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Εξαθανίζηε ηη Κςηηαπίηιδα! 

 

Το www.diatrofologos.com ζαρ ηα λέει όλα. 
 

 
Κςηηαπίηιδα ... καηαπολεμήζηε ηην ηώπα! 
 
 
Πνιιέο γπλαίθεο βιέπνπλ κε ζιίςε ην δέξκα ηνπο λα κνηάδεη κε ηελ αλάγιπθε 
επηθάλεηα ηεο θινύδαο ηνπ πνξηνθαιηνύ, ζηελ θαιύηεξε πεξίπησζε, ή κε ηελ 
ραξηνλέληα ζήθε πνπ βάδνπλ ηα απγά, ζηελ ρεηξόηεξε. Γη’ απηό ινηπόλ ζήκεξα, ζα 
αζρνιεζνύκε κε ην θαπηό ζέκα ηεο θπηηαξίηηδαο πνπ καο αθήλεη «ζύκαηα» ηεο. Αο 
θάλνπκε απηό ην θαινθαίξη λα είλαη γεκάην απηνπεπνίζεζε, θαη λα θπθινθνξνύκε ζηελ 
πιαδ κε κπηθίλη, ρσξίο λα θξύβνπκε ηελ … πίζσ καο όςε!   
 

Τι είναι η κςηηαπίηιδα: 
 
Καη' αξρή ην όλνκα ηεο αξξώζηηαο είλαη ιάζνο. ΢ύκθσλα κε ηελ εηπκνινγία ηεο ιέμεο, 
θπηηαξίηηδα ζεκαίλεη θιεγκνλή, κόιπλζε θπηηάξσλ. Όκσο θπηηαξίηηδα είλαη ε 
θαηάζηαζε όπνπ κεγάιν πνζνζηό ιηπώδνπο ηζηνύ ζπγθεληξώλεηαη ζε δηάθνξεο 
πεξηνρέο ηνπ ζώκαηνο (θπξίσο ζηνπο γινπηνύο, ηνπο κεξνύο, ηελ θνηιηά), ζπλδέεηαη κε 
ηνπο γύξσ ζπλεθηηθνύο ηζηνύο θαη αληηζηέθεηαη ζηε δηάζπαζή ηνπ. Δπνκέλσο ε 
θπηηαξίηηδα είλαη πάζεζε θαη όρη κηα «θπζηνινγηθή» θαηάζηαζε όπσο ζπλήζσο 
εθιακβάλεηαη.  
 

Δίλαη ε ελαπνζήθεπζε κνξίσλ ιίπνπο ζηελ νξηαθή ζηνηβάδα δέξκαηνο θαη ππνδέξκαηνο 
κεηαμύ ησλ ηλώλ ηνπ ζπλδεηηθνύ ηζηνύ. Σα θύηηαξα κεγαιώλνπλ θαη δεζκεύνπλ κε 
αλζπγηεηλό ηξόπν ην λεξό ζηνπο ηζηνύο. Σα δηνγθσκέλα πιένλ, ιηπν-θύηηαξα θαη νη 
άθακπηεο ίλεο θνιιαγόλνπ πξνθαινύλ όρη κόλν αιιαγή ηεο δνκηθήο αξρηηεθηνληθήο ηνπ 
δέξκαηνο αιιά θαη ζνβαξέο επηπηώζεηο ζηελ αγγεηαθή θπθινθνξία. Μεηώλεηαη έηζη 
ηόζν ε νμπγόλσζε θαη ε κεηαθνξά ζξεπηηθώλ νπζηώλ από ηα αξηεξηαθά αγγεία, όζν 
θαη ε παξνρέηεπζε ησλ άρξεζησλ πιηθώλ από ηα θιεβηθά θαη ιεκθηθά αγγεία, 
δεκηνπξγώληαο αιιά θαη εμειίζζνληαο ην πξόβιεκα.  
 
Αιηίερ εμθάνιζηρ ηηρ κςηηαπίηιδαρ: 
 
Η θπηηαξίηηδα είλαη πνιύ-παξαγνληηθή αζζέλεηα. Πνιιέο θνξέο νθείιεηαη ζε αηηίεο 
κηθξνβηαθέο (κνιύλζεηο), αιιεξγηθέο θαη ζηελ θαθή θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο. Γηα ηηο 
γπλαίθεο κε θπζηνινγηθό βάξνο, ε αηηία ηηο πεξηζζόηεξεο θνξέο είλαη ηα θπθινθνξηθά 
πξνβιήκαηα πνπ ζπλδπάδνληαη κε ηηο επηδξάζεηο ησλ γπλαηθείσλ νξκνλώλ. Γηα ηηο 
παρύζαξθεο γπλαίθεο ηα αίηηα αλαδεηνύληαη θπξίσο ζην παξαπαλίζην βάξνο. Ο ιόγνο 
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πνπ ζηνπο άληξεο ε θπηηαξίηηδα δελ εκθαλίδεηαη ηόζν ζπρλά κε ηελ αληηαηζζεηηθή όςε 
«θινύδαο πνξηνθαιηνύ», δελ είλαη ε αλππαξμία ηεο, αιιά ε δηαθνξεηηθή δηάηαμε ησλ 
ιηπν-θπηηάξσλ. 
 
Άιια αίηηα ηεο θπηηαξίηηδαο είλαη ε θιεξνλνκηθή πξνδηάζεζε, ε θαζηζηηθή δσή, ην 
θάπληζκα, ε θαθή δηαηξνθή (πνιιά ιίπε, πνιύ αιάηη, ιίγα πγξά, αιθνόι, γιπθά) 
ζπλδπαδόκελε κε θαθή πέςε. Δπίζεο ζε θαξκαθεπηηθά αίηηα, όπσο ε ιήςε 
αληηζπιιεπηηθώλ. Οθείιεηαη επίζεο ζε παζνινγηθνύο παξάγνληεο όπσο 
ππεξζπξενεηδηζκόο, νξκνληθά πξνβιήκαηα (εθεβεία, εγθπκνζύλε, ινρεία, 
θιηκαθηήξηνο), πνιπθπζηηθέο σνζήθεο, θαθή ιεηηνπξγία ηνπ ήπαηνο, δπζπεςία, 
δπζθνηιηόηεηα, θαη πξνβιήκαηα ηνπ θπθινθνξηθνύ ζπζηήκαηνο. Αθόκε κπνξεί λα 
νθείιεηε ζε ςπρνινγηθά αίηηα θαη θπιεηηθνύο παξάγνληεο (νη γπλαίθεο ηεο κεζνγείνπ 
ππνθέξνπλ πεξηζζόηεξν από θπηηαξίηηδα ιόγσ θαηαζθεπήο ζώκαηνο, δηαηξνθήο).  
 
Όηαλ παξνπζηαζηεί ε θπηηαξίηηδα, είλαη ζεκάδη όηη ζε κέξε ηνπ ζώκαηνο ππάξρεη 
εζσηεξηθή ξύπαλζε. Όηη δειαδή θάηη κέζα ζην ζώκα ρξεηάδεηαη πξνζνρή. Πξέπεη λα 
αξρίζεη κηα πξνζπάζεηα απνηνμίλσζεο ηνπ νξγαληζκνύ, απνθεύγνληαο ηα θξέαηα, ην 
αιάηη, κνπζηάξδεο, ηεγαλεηέο ηξνθέο, επεμεξγαζκέλεο ηξνθέο, θαπληζηέο θαη 
αιαηηζκέλεο ηξνθέο, δάραξε θαη γιπθίζκαηα. Δπίζεο αιθνόι θαη γιπθά πνηά. 
 

8 Βήμαηα - Για να ηην καηαπολεμήζαηε: 
 
Γηα λα είζηε έηνηκεο γηα ηελ παξαιία:  
 
1. Μειώζηε ηιρ θεπμίδερ και διοπθώζηε ηη διαηποθή ζαρ.  
Αλ είζηε ππέξβαξε, ε απώιεηα βάξνπο ζα βνεζήζεη ζεκαληηθά. Βάιηε ζηόρν ηελ 
απώιεηα 1.200 -1.500 ζεξκίδσλ εκεξεζίσο, πξνηηκώληαο ηξνθέο κε ρακειά ιηπαξά, 
πνιινύο πδαηάλζξαθεο, πξσηεΐλεο, θξνύηα θαη ιαραληθά. Απνθύγεηε θπξίσο ηα 
θνξεζκέλα ιίπε πνπ βξίζθνληαη ζε ιηπαξά θξέαηα, ηεγαλεηά, καγηνλέδα, θξέκα 
γάιαθηνο, αιιαληηθά, απγά θαη νιόπαρα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα. Απηά ηα ιίπε πξέπεη 
λα απνηεινύλ ιηγόηεξν από ην 10% ηεο δηαηξνθήο καο, θαζώο είλαη απηά πνπ 
ζπκβάιινπλ ζηελ παρπζαξθία ε νπνία κε ηε ζεηξά ηεο επηδεηλώλεη ηελ θπηηαξίηηδα. 
Δπίζεο, πξέπεη λα πεξηνξίζεηε ηελ πξόζιεςε απιώλ ζαθράξσλ (π.ρ. δάραξε) 
 
2. Ανηιμεηωπίζηε ηην καηακπάηηζη ςγπών.  
Οη πεξηνρέο κε θπηηαξίηηδα πεξηέρνπλ πεξηζζόηεξα θύηηαξα κε θαηαθξάηεζε λεξνύ. Αλ 
ζην ζώκα ππάξρεη κεγάιε πνζόηεηα πγξώλ, απηό ζα θηλεζεί ζηα «θνπζθσκέλα» 
θύηηαξα. Απηόο είλαη θαη ν ιόγνο πνπ πνιιέο γπλαίθεο κε θπζηνινγηθό βάξνο 
εκθαλίδνπλ θπηηαξίηηδα. Η απνηνμίλσζε από ην αιάηη θαη ε θαηαλάισζε λεξνύ 
(ηνπιάρηζηνλ 8 πνηήξηα) ζα ζπκβάιεη ζηε κάρε θαηά ηεο θαηαθξάηεζεο. 
 
3. Αςξήζηε ηιρ ανηιοξειδωηικέρ ηποθέρ.  
Σα ηνηρώκαηα πνπ πεξηβάιινπλ ηηο «ιηπναπνζήθεο» είλαη από θνιιαγόλν θαη γη' απηό 
θαηαζηξέθνληαη από ηηο ειεύζεξεο ξίδεο (πνπ δεκηνπξγνύληαη από ην ηζηγάξν θαη ηνλ 
ήιην). Βάιηε ζηόρν ηνπιάρηζηνλ 5 θξνύηα θαη ιαραληθά θαζεκεξηλά, πνπ εθνδηάδνπλ 
ηνλ νξγαληζκό κε αληηνμεηδσηηθά ζηνηρεία πνπ πνιεκνύλ ηηο ειεύζεξεο ξίδεο. 
 
4. Μειώζηε ηιρ ηοξίνερ.  
Αλ θαη ε θπηηαξίηηδα δελ απνηειεί ζπζζώξεπζε ηνμηλώλ, ηα θνξεζκέλα ιίπε, ε δάραξε, 
ν θαθέο, ην αιθνόι θαη ην θάπληζκα παίδνπλ ξόιν ζην ζρεκαηηζκό ηεο. Η θαηαλάισζε 



ησλ παξαπάλσ νπζηώλ επηβαξύλεη ην ιεκθηθό ζύζηεκα (πνπ θαζαξίδεη ηνλ νξγαληζκό 
από ηηο ηνμίλεο) κε απνηέιεζκα λα παξάγεη ίλεο πνπ δεζκεύνληαη ζηα ηνηρώκαηα ησλ 
ιηπνθπηηάξσλ, θάλνληαο ηα πνιύ ιεπηά. Απηό κε ηε ζεηξά ηνπ δεκηνπξγεί επηπξόζζεηε 
πίεζε ζην ιίπνο πνπ ζπκπηέδεη πξνο ηα πάλσ κε απνηέιεζκα ην δέξκα λα εκθαλίδεη 
«ιαθθάθηα». 
 
5. Υιοθεηήζηε μια μοπθή άζκηζηρ. 
Κάληε γπκλαζηηθή ΟΛΟ ΣΟ ΥΡΟΝΟ ηνπιάρηζηνλ δύν θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη όρη έλα 
κήλα πξηλ ην θαινθαίξη!  Η αεξόβηα άζθεζε ρακειήο έληαζεο είλαη ηδαληθή αθνύ βνεζά 
ζηελ θαηαλάισζε ζεξκίδσλ θαη βνεζά ζηελ θαιή θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο. Δίλαη πην 
απνηειεζκαηηθή ζε ζπλδπαζκό κε πξνπόλεζε κε βάξε. Η ηνπηθή άζθεζε όκσο δελ 
βνεζά ζηελ απνκάθξπλζε ηεο θπηηαξίηηδαο, αλ δελ ζπλδπάδεηαη κε αεξόβηα άζθεζε, ε 
νπνία ζπκβάιιεη ζηελ θηλεηνπνίεζε θαη θαύζε ιηπαξώλ νμέσλ, γηα ελέξγεηα. 
 
6. Πποζέξηε ηα πούσα και ηα παπούηζια ζαρ. 
Θα ζαο πιεγώζεη απηό πνπ ζα ζαο πσ ηώξα αιιά πξέπεη λα απνθεύγεηε ηα πνιύ 
ζηελά ξνύρα θαη ηα ςειά ηαθνύληα, δηόηη θαη ηα δύν δεκηνπξγνύλ πξόβιεκα ζηελ 
ζσζηή θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο 
 
7. Και ηο μπάνιο κάνει διαθοπά. 
Μελ θάλεηε κπάλην κε δεζηό λεξό. Τηνζεηήζηε ηελ ελαιιαγή θξύνπ θαη δεζηνύ, πνπ 
βνεζάεη ζηελ ζύζθημε ηεο επηδεξκίδαο. 
 
8. Μαζάζ 
Κάληε θαιό καζάδ ζηα πόδηα ζαο έζησ θαη κόλεο ζαο.  Με κηα απιή καιαθηηθή θξέκα, 
θάληε καζάδ (κε θπθιηθέο θηλήζεηο θαη πάληα από θάησ πξνο ηα πάλσ) ζηα πόδηα ζαο, 
θαη όπνπ αιινύ έρεηε εληνπίζεη ζεκάδηα θπηηαξίηηδαο. 
 

Σν ζεκαληηθό βέβαηα, είλαη λα θαηαλνήζεηε όηη ρξεηάδεηαη πξνζνρή θαη ζεξαπεία 
ζπληήξεζεο όιν ην ρξόλν θαη όρη κόλν θαηά ηνπο ζεξηλνύο κήλεο. Οη πεξηζηαζηαθέο θαη 
γξήγνξεο ζεξαπείεο έρνπλ κελ απνηέιεζκα αιιά ήπην θαη πξνζσξηλό. Γη’ απηό θαη εκείο 
αθνινπζώληαο ην αξραίν ξεηό «ηνπ θξνλίκνπ ηα παηδηά πξηλ πεηλάζνπλ καγεηξεύνπλ» 
ζαο πξνεηνηκάδνπκε από ηώξα! 
 

 
 

Αν έτεηε ζσγκεκριμένες ερωηήζεις ή ανηζστίες, επικοινωνήζηε μαζί μας ζηο youcandoit@diatrofologos.com και 

θα αναθερθούμε ζηα θέμαηα ασηά ζε μελλονηικές εθημερίδες.  

  

  

Γεκηνπξγήζεθε από ην www.diatrofologos.com Παξαθαιώ ζηείιηε απηή ηελ 

εθεκεξίδα ζε όπνηνλ πηζηεύεηε πσο ζα βνεζεζεί! 

  

 

To unsubscribe please send e-mail to: unsubscribe@diatrofologos.com 

 

mailto:youcandoit@diatrofologos.com
http://www.diatrofologos.com/
mailto:
mailto:unsubscribe@diatrofologos.com

