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اگر آکنه دارید، این خوراکی ها
را هرگز نخورید

یــادداشت اختصاصــی پایگــاه
خبری صدای تجارت

دکتر فرناز فضلعلی– نگارنده در
دوران نوجوانی خود درگیر آکنه
بــود و در هنگــام مراجعــه بــه
پزشکان متخصص همواره این پرسش
مطرح بود که آیا نوع غذایی که
مصــرف مــی کنیــم، مــی توانــد
ارتبـاطی بـا آکنـه داشتـه باشـد؟
برخـی پزشکـان ارتبـاط بیـن رژیـم
غذایـی و آکنـه را نفـی و برخـی
دیگـر رژیـم غذایـی را بـی تـاثیر
نمی دانستند. اما به مرور زمان
کـه تغییـرات کـوچکی را در رژیـم
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ــد ــردم، شاه ــاد ک ــی ایج غذای
تغییـرات بزرگـی در سلامـت پوسـت
شدم و به صراحت به شما اعلام می
کنـم کـه مقـوله رژیـم غذایـی در

درمان آکنه را جدی بگیرید.

گیاه خواری

یکـی از مهـم تریـن تغییراتـی کـه
پوست من را از آکنه نجات داد،
گیاه خواری بود. در یک مقاله ی
دیگر به تاثیر عظیم گیاه خواری
بـر سلامـت پوسـت خـواهم پرداخـت،
امـا در ایـن مقـاله مـی خـواهم
درباره ی سه ماده ای صحبت کنم
که اگر از آکنه رنج می برید،
باید از مصرف این سه نوع ماده
خـودداری کنیـد. سـه مـاده ای کـه



علم تاثیر آن ها را بر عملکرد
هورمون ها و تشدید آکنه اثبات

کرده است.

نخستین خوردنی که اکنون از شما
می خواهم به آشپزخانه بروید و
آن را روانـــه ســـطل زبـــاله
کنید، شکر تصفیه شده است. شکر
تصفیه شده می تواند سبوم پوست
شما را تامین کند.همان طور که
می دانید سبوم همان روغن  پوست
شما است که به پوست نرمی  خوبی
مـی بخشـد و بـه ورود مـواد مغـذی
به داخل پوست کمک می کند اما
معمـولا در پوسـت هـایی کـه مسـتعد
آکنـه هسـتند، سـبوم بیـش از حـد
مجاز تولید می شود. سبوم منبع



غذایــی فــوق العــاده ای بــرای
بـاکتری هـا و بـاكتري پـي آكنـه
اسـت و دراثـر تولیـد بیـش از حـد
سبوم، این باکتری ها نیز رشد
بیـش تـری داشتـه و سـبب تحریـک و

قرمزی پوست می شوند.

حـال بـا مصـرف بیـش از حـد شکـر
سـفید، سـطح قنـد خـون مـا بـا مـی
رود و ایـن امـر بـاعث بـالارفتن
سـطح انسـولین مـی شـود. انسـولین
یکـی از مهـم تریـن هورمـون هـایی
در بـدن محسـوب مـی شـود کـه بـه
ذخیـره گلوکـوز اضـافی در بـافت
هـای چربـی و عضلات کمـک مـی کنـد.
همچنیـن افزایـش انسـولین بـاعث
بالارفتن هورمون IGF-1  می شود



که که یک ترکیب بسیار التهابی
اسـت. در صـورت مصـرف بیـش از حـد
شکر و در صورتی که بدن قادر به
ذخیـره در کبـد و تبـدیل آن بـه
گلوکوز نباشد، مقدار اضافه را
بـه اسـیدهای چـرب تبـدیل کـرده و
به عنوان تری گلیسیرید در بدن
ذخیـره مـی شـود و متعاقبـا سـطح
تری گلیسیرید افزایش می یابد.
این تری گلیسریدهای ایجاد شده
در حقیقـت مـواد تشکیـل دهنـده
سبوم هستند. پس زمانی که شما
مقدار زیادی شکر مصرف می کنید،
بـدن خـود را وارد پروسـه ای مـی
کنید که در ابتدا مقدار تولید
انســولین افزایــش مــی یابــد و
مقـدار چربـی بیشتـر مـی شـود و



پوسـت شمـا بـه ایـن پروسـه بـا
افزایش مقدار تولید سبوم پاسخ
می دهد.  بیشترین مقدار شکر در
غلات، سـس پاسـتا، انـواع شیرینـی
جـات و شکلات هـا و حتـی در مـواد
غذایـی سـالم مثـل آبمیـوه هـای
طـبیعی کـه هـر روز صـبح میـل مـی

کنید، وجود دارد.

شیرینی و شکلات؛ ممنوع

اگر با آکنه دست و پنجه نرم می
کنید، ممکن است بارها این جمله
را شنیـده باشیـد کـه لطفـا مصـرف
شیرینی و شکلات را قطع کن. اما
بد نیست گاهی اوقات به غذاهای
دیگری هم که مصرف می کنیم نگاه
دقیق تری بندازیم مثلا سس پاستا



که می تواند معادل سالم تری هم
داشتـه باشـد. بـه طـور کلـی ایـن
جملـه را همیشـه بـه خـاطر داشتـه
باشید که هر چقدر مواد غذایی
مصـرفی فیـبر بیـش تـری داشتـه
باشنـد، ضـرر کـم تـری خواهنـد

داشت.

اثر مخرب چربی ها بر روی پوست

دومیــن مــاده ای کــه شایــد از
شنیـدن آن تعجـب کنیـد، چربـی هـا
می باشند. روی صحبت من فقط با
چربی ها ی ترانس و یا چربی های
اشبـاع شـده از محصـولات حیـوانی
 ویـا غذاهـای سـرخ کردنـی نیسـت،
حتی چربی های سالمی که مصرف می
کنیـم مثـل گـردوی غنـی از امگـا،



دانـه ی چیـا و یـا حتـی آووکـادو
میـق توانـد آکنـه شمـا را تشدیـد
کنـد. موضـوعی کـه اینجـا اهمیـت
پیـدا مـی کنـد ایجـاد تعـادل در
مصـرف اسـت تـا پوسـتمان هـم حـال
خـوبی داشتـه باشـد. فکـر میکنـم
تقریبـا تمـام خواننـدگان ایـن
نوشتار آگاه هستند که چربی های
ترانـس و اشبـاع شـده تـا چـه
انـدازه بـرای بـدن و پوسـت مـا

ناسالم هستند.

چربـی هـای سـالم هـم در ایجـاد
آکنه نقش دارند

اما این سوال مطرح می شود که
چربی های سالم چرا؟ معمولا مردم
تشویـق بـه مصـرف ایـن گـروه از



چربی ها می شوند اما این نکته
را از خـاطر نبریـد کـه در ایـن
مـورد میـزان مصـرف بسـیار اهمیـت
دارد.بـه عنـوان مثـال میخـواهم
درباره ی انواع امگاها ی عزیز
و نـوع پیونـدهایشان بـا هـم حـرف
بزنیـم. امگـا-۹ دارای ۹ پیونـد،
امگا-۶ دارای ۶ پیوند و امگا-۳
دارای ۳ پیونـد اسـت. مسـلما هـر
چقـدر کـه تعـداد پیونـدها بیشتـر
باشـد، شـانس شکسـته شـدن آن هـم
افزایـش مـی یابـد. مثلا امگـا-۹
پیونـدهای زیـادی بـرای شکسـتن
دارد و در صورت شکستن هر کدام
از ایـن پیونـدها دیگـر مـا چربـی
سالم امگا-۹ را نخواهیم داشت و
بـه یـک چربـی مضـر و فاسـد بـرای



بدن که همان چربی ترانس خواهد
بـود، تبـدیل مـی شـود. متاسـفانه
در مارکت امروز به کرات تبلیغ
امگا-۹ را مبینیم، اما اگر این
ماده به پایداری نرسیده باشد و
ــه از آن در ــوص ک ــرف مخص در ظ
برابـر نـور و حـرارت، زمـان و
سایر عوامل محیطی محافظت کند،
نگهـداری نشـده باشـد، جـز ضـرر
برای بدن هیچ چیز نخواهد داشت.
 تنهـا کـاری کـه مـا مـی تـوانیم
بکنیـم حفـظ تعـادل بـدن در مصـرف
چربی ها و حتی چربی های مفید

خواهد بود.

بـا افزایـش مصـرف چربـی مقـدار
چربـی ذخیـره شـده در بـافت هـا



افزایش پیدا می کند و با مصرف
شکر بدن تولید انسولین را آغاز
می کند. اما متاسفانه بدن نسبت
به انسولین مقاومت پیدا می کند
و شما مقادیر بیش تری شکر مصرف
می کنید تا بدن احساس دریافت
قنـد را داشتـه باشـد. پـس واکنـش
هـای دیگـری بـرای پـایین آوردن
قند خون انجام می شود که خود
یکــی از دلایــل خستگیســت. ایــن
پروسه یکی از واکنش های پیچیده
ی بایولوژیکی است و حداقل نیاز
بـه دوسـاعت زمـان بـرای تشریـح
کامـل و جزبـه جـز خواهـد داشـت.
ایـن فراینـدها حتـی بـاعث بهـم
ریختن تعادل هرمون هایی مانند
تستسـترون، اسـتروژن و هورمـون



استرس یا همتن کورتیزول .. نیز
خواهد شد.

به یاد داشته باشید، کوچکترین
اختلال در عملکـرد اورگـان هـای
بــدن، در پوســت خــود را نشــان
خواهند داد و پوست ما آیینه ای
شفاف از عملکرد سیستماتیک  بدن

خواهد بود.

لبنیات

سـومین مـاده ی غذایـی لبنیـات
است. لبنیات از راه های مختلف
به آکنه ارتباط پیدا می کند.
یکی از مهم ترین دلایل علمی این
ارتبـاط ایـن اسـت کـه لبنیـات
هورمون های استروژن و تستسترون



را دستکاری می کند و همان طور
کـه مـی دانیـم بـدن بـرای حفـظ
تعـادل عملکـرد خـود بـه ایـن دو
هورمـون و تعـادل آن هـا نیـاز
دارد. وقتـی میـزان ایـن هورمـون
ها از ریتم منظم خود خارج می
شـود بـدن شـروع بـه ترشـح مقـدار
بیش تری سبوم می کند. در نتیجه
تمایـل پوسـت بـه بسـته شـدن  و
ایجاد پناهگاه برای باکتری ها
افزایش پیدا می کند، در نتیجه
آکنه ایجاد خواهد شد. به علاوه
مصرف لبنیات باعث افزایش ترشح
ــان ــا هم ــون IGF-1  و ی هورم
فاکتور رشد شبه انسولین میشود
که همان طور که گفتیم یک ترکیب
شدیدا التهابی است. به طور کلی



می توان گفت تمام مشتقات تهیه
IGF-1 شده از شیر حیوانات حاوی
هستند. پس نوشیدن هر لیوان شیر
حـاوی ایـن فـاکتور رشـد شبـه
انسـولین اسـت. درنتیجـه اختلالات
هورمـونی و انسـولین و در نتیجـه
بـاز هـم افزایـش ترشـح سـبوم
خـواهیم داشـت. از فوایـد رژیـم
گیاه خواری می توان به دوری از
ــادلات ــه تع ــات و در نتیج لبنی
هورمونی و انسولین اشاره کرد.
همچنین یک سری از مطالعات نشان
دهنـده تـاثیرات لبنیـات بـر روی
اسـترس هـای فـردی هسـتند. بـرای
حفظ سلامت بدن، پوست و حتی سلامت
حیوانـات مـی تـوانیم مصـرف ایـن
مواد را قطع و یا کم و یا حتی



از جانشین های مشابه مانند شیر
ــل ــر نارگی ــا  شی ــادام و ی ب
استفاده کنیم. کافیست لاته خود
را یـک بـار بـا شیـر نارگیـل
امتحـان کنیـد تـا بـرای همیشـه
مصــرف شیــر حیــوانی را کنــار
بگذاریـد. سـعی کنیـد بـرای پنیـر
که شاید بتوان گفت خوشمزه ترین
قسمت غذاهای ماست، جانشین های
فــوق العــاده گیــاهی را پیــدا
کنید. ممکن است قیمت این مواد
غذایی کمی گران تر باشند اما
شما با مصرف این نوع مواد هم
بـه سلامـت بـدن، پوسـت، انـدازه ی
شکمتان و اکوسیستم حیوانات کمک

شایانی کرده اید.



در پایان می توانم بگویم تغییر
رژیم غذایی من تاثیری عمیقی بر
درمـان آکنـه مـن داشـت. مطمئـن
باشید غذایی که سه بار در روز
مصرف می کنید و به رشد بدن و
گـردش سـلولی شمـا کمـک مـی کنـد،
بسـیار بـر سلامـت پوسـتتان هـم
تاثیر خواهد داشت. اگر به این
موارد اطمینان ندارید؛ هر کدام
از ایـن مـواد را فقـط بـرای یـک
مـاه از رژیـم غذایـی خـود حـذف
کنیـد و یـا در میـزان مصـرف دقـت
کـرده و یـا حتـی از جـانشین هـای
مناسب استفاده کنید، اگر اثری
نـداشت بـه رژِیـم غذایـی خـود
برگردید. اما من مطمئن هستم که
تاثیری عمیق بر سلامت و زیبایی



شمـا خواهـد داشـت. تغییـری بـه
ظاهر کوچک اما با نتایج عظیم و

فوق العاده.


