concentrarlo prevalentemente nella zona
addominale. Le donne, invece, presentano una maggiore

predisposizione ad accumularlo su glutei, cosce e fianchi.

Per molte persone questa differenza € semplicemente una
questione estetica. In realta racconta qualcosa di molto piu

profondo.

Per migliaia di anni il corpo femminile ha sviluppato la
capacita di conservare riserve energetiche in aree specifiche
dell'organismo. Queste riserve hanno rappresentato una sorta
di assicurazione biologica durante fasi particolarmente

impegnative della vita come la gravidanza e I'allattamento.

Cio che oggi osserviamo allo specchio & quindi il risultato di

adattamenti costruiti nel corso di migliaia di generazioni.

Ma la distribuzione del grasso rappresenta soltanto una parte
della storia. Le differenze piu interessanti si trovano molto

piu in profondita.
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Come abbiamo visto nel capitolo precedente, sotto la pelle
esiste una complessa architettura composta da cellule
adipose, vasi sanguigni, liquidi e strutture di sostegno. Anche
questa architettura presenta caratteristiche differenti tra

uomini e donne.

Per utilizzare una metafora semplice, possiamo immaginare il
tessuto sottocutaneo come un edificio sostenuto da una serie
di travi interne. La disposizione di queste strutture non é
identica nei due sessi e questa differenza contribuisce a
rendere piu facile la comparsa delle tipiche irregolarita della

pelle nelle donne.
Non si tratta di un errore della natura, ne di un difetto.

Si tratta semplicemente di una diversa organizzazione

biologica dei tessuti.
A questo punto entrano in gioco anche gli ormoni.

Probabilmente hai gia sentito nominare gli estrogeni in
relazione alla cellulite. Molto spesso vengono descritti come i
principali responsabili del problema, quasi fossero dei nemici

da combattere.
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In realta gli estrogeni non sono il problema.

Gli estrogeni sono una parte fondamentale di cio che rende il

corpo femminile cio che e.

Influenzano la distribuzione del grasso corporeo, partecipano
alla regolazione dei liquidi, interagiscono con il tessuto
connettivo e contribuiscono a modellare molte delle
caratteristiche che distinguono la fisiologia femminile da

quella maschile.

Senza di loro il corpo di una donna sarebbe completamente

diverso.

Per questo motivo considerarli semplicemente dei colpevoli
significa osservare una realta molto pit complessa attraverso

una lente eccessivamente semplificata.

La verita € che gli ormoni non creano da soli la cellulite.
Contribuiscono perd a costruire un ambiente biologico nel

quale la cellulite puo svilupparsi con maggiore facilita.

Ed é qui che emerge una parola importante. Predisposizione.
Predisposizione non significa condanna, non significa destino
inevitabile, non significa che ogni donna sia destinata a
sviluppare la stessa cellulite o a convivere con la stessa

intensita del problema.
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Significa semplicemente che il punto di partenza non ¢ uguale

per tutte.
Ed ¢ una distinzione fondamentale.

Perché molte donne trascorrono anni a confrontarsi con altre
persone senza rendersi conto che i corpi non partono dalle
stesse condizioni. Osservano amiche, colleghe o parenti e si
chiedono cosa stiano facendo di sbagliato. Cercano una colpa

dove molto spesso non esiste alcuna colpa.

La fisiologia ci invita invece a guardare la situazione in modo

diverso.

Ci ricorda che il corpo femminile possiede caratteristiche che
rendono la cellulite piu probabile rispetto a quanto accade
negli uomini. Non perché sia un corpo difettoso. Non perché
sia un corpo meno efficiente. Ma perché € un corpo costruito

secondo logiche biologiche differenti.
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E forse e proprio questa la scoperta pit importante da portare

con sé alla fine di questo capitolo.

La cellulite non rappresenta necessariamente il segnale che il
tuo corpo sta fallendo, spesso rappresenta semplicemente il
risultato delle stesse caratteristiche che rendono il corpo

femminile unico.
Comprendere questa verita non elimina il problema.
Ma elimina qualcosa di altrettanto importante.

L'idea di dover continuamente combattere contro il proprio
corpo, quando in realta il primo passo dovrebbe essere

imparare a comprenderlo.
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LA DISTINZIONE PIU IMPORTANTE

Se la cellulite fosse semplicemente il risultato di cattive
abitudini, tutte le donne che mangiano bene e si allenano

regolarmente ne sarebbero immuni.
La realta ci mostra ogni giorno che non € cosi.

Esistono donne sedentarie che ne presentano poca ed
esistono donne sportive che continuano a conviverci

nonostante l'impegno.

Questo non significa che lo stile di vita non conti. Significa
che la storia e piu complessa, e che, per comprenderla
davvero, bisogna partire dalla fisiologia prima ancora che
dalle abitudini.
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VERITA N.5

Cellulite, ritenzione idrica e gambe gonfie non
sono la stessa cosa

Ci sono parole che utilizziamo cosi spesso da avere
I'impressione di conoscerne perfettamente il significato.

Cellulite & una di queste.

Per molte donne é la risposta automatica a tutto cio che
osservano nelle proprie gambe. Se la pelle appare irregolare &
cellulite. Se le gambe sono pesanti ¢ cellulite. Se le caviglie si
gonfiano a fine giornata e cellulite.

Con il tempo, fenomeni diversi finiscono per essere racchiusi
dentro la stessa definizione.

Eppure esiste una domanda che vale la pena porsi.
Siamo davvero sicure di chiamare le cose con il loro nome?

Perché il corpo umano ama le sfumature molto piu di quanto
immaginiamo. E cio che ai nostri occhi sembra identico puo

avere origini, significati e caratteristiche molto diverse.

Nelle prossime pagine scoprirai perché distinguere tra
cellulite, ritenzione idrica e gambe gonfie non € un dettaglio.

E il primo passo per comprendere davvero cio che stai
osservando.
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Verita n.5

Cellulite, ritenzione idrica e gambe gonfie non

sono la stessa cosa

Se dovessi chiederti quale sia il problema delle tue gambe, &
molto probabile che tu mi risponderesti con una sola parola:
Cellulite.

E una risposta assolutamente normale. Anzi, & probabilmente

la stessa risposta che darebbero milioni di donne.

Negli anni siamo diventati cosi abituati a utilizzare questo
termine da trasformarlo in una sorta di etichetta universale.
Qualunque cambiamento che osserviamo nelle gambe finisce
automaticamente dentro quella definizione. Se la pelle appare
meno uniforme ¢ cellulite. Se le gambe sembrano piu pesanti
e cellulite. Se le caviglie si gonfiano a fine giornata e cellulite.

Se i pantaloni stringono piu del solito e cellulite.

Il problema € che il corpo umano non ragiona attraverso

etichette. Ragiona attraverso meccanismi biologici.

E molto spesso fenomeni che ai nostri occhi sembrano

identici raccontano in realta storie completamente diverse.
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Pensa a una situazione che probabilmente conosci bene.

E estate. Hai trascorso molte ore in piedi oppure seduta alla
scrivania. Fa caldo. Arriva la sera e hai la sensazione che le
gambe siano diverse rispetto al mattino. Le caviglie sembrano
piu piene, la pelle appare piu tesa e senti una fastidiosa

sensazione di pesantezza che qualche ora prima non c'era.

Molte donne, osservando questo cambiamento, pensano

immediatamente che la cellulite sia peggiorata.
Eppure c'é qualcosa che non torna.

Se la cellulite fosse davvero peggiorata, significherebbe che il
fenomeno si e sviluppato nell'arco di poche ore.
Significherebbe che il tessuto si € modificato tra la colazione e
la cena. Significherebbe che il processo biologico che abbiamo
descritto nei capitoli precedenti € in grado di comparire e

scomparire nel corso di una giornata.
Ma sappiamo che non € cosi.

La cellulite non cambia da un giorno all'altro: non aumenta
durante un pomeriggio trascorso in ufficio, non peggiora dopo

una giornata particolarmente calda.
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E allora che cosa sta accadendo?

La risposta ci porta a uno dei concetti piu fraintesi dell'intero
mondo della cellulite: la ritenzione idrica.

E una di quelle espressioni che tutti utilizzano ma che pochi
saprebbero spiegare davvero. Viene nominata nelle
pubblicita, nei social network, nelle riviste e nelle
conversazioni tra amiche, ma spesso rimane un concetto vago,
quasi misterioso.

In realta il significato € molto piu semplice di quanto sembri.

All'interno dei nostri tessuti esistono continuamente scambi
di liquidi tra sangue, cellule e spazi che si trovano tra una
cellula e laltra. E un sistema dinamico, raffinato e
straordinariamente efficiente che permette ai tessuti di
ricevere nutrimento e di eliminare sostanze di scarto.

Quando questi scambi funzionano correttamente, 1'equilibrio
viene mantenuto senza che ce ne accorgiamo.

Quando invece una parte dei liquidi tende a ristagnare piu del
dovuto, pud comparire una sensazione di gonfiore. Le gambe
possono apparire piu pesanti. Le caviglie possono diventare
meno definite. Alcuni indumenti possono risultare
improvvisamente piu stretti.

Tutto questo puo accadere nell'arco di poche ore.
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Ed e proprio questa caratteristica che rende la ritenzione

idrica cosi diversa dalla cellulite.

La cellulite € un fenomeno lento.

La cellulite si costruisce nel tempo.

La cellulite non migliora dopo una notte di riposo.

mentre

La ritenzione idrica puo essere rapida.

La ritenzione idrica puo cambiare da una giornata all'altra.
La ritenzione idrica, invece, spesso si.

Si tratta quindi di due fenomeni distinti che molto spesso
vengono confusi semplicemente perché coinvolgono le stesse

aree del corpo.
Ma la storia non finisce qui.

Perché esiste un terzo elemento che contribuisce ad

aumentare ulteriormente la confusione: le gambe gonfie.

Anche in questo caso siamo di fronte a un'espressione che
viene utilizzata continuamente senza che ci si soffermi troppo

sul suo significato.
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Quando una donna dice di avere le gambe gonfie, in realta
non sta descrivendo una causa: sta descrivendo una

sensazione, sta raccontando cio che percepisce.
E una differenza importante.

Avere gambe gonfie ¢ un po' come dire di avere la febbre. La
febbre esiste, ¢ reale, ma non ci spiega automaticamente

quale sia il problema che I'ha provocata.
Allo stesso modo, il gonfiore puo avere origini differenti.

Puo essere legato prevalentemente a un ristagno di liquidi,
puo dipendere da una minore efficienza del ritorno venoso,
puo coinvolgere il sistema linfatico, puo essere influenzato da
fattori ormonali, pud comparire in particolari momenti del

ciclo mestruale.

In altre parole, il gonfiore rappresenta un segnale. Non

necessariamente la causa del problema.

Ed e proprio qui che molte donne vivono il loro primo vero

momento di consapevolezza.

42



Per anni hanno utilizzato una sola parola per descrivere tre
condizioni differenti.

Cellulite, Ritenzione idrica, Gambe gonfie.

Tre fenomeni che possono convivere nella stessa persona, e
che possono influenzarsi reciprocamente.

Tre fenomeni che spesso si sovrappongono ma non la stessa
cosa.

Comprendere questa distinzione significa fare un enorme
passo avanti nella comprensione del proprio corpo.

Perché nel momento in cui smetti di chiamare tutto
"cellulite", inizi finalmente a osservare cio che accade con
maggiore precisione.

E la precisione, quando si parla di fisiologia, non ¢ un
dettaglio. E’ il punto di partenza.

Perché non ¢ possibile trovare la risposta giusta se prima non
si e compresa la domanda.

E molte donne, senza saperlo, stanno cercando una soluzione
unica per problemi che unici non sono.

La buona notizia é che la consapevolezza puo cambiare tutto.

Perché nel momento in cui impari a distinguere cio che stai
osservando, smetti di procedere per tentativi e inizi
finalmente a comprendere il linguaggio con cui il tuo corpo
sta cercando di parlarti.
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LA CONFUSIONE DA CUI NASCE TUTTO

Immagina una persona che utilizzi la parola "febbre" per
descrivere qualunque malessere.

Mal di gola? Febbre. Tosse? Febbre. Influenza? Febbre.
Polmonite? Febbre. Anche se la febbre puo essere presente in
tutte queste situazioni, nessuno direbbe che siano la stessa

cosa.

Eppure, quando si parla di cellulite, molte donne commettono
inconsapevolmente lo stesso errore:

Chiamano cellulite cio che in alcuni casi e soprattutto
ristagno di liquidi.
Chiamano cellulite cido che in altri casi & principalmente

gonfiore.

Chiamano cellulite fenomeni che possono convivere tra loro
ma che non sono affatto identici.

E finché continuiamo a dare lo stesso nome a problemi
diversi, sara difficile comprendere quale sia la vera domanda
a cui stiamo cercando una risposta.
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VERITA N.6

Le creme non stanno facendo cio che credi
Probabilmente ne hai acquistata almeno una.

Forse dopo aver letto una pubblicita particolarmente
convincente. Forse perché te 1'ha consigliata un'amica. Forse
perché, semplicemente, volevi fare qualcosa per migliorare la
situazione.

All'inizio succede quasi sempre la stessa cosa: la applichi con
attenzione, la osservi, aspetti un cambiamento — e spesso
quel cambiamento sembra arrivare davvero.

La pelle appare piu morbida, piu liscia, piu curata.

A quel punto nasce una convinzione naturale :"Sta

funzionando."

Ma esiste una domanda che poche persone si fermano a
considerare. Che cosa sta migliorando esattamente?

Perché tra migliorare l'aspetto della pelle e modificare i
meccanismi che contribuiscono alla cellulite potrebbe esserci
una differenza molto piu grande di quanto immagini.
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Proseguendo nella lettura scoprirai perché il problema non &

che le creme non funzionano.

Il problema é che molto spesso ci aspettiamo da loro qualcosa
che non sono state progettate per fare, non sono in grado di

intervenire e modificare la tua fisiologia.

Verita n.6
Le creme non stanno facendo cio che credi

Se c'e un prodotto che quasi ogni donna ha acquistato almeno
una volta nella speranza di migliorare la cellulite, quel

prodotto € una crema.
Anzi, a essere sinceri, probabilmente non una sola.

Nel corso degli anni il mercato ne ha proposte centinaia.
Creme drenanti, rassodanti, rimodellanti, anticellulite, effetto
freddo, effetto caldo, con caffeina, con alghe marine, con
estratti vegetali esotici e con ingredienti dai nomi cosi

complessi da sembrare usciti da un laboratorio di ricerca.

La promessa, pero, € quasi sempre la stessa: migliorare
I'aspetto della cellulite, a volte in poche settimane, a volte

addirittura in pochi giorni.
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E cosi inizia un rituale che moltissime donne conoscono bene.
Si acquista il prodotto con entusiasmo, si seguono
attentamente le istruzioni e si applica la crema con costanza,
spesso accompagnando il gesto con un massaggio pitt 0 meno

energico.
Nei giorni successivi ci si osserva allo specchio con attenzione.

Si cercano cambiamenti, si cercano conferme. Si cerca un
segnale che faccia pensare di aver finalmente trovato la strada

giusta.

Ed € qui che accade qualcosa di interessante, perché molto

spesso un cambiamento c'e davvero.

La pelle puo apparire piu morbida, piu liscia, piu luminosa, a

volte perfino pit compatta.

Per molte donne questo rappresenta la prova che il prodotto
stia funzionando. Ma ¢ proprio a questo punto che vale la

pena fermarsi e porsi una domanda diversa.
Che cosa sta migliorando esattamente?

Puo sembrare una domanda banale, ma in realta ¢ una delle

piu importanti che possiamo fare.
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Per anni il mondo della cellulite ci ha abituati a considerare
ogni miglioramento estetico come la prova che il problema si
stia risolvendo. Eppure abbiamo gia scoperto che la cellulite
non nasce sulla superficie della pelle. Abbiamo visto che cio
che osserviamo allo specchio rappresenta il risultato finale di
processi che coinvolgono il tessuto adiposo, il microcircolo, la

gestione dei liquidi e I'organizzazione dei tessuti sottocutanei.

In altre parole, il fenomeno che chiamiamo -cellulite si
sviluppa prevalentemente in una regione anatomica diversa

da quella sulla quale applichiamo il prodotto.

Questo non significa che le creme siano inutili, ma
semplicemente che dobbiamo capire quale sia il loro vero

ruolo.

Per comprendere meglio questo concetto, immagina una casa
che mostra alcune crepe sulle pareti. Decidi di ritinteggiarla.
Una volta terminato il lavoro, I'aspetto dell'edificio migliora
immediatamente. Le pareti appaiono piu curate, piu luminose

e piu gradevoli da osservare.
Nessuno direbbe che il lavoro sia stato inutile.

Ma nessuno penserebbe nemmeno che una mano di vernice

abbia modificato le fondamenta della casa.
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Le due cose appartengono a livelli differenti del problema.
Con le creme accade qualcosa di molto simile.

La pelle ¢ un organo straordinario. Come tutti gli organi
risponde agli stimoli che riceve. Una pelle ben idratata appare
generalmente piu uniforme rispetto a una pelle secca, e non ¢
da trascurare I’ azione del massaggiare la pelle una o piu volte
al giorno, per diversi giorni consecutivi per applicare il
prodotto. Una pelle curata tende a essere piu elastica, piu
morbida e pit luminosa. Alcuni ingredienti possono
contribuire a migliorare temporaneamente la percezione di

elasticita o favorire una maggiore vasodilatazione superficiale.

Tutto questo € reale, non € un'illusione, ne ¢ una bugia e

nemmeno marketing. E fisiologia.

Il problema nasce quando questi effetti vengono interpretati
come la prova che la cellulite stia necessariamente

regredendo.
Perché non sempre le due cose coincidono.

Una pelle puo apparire piu bella senza che i meccanismi
profondi che contribuiscono alla cellulite siano cambiati in

modo significativo.
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Ed € qui che molte donne sperimentano una sensazione che

probabilmente conoscono bene.

All'inizio vedono un miglioramento, poi quel miglioramento
sembra fermarsi, infine a sparire , e a quel punto arriva la
delusione e la conclusione appare inevitabile: la crema non ha

funzionato! .

Ma la realta e leggermente diversa, forse la crema ha fatto

esattamente cio che poteva fare.

E stata l'aspettativa a essere stata costruita su presupposti
sbagliati.

Pensaci per un momento.

Se la cellulite e il risultato di processi che si sviluppano nel
corso di mesi o anni all'interno dei tessuti, € davvero
ragionevole aspettarsi che un prodotto applicato sulla

superficie della pelle possa modificare da solo tutto cio che

accade in profondita?
La domanda contiene gia la risposta.

Questo non significa che dovresti smettere di utilizzare una
crema che ti piace. Non significa che dovresti considerarla

inutile o priva di valore, al contrario.
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Una buona crema puo rappresentare un valido strumento per
migliorare la qualita della pelle. Puo far parte di una routine
di cura personale. Puo contribuire a mantenere la pelle piu
idratata, pit morbida e piu piacevole al tatto.

Semplicemente non dovrebbe essere caricata di una
responsabilita che non puo sostenere.

Perché il problema non € che le creme non funzionano.

Il problema e che spesso ci aspettiamo che facciano qualcosa
per la quale non sono state progettate.

E questa differenza cambia completamente il modo di
guardarle.

Non pit come una soluzione miracolosa, ne come una
promessa di trasformazione ma come uno strumento che puo
migliorare una parte del problema senza pretendere di
rappresentare l'intera soluzione.

E proprio questa € la lezione piu importante da portare con
sé.

Quando comprendiamo cosa puo fare davvero una crema,
smettiamo di inseguire i miracoli contenuti in un tubetto e
iniziamo finalmente a distinguere tra ci0 che migliora
I'aspetto della pelle e cio che contribuisce a comprendere un
fenomeno molto piu complesso chiamato cellulite.

Ricorda: il marketing vende, la scienza aiuta a
capire!
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IL LIMITE di una CREMA

Se una crema idratante rende la pelle pit morbida, non

significa che abbia modificato la struttura sottocutanea.

Se un balsamo rende i capelli pit lucidi, non significa che

abbia cambiato la forma del viso.

Allo stesso modo, migliorare l'aspetto della pelle non significa
necessariamente riuscire a modificare i meccanismi che

contribuiscono alla comparsa della cellulite.
Sono due livelli diversi dello stesso problema.

Confonderli ¢ uno dei motivi per cui tante donne passano

continuamente dall'entusiasmo alla delusione.

Prima attribuiscono alla crema risultati che non puo
garantire, poi la accusano di non aver mantenuto promesse

che non avrebbe mai potuto mantenere.

VERITA N.7
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La domanda giusta non ¢ "Come elimino la
cellulite?"

Per anni milioni di donne hanno cercato una risposta alla

stessa domanda.

Come elimino la cellulite? E una domanda comprensibile e

lecita al tempo stesso

Anzi, dopo tutto quello che viene raccontato su questo
argomento, € probabilmente la prima domanda che verrebbe

in mente a chiunque.

Il problema € che le risposte che otteniamo dipendono quasi

sempre dalle domande che poniamo.

E quando la domanda e troppo generica, anche le risposte

rischiano di diventarlo.
Pensa a cio che hai scoperto nelle pagine precedenti.
Hai visto che la cellulite non ¢ semplicemente grasso.

Hai scoperto che cio che compare sulla pelle nasce molto piu

in profondita.

Hai capito che si tratta di un processo che si sviluppa

lentamente nel tempo e che fenomeni come ritenzione idrica e
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gambe gonfie non  possono essere considerati

automaticamente la stessa cosa.
A questo punto sorge spontaneo un dubbio.

Se il problema ¢ piu complesso di quanto immaginavo, sono

davvero sicura di stare facendo la domanda giusta?
Perché forse il punto non é capire come eliminare la cellulite.

Forse il punto € comprendere quale cellulite sto osservando e

quali meccanismi stanno contribuendo a crearla.

Nelle prossime pagine scoprirai perché, molto spesso, il

cambiamento piu importante non nasce dalla risposta giusta.

Nasce dalla domanda giusta.

Verita n.7

La domanda giusta € "Quale cellulite sto

osservando?"

Se hai letto attentamente le pagine precedenti, probabilmente

avrai notato una cosa curiosa.

Ogni volta che abbiamo approfondito un aspetto della
cellulite, siamo arrivati alla stessa conclusione: la realta e piu

complessa di quanto sembri.
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Abbiamo scoperto che la cellulite non coincide semplicemente
con il grasso corporeo. Abbiamo visto che cido che compare
sulla pelle nasce da processi che si sviluppano molto piu in
profondita. = Abbiamo  capito che non compare
improvvisamente e che fenomeni come la ritenzione idrica o il
gonfiore delle gambe non possono essere considerati

automaticamente la stessa cosa.

Pit avanzavamo nella comprensione del problema, piu

emergeva una sensazione quasi inevitabile.

Le cose sono molto meno semplici di quanto ci abbiano fatto
credere, eppure, nonostante tutto questo, esiste una domanda
che continua a comparire nella mente della maggior parte

delle donne.

Una domanda assolutamente comprensibile.

Una domanda che probabilmente ti sei posta anche tu.
"Come faccio a eliminare la cellulite?"

A prima vista sembra una domanda perfettamente sensata. In
fondo, quando abbiamo un problema, € naturale cercare una
soluzione. E il modo in cui siamo abituati a ragionare. Prima
individuiamo qualcosa che non ci piace, poi iniziamo a

cercare il modo piu rapido per modificarlo.
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Ma prova per un momento a osservare questa domanda da

una prospettiva diversa.

Immagina di entrare nello studio di un medico e dire

semplicemente: "Mi fa male."

Senza spiegare dove, senza descrivere il tipo di dolore, senza
raccontare quando compare, senza specificare da quanto

tempo e presente.

Nessun professionista serio potrebbe aiutarti davvero: non
perché manchi la competenza, ma perché manca una parte

fondamentale dell'informazione.

Prima di cercare una soluzione € necessario comprendere con

precisione quale sia il problema.
Puo sembrare un concetto ovvio.

Eppure é esattamente cio che moltissime donne non fanno

quando si trovano davanti alla cellulite.

Utilizzano una sola parola per descrivere situazioni che

possono essere molto diverse tra loro.

Esattamente come nell'esempio del medico di poco fa:
un'unica parola non basta a spiegare situazioni diverse, e

ancora meno basta a risolverle.
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Nel corso degli anni ho ascoltato decine di donne raccontare
il proprio rapporto con questo problema. Alcune descrivevano
gambe pesanti e una forte tendenza al gonfiore. Altre
parlavano soprattutto di accumuli adiposi localizzati. Altre
ancora mostravano una situazione presente da molti anni, con

caratteristiche completamente differenti.
Eppure quasi tutte utilizzavano la stessa parola: Cellulite.

Lo stesso termine, la stessa definizione, lo stesso tentativo di
spiegare situazioni che, osservate piu attentamente,

raccontavano storie diverse.
E qui che nasce uno degli errori piu diffusi.

Pensare che esista una soluzione universale per qualcosa che

universale non e.

Probabilmente avrai gia notato questo fenomeno nella vita
quotidiana. Una persona racconta di aver ottenuto ottimi
risultati con un determinato trattamento. Un'altra sostiene
che lo stesso approccio non abbia prodotto alcun beneficio.
Una terza giura che il cambiamento sia arrivato grazie a una

strategia completamente diversa.

Spesso queste testimonianze vengono interpretate come una
prova del fatto che nessuno sappia realmente come affrontare

il problema.
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In realta potrebbe esistere una spiegazione molto piu

semplice.

Forse non stavano cercando di migliorare la stessa situazione
ma utilizzavano la stessa parola per descrivere condizioni

differenti.

Forse stavano cercando una risposta unica per domande che
uniche non erano. Ed e proprio qui che la prospettiva cambia

completamente.

Per anni molte donne hanno cercato di capire come eliminare

la cellulite.
La domanda sembra corretta ma realta arriva troppo presto.

Prima ancora di chiedersi come affrontare il problema,
bisognerebbe chiedersi quale problema si sta osservando e

cosa lo abbia generato e perché.

Quali meccanismi stanno contribuendo maggiormente alla

situazione che vedo allo specchio?
Quale ruolo giocano i liquidi?

Quale ruolo svolge il tessuto adiposo?
Quanto conta la struttura dei tessuti?

Quali caratteristiche rendono la mia situazione diversa da

quella di un'altra persona?
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Sono domande meno immediate che richiedono piu

attenzione, e una maggiore comprensione del fenomeno.

Ma sono anche le uniche domande che permettono di

osservare il problema nella sua interezza.
Ed e forse questa la lezione pit importante dell'intera guida.

Per anni ti hanno insegnato a cercare la soluzione, prima
ancora, pero, esiste qualcosa di piu importante.

Comprendere il problema.

Perché la qualita delle risposte che otteniamo dipende quasi

sempre dalla qualita delle domande che siamo capaci di porci.
E la cellulite non fa eccezione.

La vera svolta non avviene quando trovi l'ennesimo
trattamento da provare, ma quando smetti di chiederti
soltanto come eliminare la cellulite e inizi finalmente a
chiederti che cosa stai realmente osservando. Perché € in quel
momento che la ricerca di una soluzione lascia spazio alla

comprensione.

E la comprensione, molto spesso, rappresenta il primo passo

verso qualunque cambiamento reale.
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LA VERA SVOLTA

Per anni hai probabilmente cercato la soluzione giusta: la
crema giusta, l'allenamento giusto, la dieta giusta, il

trattamento giusto.

Eppure, dopo tutto quello che hai letto finora, forse la
scoperta pit importante € un'altra. Le soluzioni hanno senso

soltanto quando abbiamo compreso il problema.

Perché due persone possono osservare la stessa pelle e
trovarsi di fronte a situazioni molto diverse. E cio che

funziona per una non necessariamente funzionera per l'altra.
La vera svolta non arriva quando trovi I'ennesima risposta.

Arriva quando inizi finalmente a porti le domande giuste.

Conclusioni
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Quando si parla di cellulite, la maggior parte delle persone
parte sempre dallo stesso punto. Guarda cio che vede allo

specchio e si chiede come eliminarlo.

E una reazione naturale. Dopotutto, viviamo in una cultura
che ci ha abituati a cercare soluzioni rapide per problemi che
spesso non comprendiamo davvero. Cosi, nel corso degli anni,
milioni di donne hanno imparato a osservare la cellulite come
qualcosa da combattere, da nascondere, da correggere il piu

velocemente possibile.

Eppure, se sei arrivata fino a questa pagina, probabilmente

hai capito che la realta € molto pit complessa di cosi.

Non perché la cellulite sia un mistero irrisolvibile o perché sia
necessario  possedere  conoscenze  specialistiche per
comprenderla, ma perché cio che appare sulla pelle
rappresenta soltanto una piccola parte di una storia molto piu
ampia. Una storia che coinvolge il tessuto adiposo, la
circolazione, i liquidi corporei, il tessuto connettivo, gli
ormoni e, piu in generale, il modo in cui il nostro organismo

funziona e si adatta nel corso del tempo.

Forse la scoperta piu importante che hai fatto leggendo questa

guida non riguarda la cellulite in sé. Forse riguarda il modo in
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cui siamo stati abituati a pensare ai problemi del nostro
corpo. Spesso ci concentriamo immediatamente sulla
soluzione senza fermarci a comprendere il fenomeno che
abbiamo davanti. Cerchiamo il rimedio prima ancora di aver

capito la domanda.
E esattamente cio che accade con la cellulite.

La cellulite peggiora nonostante creme, massaggi e

integratori?
Va bene: hai un problema, come milioni di altre donne.

La vera domanda, pero, € un'altra: sai davvero perché non

1'hai ancora risolto?

Perché la prima cosa che cerchiamo, quasi sempre l'unica, € la
soluzione. La domanda che ci poniamo e sempre la stessa:

"Cosa devo fare?"

E una domanda giusta, indispensabile. Ma ne manca una
ancora piu importante, quella da cui tutto dovrebbe partire:

"Perché succede?"
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Se non conosci cio che genera il problema, come puoi sapere
davvero cosa fare? E soprattutto, come puoi sapere se quella e

l'azione piu efficace, quella adatta proprio al tuo caso?

E esattamente da qui che parto quando lavoro con una
persona: prima ancora di dirle cosa fare, 1'aiuto a capire
perché quel problema esiste e perché continua a ripresentarsi,

nonostante abbia gia provato piu soluzioni.

E come quando hai un'infezione batterica e la febbre non
passa. Se prendi un antibiotico generico, scelto quasi a caso,
puo anche andarti bene, se per fortuna ¢ efficace contro quel
batterio. Ma & molto piu probabile che la febbre scenda solo
temporaneamente, per poi tornare a salire, perché il

problema non € stato davvero risolto.

Se invece ti rivolgi a un medico, la prima cosa che fa &
prescriverti un antibiogramma: identifica il batterio
responsabile, capisce con che cosa ha davvero a che fare. Solo
a quel punto sceglie 'antibiotico giusto, quello specifico. E nel

giro di pochi giorni il problema si risolve, in modo definitivo.
Con la cellulite funziona esattamente allo stesso modo.

Prima devi capire perché succede. Solo dopo ha senso
chiederti cosa fare. Sembrano due domande simili. In realta,

una delle due cambia tutto.
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Per anni hai creduto o sentito ripetere che il problema fosse il
grasso. Poi che fosse la ritenzione idrica. Poi ancora che
bastasse una crema, un trattamento o un prodotto specifico
per ottenere il cambiamento desiderato. Ogni volta qualcuno
sembrava avere la risposta definitiva. Ogni volta quella
risposta prometteva di essere piu semplice della precedente
eppure la semplicita, in questo caso, € stata spesso la

principale fonte di confusione.

CELLULITE

...1a complessita -
j F Iper-insulemia

>\ Estrogeni
/ Fumo, Alcol

Compressione %/
vascolare

Ispesmmento )
setti fibrosi

Infiammazione ~ Micro-emorragie = Ernie adipocitarie
basso grado nel sottocutaneo intradermiche

Vicente-Ruiz M., 2023 Cellulite: Etiology and Treatment
La cellulite essendo multifattoriale non & semplice, perché il
corpo umano non € semplice. Non € una macchina composta
da pochi ingranaggi facilmente sostituibili, &€ al contrario un

sistema straordinariamente organizzato e interconnesso nel
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quale ogni elemento influenza tutti gli altri. Ed e proprio
questa complessita che rende cosi difficile trovare risposte
valide quando si cerca di affrontare un problema attraverso

slogan, promesse o scorciatoie.
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Siamo cosi giunti alla fine di questo piccolo viaggio sotto la
tua pelle, con il quale spero tu possa aver raggiunto una
maggiore conoscenza e consapevolezza di cosa vedi quando ti
specchi; non pit un mostro brutto e cattivo ma una

condizione tipica del genere umano.

Questa guida non & stata scritta per offrirti una soluzione. E
stata scritta per offrirti qualcosa che, molto spesso, vale

ancora di piu: una prospettiva diversa.

Se prima vedevi la cellulite come un nemico da combattere,
spero che oggi tu riesca a vederla come un fenomeno da
comprendere. Se prima eri convinta che esistesse una risposta
uguale per tutte, spero che oggi tu abbia compreso quanto sia
importante osservare il proprio corpo nella sua individualita.
E se fino a ieri pensavi che bastasse trovare il prodotto giusto,
spero che queste pagine ti abbiano mostrato che le domande

giuste vengono sempre prima delle risposte.

Naturalmente, arrivati a questo punto, potrebbe nascere una
sensazione particolare. E la sensazione che compare ogni
volta che iniziamo davvero a comprendere un argomento. Da
un lato ci sentiamo piu consapevoli di prima. Dall'altro ci

rendiamo conto di quanto ci sia ancora da scoprire.

Perché sapere che la cellulite non e semplicemente grasso non

significa ancora comprendere il ruolo del microcircolo. Sapere
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che ritenzione idrica e cellulite non sono la stessa cosa non
significa ancora saperle distinguere nella pratica. Sapere che
esistono meccanismi biologici complessi non significa ancora
conoscere quali siano quelli che stanno influenzando

maggiormente la propria situazione.

In altre parole, queste pagine non rappresentano un punto di
arrivo, ma vogliono essere un punto di partenza; 1'inizio di un
percorso che porta a osservare il corpo in modo piu

consapevole, pit maturo e, soprattutto, piu realistico.

Se hai sempre affrontato la cellulite come se bastasse agire su
un solo fronte — la dieta, l'allenamento, la crema del
momento — probabilmente hai gia capito perché i risultati

non sono mai stati quelli che speravi.

Il problema, come hai letto in queste pagine, si gioca su piu
livelli contemporaneamente: grasso, liquidi, microcircolo,
tessuto connettivo, ormoni. Sapere che esistono non basta.
Bisogna capire come si intrecciano nella tua situazione

specifica, e da dove iniziare davvero.
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E per rispondere a queste domande che ho scritto Cellulite:
Capire per scegliere. Comprendere per migliorare. —
Una guida completa che entra nel dettaglio di ogni singolo
aspetto e di come intervenire concretamente, un passo alla

volta su ognuno di questi.
La trovi su:

wwuw.napolipersonaltrainer.it, nella sezione e-book

Perché, alla fine, il vero problema della cellulite non € mai stata la
cellulite. Il vero problema ¢ la confusione che si € costruita attorno
ad essa, e la confusione non si combatte con una nuova promessa
ma si supera con la conoscenza.

Se questa guida é riuscita a farti guardare il problema con
occhi diversi, allora ha raggiunto il suo scopo.

Per tutto il resto, il viaggio comincia adesso.

Mi congedo da te con quello che mi piace definire il mio slogan:
“Se fai quello che hai sempre fatto, otterrai quello che hai sempre

ottenuto”.

Grazie di avermi letto, e alla prossima

F.
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