
ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΓΙΑ ΚΥΤΤΑΡΙΤΙΔΑ 
 

Γνωρίζουµε ότι µε τον όρο "κυτταρίτιδα" αναφερόµαστε στην εναπόθεση νερού και 

λίπους ανάµεσα στο δέρµα και την ακριβώς από κάτω στιβάδα, που συνοδεύεται από 

µειωµένης ελαστικότητας συνδετικό ιστό και εµφάνιση της χαρακτηριστικής µορφής 

"ρυτίδων" πάνω στο δέρµα. Επτά στις οκτώ γυναίκες αντιµετωπίζουν πρόβληµα 

κυτταρίτιδας. Είναι µια κατάσταση που απασχολεί ακόµα και τις λεπτές γυναίκες και 

όχι µόνο όσες έχουν κάποια κιλά παραπάνω ή µεγαλύτερη συσσώρευση λίπους στο 

σώµα τους.  

Η κυτταρίτιδα µπορεί να εµφανιστεί σε όλα τα σηµεία του σώµατος, αλλά τα πιο 

συνηθισµένα είναι:  

• µηροί   

• γλουτοί   

• εσωτερικό των µπράτσων   

• στοµάχι   

• κοιλιά   

• γάµπες  

 

Τα αίτια για την κυτταρίτιδα µπορεί να είναι πολλά, όπως η καθιστική ζωή, η 

µειωµένη κίνηση και φυσική δραστηριότητα, η κληρονοµικότητα, η διαταραγµένη 

κυκλοφορία του αίµατος, κάποιες ορµονικές διαταραχές, η ύπαρξη παχυσαρκίας και 

κακής διατροφής, το κάπνισµα, η συχνή και υψηλή κατανάλωση αλκοόλ, η 

δυσκοιλιότητα. Ανάλογα µε τα αίτια, η κυτταρίτιδα µπορεί και πρέπει να 

αντιµετωπιστεί.  

 

Η γυναίκα θα πρέπει:  
• Να περιορίσει ή, ακόµα καλύτερα, να διακόψει το κάπνισµα και να κάνει 

κατανάλωση αλκοόλ µε µέτρο. 

 

• Να γίνει πιο δραστήρια στην καθηµερινότητά της και να προσπαθήσει, αν 

αυτό είναι δυνατό, να κάνει οργανωµένη άσκηση (γυµναστήριο, κάποιο σπορ, 

πεζοπορία). 

 



• Να κάνει έναν καλό ορµονικό έλεγχο και να συµβουλευτεί το γιατρό της.  

 

• Όσον αφορά το βάρος της, θα πρέπει να επιδιώξει την απόκτηση ενός 

ιδανικού σωµατικού βάρους, που καθορίζεται από το Δείκτη Mάζας Σώµατος 

(ΔΜΣ ή ΒΜΙ). Για να έχουµε ιδανικό βάρος, ο λόγος αυτός πρέπει να δίνει 

ένα καθαρό νούµερο µέχρι 25. Όταν δίνει µεγαλύτερες τιµές, τότε στις 

περισσότερες περιπτώσεις το άτοµο κατατάσσεται ως υπέρβαρο ή παχύσαρκο.  

 

Η διατροφή είναι καθοριστικός παράγοντας για την αντιµετώπιση της 

κυτταρίτιδας.  

Οι διατροφικές συστάσεις και τα σηµεία που πρέπει να προσέξει η γυναίκα που 

αντιµετωπίζει το "πρόβληµα" αυτό είναι οι παρακάτω:  

 

Μειωµένη πρόσληψη λίπους, και κυρίως ζωικού ή κορεσµένου λίπους: Είναι το 

λίπος που βρίσκεται σε λιπαρά κρέατα, τηγανητά, µαγιονέζα και κρέµα γάλακτος, 

αλλαντικά, ζωικά βούτυρα, αυγά, ολόπαχα γαλακτοκοµικά και τυροκοµικά προϊόντα. 

Ακόµα θα πρέπει να αποφεύγεται η αύξηση του σωµατικού βάρους και η ανάπτυξη 

της παχυσαρκίας, που και τα δύο συµβάλλουν στην εµφάνιση και την επιδείνωση της 

κυτταρίτιδας.  

 

Νερό: θα πρέπει να υπάρχει καλή κατανάλωση νερού, παράλληλα µε τα γεύµατα της 

ηµέρας (και όχι µε τα γεύµατα), ώστε να λειτουργεί καλύτερα ο µεταβολισµός και τα 

διάφορα συστήµατα του σώµατος (π.χ. γαστρεντερικό).  

 

Μειωµένη πρόσληψη απλών σακχάρων (υδατανθράκων): πρέπει να περιοριστούν 

τα απλά σάκχαρα (π.χ. ζάχαρη). Η ζάχαρη είναι µια µορφή υδατάνθρακα που 

βρίσκεται παντού και έχει άµεση σχέση µε την ανάπτυξη της κυτταρίτιδας. Δεν είναι 

µόνο τα γλυκά και όσες τροφές είναι φανερό ότι περιέχουν πολλά ζάχαρα λόγω 

γεύσης (µπισκότα, καραµέλες, πάστες, µέλι, µαρµελάδες).  

Μην ξεχνάτε ότι η δυσκοιλιότητα συµβάλλει σε µεγάλο βαθµό στην εµφάνιση ή 

επιδείνωση της κυτταρίτιδας. Έτσι, θα πρέπει να υπάρχουν άφθονα φρούτα και 

λαχανικά, δηµητριακά ολικής άλεσης και όσπρια. 

 



Μειωµένο αλάτι: το αλάτι, όπως ξέρουµε, προκαλεί κατακράτηση υγρών. Έτσι, θα 

πρέπει να περιοριστούν οι αλµυρές τροφές, καθώς και η υπερβολική προσθήκη 

αλατιού στο φαγητό. Τροφές όπως παστά, κονσέρβες, πατατάκια, αλµυρά τυριά θα 

πρέπει να αποφεύγονται, ενώ θα πρέπει να ελέγχουµε την προσθήκη αλατιού κατά τη 

διάρκεια της µαγειρικής παρασκευής. Τέλος, ιδιαίτερη προσοχή απαιτείται στην 

κατανάλωση έτοιµου φαγητού ή φαγητού "fast food", αφού σε αυτά τα τρόφιµα η 

περιεκτικότητα σε αλάτι είναι υψηλή.  

 

Άλλες σχετικές συστάσεις:  
• Μειωµένη πρόσληψη αλκοόλ. 

• Αποφυγή καπνίσµατος. 

• Έντονη φυσική δραστηριότητα καθηµερινά: από το απλό περπάτηµα ως το 

γυµναστήριο. Η κάθε µορφής άσκηση συµβάλλει στην καύση θερµίδων, στην 

καλύτερη αιµάτωση των ιστών και κυκλοφορία του αίµατος, καθώς και στη 

διατήρηση ή απώλεια του σωµατικού βάρους.  


