Skuteczne
modelowanie
syl vetki




Dobry kosmetolog powinien zwiekszac swiadomosc
klientow tak, by czuli sie wspotodpowiedzialni

za osiggniecie dtugofalowych efektow. Same zabiegi
nie wystarczg, zeby uzyskac szczuplejsze,
wymodelowane ciato. Konieczna jest wspotpraca.

LNE: Na czym polega modelowa-
nie sylwetki?
Justyna Gorlicka-Kruk: To dziatania
majgce na celu zmiane ksztattu i pro-
porcji ciata, nakierowane na osiggniecie
okreslonego wygladu, przy czym mozna
go osiagna¢ na rozne sposoby, poprzez:

¢wiczenia fizyczne, regularng aktyw-
no$¢, obejmujaca zréwnowazony trening
sitowy, kardio, stretching. Notabene po-
winna ona wspdfistnieé przy kazdej z po-
zostatych metod modelowania sylwetki,
jako rownolegta i dopetniajaca caty pro-
ces z uwagi na redukcje nadmiaru tkanki
tluszczowej, wzmacnianie miesni i popra-
we 0godlnej kondydji fizyczne;j;

diete i kontrole wagi, czyli trwata po-
prawe nawykow zywieniowych, zamiast
wprowadzania krétkotrwatych, rygory-
stycznych i radykalnych diet, ktére zazwy-
czaj powodujg niedobory w organizmie;

nieinwazyjne zabiegi w gabinecie
kosmetologicznym — ujedrnianie skory,
redukgcje cellulitu, niwelowanie nadmia-
ru tkanki tluszczowej — poprzez zabiegi
endermologii, liposukgji ultradzwiekowe;j,
radiofrekwencji, elektrostymulacji miesni,
kriolipolizy;

inwazyjne metody stosowane w chi-
rurgii plastycznej majace na celu zmiane
ksztattu i propordji ciata poprzez usuniecie
nadmiaru tkanki ttuszczowej, ujedrnienie
skory, korekcje proporgji ciata — a wiec
liposukcje, lipofilling (przeszczep ttusz-
czu), abdominoplastyke (plastyke powtok
brzusznych), lifting ciata czy implanty.

A co z tluszczem robia popularne
maszyny? Na przyktad te do liposukcji
ultradzwigkowej?

Sa wykorzystywane do modelowania ud,
posladkéw, brzucha, ramion oraz szcze-
gdlnie opornych miejsc, w tym okolic ko-
lan, podbrodka, kostek. Przez niewielkie

naciecie skory wprowadza sie kaniule, kto-
ra emituje fale ultradzwiekowe, wywotuja-
ce zjawisko kawitacji, doprowadzajac tym
samym do uszkodzenia niechcianej tkan-
ki ttuszczowej i jej uptynnienia. Potem sie
ja precyzyjnie odsysa i usuwa z organizmu.

Inaczej zupetnie dziata radiofre-
kwengja...
Tak, wykorzystuje ona energie radiowa
powstata poprzez emitowanie fal o cze-
stotliwos$ci radiowej, ktére podgrze-
wajg skére, co prowadzi do skrécenia
i zageszczenia witdkien kolagenowych,
czesciowe]j denaturacji kolagenu, a tak-
ze stymulacji fibroblastow do produkg;ji
nowego kolagenu i elastyny. W trakcie
radiofrekwencji nastepuje efekt miejsco-
wej termolizy (uszkodzenia wtdkien biat-
kowych) i jest to sygnat dla organizmu,
by zainicjowad procesy regeneracyjne,
w tym produkcje nowego kolagenu.

Réwnoczesne wykorzystanie naktu-
wania i ogrzewania poprzez fale radio-
we powoduje, ze tkanka poddana za-
biegowi jest stymulowana do silniejszej
regeneracji. Podczas zabiegu nastepuje
rozszerzenie naczyn krwionosénych, dzieki
czemu poprawia sie dotlenienie i odzy-
wienie skéry. Ja osobiscie w procedu-
rach modelujacych sylwetke wykorzystuje
go rowniez w celu ujedrniania skéry i re-
dukgji cellulitu.

Ostatnio bardzo modna stata sie
elektrostymulacja miesni (EMS).
Owszem, wykorzystuje ona impulsy elek-
tryczne do stymulacji migéni, co moze
pomdc w ich wzmacnianiu i ujedrnianiu.
Podczas elektrostymulacji widkna miesni
wykonuja izotoniczne ruchy, wdwczas tak
stymulowane miesnie pobierajg energie
z okolicznych tkanek — w tym z zapaséw
zgromadzonych w tkance ttuszczowe;,
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L-karnityna — wspiera transport
kwasow ttuszczowych do mito-
chondriow, gdzie sg one przeksztat-
cane w energie, suplementacja
L-karnityng moze pomaoc w spalaniu
ttuszczu oraz poprawie wydolnosci
fizycznej

CLA (kwas linolowy) - moze po-
moc W zmniejszeniu masy ciata
poprzez zwiekszenie tempa me-
tabolizmu oraz zmniejszenie ilosci
magazynowanego ttuszczu

ekstrakt z zielonej herbaty — zawie-
ra zwigzki roslinne — katechiny — kto-
re moga wspomagac procesy spala-
nia ttuszczu oraz zwiekszac tempo
metabolizmu; dodatkowo moze
miec¢ korzystny wptyw na zdrowie
serca i regulacje poziomu cukru
we Krwi

probiotyki — majg korzystny wptyw
na zdrowie uktadu pokarmowego
oraz procesy metaboliczne

ekstrakt z Garcinia cambogia — za-
wiera substancje aktywng zwana

spalajgc tym samym jej nadmiar. Dodat-
kowo, w wyniku rozbudowy masy mie-
$niowej pod wpltywem elektrostymulacji,
organizm minimalizuje przyrost tkanki
tluszczowe.

Do najmniej inwazyjnych zabiegéw
modelowania nalezy endermologia,
dlaczego?

System wykorzystuje préznie i rolki, dla
jednoczesnego zasysania fatdu skérmego
i intensywnego masazu tkanek. Dzigki
wytworzonemu podci$nieniu dochodzi
do gtebokiej stymulacji komorek skory,
zwiekszenia syntezy sktadnikéw skéry
wtasciwej i, co istotne, poprawy meta-
bolizmu komérkowego, a to znacznie
wspomaga spalanie tkanki ttuszczowej
i wydalania toksyn. Zaleta tej technologii
jest to, ze przy niewielkiej inwazyjnosci

kwasem hydroksycytrynowym
(HCA), ktora moze hamowac¢ ak-
tywnosc¢ enzymow odpowiedzial-
nych za przemiane weglowodanow
w ttuszcze oraz stymulowac spala-
nie ttuszczu

ekstrakt z kawy zielonej — zawiera
kwas chlorogenowy, ktory moze
wspomagac procesy spalania ttusz-
Czu oraz regulowac poziom cukru
we krwi

kreatyna — jest substancjg naturalnie
wystepujgcg w miesniach i moze
pomoc w zwiekszeniu wydolnosci
fizycznej, sity i masy miesniowej;
przy regularnym treningu sitowym
ma pozytywny wptyw na modelo-
wanie sylwetki poprzez zwiekszenie
intensywnosci treningu i poprawe
kondycji

kofeina — naturalny stymulant, ktory
moze zwiekszac tempo metaboli-
zmu i poprawia¢ wydolnosc fizycz-
Nna, wspomaga zwiekszenie spalania
kalorii i ttuszczu oraz przyczynia sie
do efektywnosci treningu.
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jest bardzo skuteczna, ponadto popra-
wia krazenie krwi, redukuje cellulit i wi-
docznie ujedrnia ciato.

To jeszcze omédwmy urzadzenia
do kriolipolizy.
Ten rodzaj maszyn wykorzystuje niskie
temperatury do zamrazania komérek
ttuszczowych, co prowadzi do ich natural-
nej eliminagji z organizmu. Komorki ttusz-
Czowe s3 z organizmu usuwane stopnio-
wo, po zabiegu, przez ukfad limfatyczny.
Chtodzenie jest kontrolowane, a niektére
urzadzenia sg juz wyposazone w specjal-
ne membrany, ktére stanowig bariere po-
miedzy miejscem zabiegowym a glowica,
co zwieksza bezpieczenstwo zabiegu,
zmniejszajac ryzyko uszkodzenia pobli-
skich tkanek. Kriolipoliza wykorzystywa-
na jest w celu redukgji tkanki ttuszczowej
w okreslonych obszarach ciata, najczescie;
na brzuchu, podbrédku, ramionach.

Co sie dzieje z uwolnionym ttusz-

czem?
W postaci wolnych kwaséw ttuszczo-
wych oraz glicerolu jest transportowany
przez krew do réznych tkanek i narzgdow,
gdzie moze by¢ wykorzystywany jako zré-
dto energii lub magazynowany. Wolne
kwasy ttuszczowe moga by¢ transporto-
wane do mitochondriéw komérek, gdzie
sg poddawane beta-oksydacji — proce-
sowi, w wyniku ktérego sa rozktadane
na acetylo-CoA, ktory nastepnie trafia
do cyklu Krebsa, az w koncu zostaje
przeksztatcony w energie w postaci ATP.
Jesli organizm nie potrzebuje natych-
miast energii, wolne kwasy ttuszczowe
moga byé magazynowane z powrotem
w komoérkach ttuszczowych w postaci
triacylogliceroli, ktére stanowig gtéwna
forme magazynowania energii w postaci
tuszczu.

Warto wspomnieé, ze proces uwol-
nienia ttuszczu jest kontrolowany przez
rozne hormony, takie jak adrenalina,
noradrenalina, insulina, glukagon oraz
hormony tarczycy. Moga one wptywaé
na tempo lipolizy oraz na to, gdzie i jak
tluszcz jest wykorzystywany lub magazy-
nowany.



Co sam klient powinien robié¢,
by wspiera¢ efekty modelowania?
Bardzo wazne jest zadbanie o zbilansowa-
na diete, bogatg w warzywa, owoce, petno-
ziamiste produkty zbozowe, biatka o niskie;
zawartosci tluszczu oraz zdrowe ttuszcze.
Unikanie nadmiaru przetworzonych pro-
duktow spozywezych, cukru i ttuszczow
trans przyczynia sie takze do utrzymania
odpowiedniej wagi. Ograniczenie spo-
zycia kalorii moze by¢ konieczne w celu
osiggniecia ujemnego bilansu energetycz-
nego, co dla spalania tkanki ttuszczowe;
jest nieodzowne. Jednak zbyt drastyczne
ograniczanie kalorii moze prowadzi¢ wrecz
do spowolnienia metabolizmu i utraty
masy miesniowej. W dzisiejszych czasach
zapominamy czesto o regularnych posit-
kach o statych porach, co pomaga w utrzy-
maniu réwnowagi hormonalnej oraz stabi-
lizacji poziomu cukru we krwi.

Niebagatelng role odgrywa regularna
aktywno$¢ fizyczna, ktéra powinna obej-
mowac zréznicowane treningi: aerobowy,
sitowy oraz ¢wiczenia interwatowe. Od-
powiednio dobrany sport i jego inten-
sywnos¢ zwigksza tempo spalania tkanki
tluszczowej oraz pomaga w utrzymaniu
zredukowanej wagi. Cwiczenia i ogélny
ruch pomagaja utrzymaé dtugofalowe
efekty po zabiegach z wykorzystaniem
dzisiejszych technologii.

Aby te dziatania byly skuteczne, warto
spojrze¢ na wszystkie procesy w organi-
zmie w sposdb holistyczny. Wysoki poziom
stresu, ktéry prowadzi do wzrostu stezenia
kortyzolu (odpowiedzialnego za groma-
dzenie ttuszczu w organizmie) nie poma-
ga. W zwigzku z tym warto pochylic sie nad
metodami zarzadzania stresem, chociazby
poprzez techniki relaksacyjne, medytacje
czy praktyke jogi.

Réwnie wazne jest odpowiednie, regu-
larne nawadnianie organizmu, niezbedne
dla prawidtowego funkcjonowania pro-
ceséw metabolicznych, regulacji apetytu,
usuwania toksyn z organizmu, poprawy
trawienia oraz wchtaniania sktadnikéw od-

zywezych.

Tak, o ile nie przeszkodza nam za-
burzenia ogdlnoustrojowe.

To wazna kwestia, bo mogag mieé wptyw
na efekty spalania ttuszczu poprzez réz-
ne mechanizmy, zarbwno bezposrednie,
jak i posrednie, dla przyktadu:

choroby tarczycy, jak jej niedoczynnosé
(hipotyreoza) lub nadczynnosé (hipertyreo-
za), wplywaja na metabolizm. Niedoczyn-
no$¢ spowalnia jego tempo, co utrudnia
proces spalania ttuszczu. Nadczynnosé
z kolei przyspiesza metabolizm, ale powo-
duje utrate masy miesniowe;

zaburzenia gospodarki weglowoda-
nowej, czyli cukrzyca, insulinooporno$é
czy hiperglikemia réwniez ograniczajg
zdolnos¢ spalania ttuszczu;

zaburzenia hormonalne, jak zespot
policystycznych jajnikéw (PCOS), moga
prowadzi¢ do insulinoopornosci, nad-
miernego wzrostu masy ciata oraz zabu-
rzeh metabolizmu tluszczdw.

Jak popularne grupy lekéw wpty-

waja na spalanie ttuszczu?
Na pewno przeciwcukrzycowe, jak
metformina, popularny lek przeciwcu-
krzycowy, moze zmniejszac¢ wchtania-
nie glukozy z jelit, co moze prowadzi¢
do zmniejszenia produkcji i gromadzenia
tuszczu.

Leki przeciwhistaminowe stosowa-
ne w leczeniu alergii moga powodowaé
przyrost masy ciata, wystepujacy jako
skutek uboczny.

Wiekszos¢ antydepresantow, zwlasz-
cza te z grupy inhibitoréw wychwytu
zwrotnego serotoniny (SSRI), przyczy-
niajg sie do przyrostu masy ciata, jako
skutek uboczny. Mechanizm tego efektu
nie jest w pemi opisany, ale moze by¢
zwigzany ze zwiekszeniem apetytu lub
zmianami w metabolizmie tluszczéw.

Nastepnie leki steroidowe, takie jak
kortykosteroidy, stosowane w leczeniu
stanéw zapalnych lub choréb autoim-
munologicznych, sprzyjaja zatrzymaniu
wody w organizmie, retencji sodu oraz
przyrostowi masy ciata, zwigzanemu
z gromadzeniem ttuszczu, zwtaszcza
w okolicy brzucha.

Idac dalej, warto mieé na uwadze,
ze medykamenty beta-adrenolityczne,
stosowane w leczeniu nadciénienia tet-
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/wracam uwage, ze oddzia-
tywanie wybranych grup lekow
na organizm w kontekscie spa-
lania ttuszczu nie jest podpo-
wiedzig do ich stosowania lub
nie tylko dlatego, aby osiggnac
efekt zwigzany z iloscig tkanki
ttuszczowej. Leki te powinny byc¢
stosowane Scisle w zgodzie z za-
leceniami lekarza. Stosowanie
medykamentow hormonalnych
czy przeciwcukrzycowych bez
konkretnych wskazan zdrowot-
nych moze spowodowac roz-
regulowanie organizmu i wrecz
odwrotny skutek do potencjalnie
zZamierzonego.

niczego i innych schorzen serca, moga
prowadzi¢ do zmniejszenia tempa meta-
bolizmu i aktywno$ci fizycznej, co moze
wptyngé na spalanie ttuszczu. | wreszcie
leki hormonalne, w tym antykoncepcja
albo leki hormonalne stosowane w lecze-
niu probleméw ptodnosci oraz hormony
tarczycy, moga mieé wptyw na metabolizm
ttuszczdw i masy ciata.

Ktore mikroelementy wpieraja mo-
delowanie sylwetki?
Na pewno kwasy ttuszczowe omega-3, kto-
re znajduja sie gtéwnie w ttustych rybach.
Maja one korzystny wptyw na zdrowie serca,
redukcje standw zapalnych oraz regulacje
metabolizmu ttuszczéw. Ponadto witamina
D, ktéra odgrywa istotna role w utrzymaniu
zdrowia kosci oraz funkcjonowaniu uktadu
immunologicznego. Niektdre badania su-
geruja, ze niedobdr witaminy D moze by¢
zwigzany z otyloscig i zaburzeniami meta-
bolicznymi. Niestety w naszej szerokosci
geograficznej niedobdr tej witaminy nie
jest rzadkoscia.

To jeszcze powiedzmy o terapiach

taczonych i ich przewadze nad monote-
rapiami.
Niezaleznie od tego, z jakim problemem
mamy do czynienia, kiedy chcemy zniwe-
lowaé defekty i niedoskonato$ci twarzy czy
tez popracowacd nad poprawg kondycji
skory i gtebszych tkanek w obrebie cate-
go ciata, stosujac terapie tagczone, moze-
my znacznie wiecej osiggnaé w relatywnie
krétszym czasie. W kazdym planie zabie-
gowym synergia dziatania réznych metod,
technologii powoduje, ze efekty kuracji sa
trwalsze. Nigdy nie jest tak, ze po zastoso-
waniu jednego rodzaju zabiegu osiggamy
spektakularne efekty, zwtaszcza jesli mowa
o zabiegach ujedrniajacych, modelujacych
sylwetke. Tak jak juz wspomniatam, zdro-
we, jedrne i smukte ciato to wynik wielu
czynnikdw.

Jezeli mamy do czynienia z klient-
ka, ktéra znacznie obnizyta swoja wage
w krétkim czasie, nie mozemy zajmowaé
sie wytgcznie gtebokimi tkankami. Warto
skoncentrowac sie w rownym stopniu na
napieciu skory, gdyz to wtasnie ten para-
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metr bedzie wymagat szczegdlnej mobi-
lizacji, stymulacji z naszej strony.

Terapie tagczone, stosowane w ko-
smetologii, wykorzystujg rézne zjawiska,
w tym akustyczne, termiczne, mechanicz-
ne, elektromagnetyczne. W zaleznosci
od wskazan mozemy w rézny sposdb
i z rézng czestotliwoscig taczyé zardwno
technologie, jak i metody iniekcyjne.

A jakies$ konkretne przyktady?
W przypadku nadmiaru tkanki ttuszczo-
wej, zlokalizowanej w postaci fatdu skér-
no-tluszczowego sprawdzonym potacze-
niem jest kriolipoliza z falg uderzeniowa
i falg radiowa. Naruszamy w ten sposdb
btone komdrkowa adipocytdw, uwalnia-
my glicerol i wolne kwasy tuszczowe, ktd-
re w dalszej kolejnosci — zgodnie z nasza
fizjologia — zostajg wydalone z organizmu.

W przypadku wiotkiej skéry mamy

do dyspozycji masaz podcisnieniowy
- endermologie z falg uderzeniowa oraz
falami radiowymi (fale elekromagnetycz-
ne plus ultradzwieki). Nie sa to inwazyjne
zabiegi, a mimo to skutecznie redukuja
oporng tkanke ttuszczowa. Endermologia
ma za zadanie ujedrni¢, wygtadzi¢ struktu-
re skory, a takze zmniejszy¢ obwdd tkanki
ttuszczowe]. Natomiast fala uderzenio-
wa przy uzyciu fal akustycznych dociera
do miejsca problemu, jakim jest oporna
tkanka tluszczowa, powodujac jej rozbicie.

Nieco bardziej inwazyjne jest pota-
czenie endermologii z lipoliza iniekcyj-
ng. Podczas masazu podcisnieniowego
zwigkszamy metabolizm, czego efektem
jest szybsze usuniecie zalegajacej tkanki
ttuszczowej i zgromadzonych toksyn. En-
dermologia wzmacnia procesy wywotane
w wyniku lipolizy iniekcyjne;.

Ja z powodzeniem wiaczam réwniez do
protokotéw zabiegowych na ciato mezote-
rapie igtowa, za pomoca ktérej podaje
substancje czynne wspomagajace oddzia-
tywanie poszczegdlnych technologii na
tkanki. W zaleznosci od konkretnych wska-
zan wykorzystuje m.in. kwas hialuronowy,
kofeine, L-karnityne, fosfatydylocholine,
oligopeptydy oraz deoksycholan sodu. =
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