
دکتر فرناز فضلعلی

تاثیر مخرب لیمو برای پوست
دکتـر فرنـاز فضلعلی- زمـانی کـه
شمــا در اینترنــت بــه دنبــال
راهکارهـایی بـرای ارتقـای ظـاهر
پوست خود هستید، ممکن است با
هزاران ویدیو مواجه شوید که به
شما روش های مختلف استفاده از
لیمـو در روتیـن پوسـتتان را مـی

آموزد.

در ایـن یـادداشت بـا مـن همـراه
باشید تا با تکیه بر علم، به
ایـن پرسـش پاسـخ دهیـم که آیـا
مصرف لیمو به صورت موضعی برای

پوست مفید است یا مضر؟

استفاده از لیمو در غذاها فوق
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العاده است. به عبارتی می توان
گفـت اسـتفاده از لیمـو در داخـل
بدن عادی است اما بر روی بدن
نـه.  در سـایت پینترسـت هـزاران
رسپی برای محافظت از پوست و مو
وجود دارد که در آن ها از مواد
معمـول داخـل آشپزخـانه بـه خصـوص
ــت. ــده اس ــتفاده ش ــو اس لیم
ادعاهـایی کـه بـرای اسـتفاده از
لیمو مطرح می شود رنج گسترده
ای را در بـر میگیـرد؛ از روشـن
کننـدگی و کـاهش لـک هـای صـورت و
چین و چروک، تا تمیز کردن لایه

برداری و کنترل چربی.

به طور کلی پژوهشگران در زمینه
تولید محصولات مراقبتی محتاطانه



گیاهــان را بــه صــورت خــالص و
مسـتقیم وارد محصـولات مـورد نظـر
خود می کنند و در ترکیب از آن
هـا اسـتفاده مـی کننـد. امـا در
زمان هایی نه چندان دور تقریبا
از حــدود ۱۰الــی ۱۵ ســال پیــش
اسـتفاده از مـوادی ماننـد روغـن
زیتــون، روغــن آرگــان، عصــاره
شیریـن بیـان  و یـا روغـن درخـت
چـای مرسـوم شـد. ایـن هـا کـاملا
گیاهی، امن و در عین حال موثر
نیـز هسـتند. امـا در زمینـه ی
استفاده از لیمو بر بروی پوست

صورت این شرایط وجود ندارد.

با توجه به شواهد موجود مردم
به دلایل زیر از لیمو در روتین



پوستی خود استفاده می کنند:

تصور می کنند که لیمو سرشار .1
ــان ــا هم ــامین C ی از ویت
اســـکوربیک اســـید اســـت.
اســکوربیک اســید یــک آنتــی
اکسیدان استثنایی است که با
به دام انداختن رادیکال های
آزاد مـانع از پیـری پوسـت و
تیـره شـدن آن مـی شـود و در
عیـن حـال تحریـک کننـده کلاژن
نیـز هسـت. توصـیه ام بـه شمـا
این است که اگر محصول مناسب
ویتـامین C را در روتیـن خـود
داشتـه باشیـد، صـد برابـر آب
لیمو اسکوربیک اسید به پوست

شما می رساند.



دلیـل بعـدی کـه ایـن گـروه .2
تمایــل بــه اســتفاده از آب
لیمـو در روتیـن خـود دارنـد،
مـاده ی سـیتریک اسـید اسـت.
ســیتریک اســید عضــوی از
خـانواده ی آلفـا هیدروکسـی
اسیدهاست اما در حقیقت یکی
از ضعیـف تریـن اعضـای ایـن
گـروه اسـت. سـیتریک اسـید بـه
عنـوان یـک آلفـا هیدروکسـی
اسـید مـی توانـد لایـه بـرداری
ــاهش ــه ک ــد و ب ــام ده انج
رنگـدانه هـا کمـک کنـد. امـا
غلظتـی از ایـن مـاده کـه در
داخل لیمو وجود دارد به حدی
کم است که شما برای داشتن
اثـری مشـابه یـک کـرم دارویـی



بـه ۲۰۰ عـدد لیمـو احتیـاج
دارید.

شاید دلیل بعدی محبوب بودن .3
لیمو در بین مردم حضور مشتق
ـــام ـــه ن ـــامین B ب ویت
نیاسینامید است که خاصیت ضد
ــدگی دارد و ــن کنن ــک روش ل
همچنین ضد التهاب خوبی است
و همچنیـن بـرای درمـان پوسـت
هـای خشـک نیـز بسـیار مناسـب

است.

با توجه به این دلایل ممکن است
تصـور کنیـد کـه اسـتفاده از آب
لیمـو بـرای پوسـت فـوق العـاده
خواهد بود. اما لطفا کمی صبر

کنید.



تمـام مزایـای گفتـه شـده بـرای
لیمو می توان گفت شبه علم است،
به این دلیل که مواد موثر در
داخل لیمو این مزایا را دارند.
امـا اولا در اسـتفاده از مـواد
طــبیعی عوامــل مختلفــی ماننــد
شرایـط برداشـت، قـرار گرفتـن در
ــط ــد، شرای ــور خورشی ــرض ن مع
نگهـداری، میـزان تـازگی و یـا
گندیـدگی مـواد و بسـیاری عوامـل
دیگـر بـر روی کارآمـدی آن هـا
تـاثیر گـذار اسـت.  دومـا  غلظـت
هـر کـدام از ایـن مـواد مـوثر در
لیمـو بسـیار اهمیـت دارد.  بـه
عنوان مثال در هر صد میلی لیتر
ــد ــط ۰.۰۴ درص ــو فق از آب لیم
اسکوربیک اسید، ۵ درصد سیتریک



ــینامید ــید  و ۰.۰۰۰۱ نیاس اس
وجود دارد.

این مقادیر  را با مقادیر ی که
در محصـولات پوسـتی وجـود دارد و
موثر واقع می شود در جدول زیر

مقایسه کنید.

 

Substance
Concentration by
%(mass (Lemon

Concentration by mass
((Skin care products

Ascorbic
Acid

۰.۰۴ ۵-۲۰

Niacinamide ۰.۰۰۰۱ ۲-۱۰

Citric Acid ۵ ۲-۱۵

با توجه به داده های جدول بالا،
لیمــو فاقــد غلظــت مــوثری از
اسکوربیک اسید، سیتریک اسید و
یـا نیاسـینامید اسـت. بـه همیـن
ــول ــک محص ــتفاده از ی دلیل اس



دارویی و مراقبتی صد برابر یک
لیمو بر پوست شما تاثیر خواهد

گذاشت.

 

نقش مخرب سورالن

علاوه بر موضوع عدم غلظت کافی ،
حضور هزاران ماده ی دیگر موجود
در لیمو نیز مطرح است. ترکیبات
گیـاهی کـاملا پیچیـده هسـتند و
معمولا برای استفاده باید خالص
سـازی شونـد.  یکـی از ایـن مـواد
حضور سورالن در این میوه است.
سـورالن مـاده ای فیتوشیمیـایی
 اسـت کـه درسـایر گیاهـان ماننـد
کرفس، انجیر و جعفری نیز وجود



UV دارد. ایـن مـاده بـا اشعـه ی
واکنش های سمی انجام می دهد و
ــــده ــــروز پدی ــــاعث ب ب
ــود. ــی ش ــاتیت م فیتوفوتودرم
فیتوفوتودرمـاتیت زمـانی ایجـاد
مــی شــود کــه برخــی از مــواد
شیمیــایی موجــود درگیــاه مثــل
سورالن باعث می شوند تا پوست
بـه  محـض قـرار گرفتـن در معـرض

آفتاب دچار التهاب شود.

بنـابراین زمـانی کـه شمـا از آب
لیمو، جعفری و یا کرفس بر روی
پوست صورت خود استفاده می کنید
و سـپس صـورت خـود را در معـرض
آفتـاب قـرار مـی دهیـد بـه دلیـل
فیتوفوتودرماتیت ممکن است پوست



شمـا دچـار تـاول هـای ی بـزرگ و
التهاب شود که تا 48 ساعت بعد
خودش را نشان خواهد و درمان آن
حـداقل تـا 2 هفتـه بـه طـول مـی
انجامـد. همچنیـن فقـط مسـاله ی
تاول مطرح نیست، زیرا این تاول
ها حتی بعد از خوب شدن باعث به
جـای مانـدن اسـکار بـر روی پوسـت
می شوند و پوست را به شدت حساس
مـی کننـد. همچنیـن در انتهـا بـه
احتمـال 100 درصـد بـاعث افزایـش
رنگــدانه هــای پوســتی بعــد از
التهـاب و یـا PIH مـی شونـد کـه
پروســه ی طــولانی بــرای درمــان
خواهنـد داشـت. البتـه مکانیسـم
دقیـق واکنـش ایـن مـواد ماننـد
سـورالن مشخـص نیسـت. فرضیـاتی



مبنـی بـر واکنـش ایـن مـواد  بـا
DNA و تشکیل کراس لینک ها و یا
واکنش با پروتئین های موجود در
سلول های پوستی و در نهایت مرگ
کراتینوسایت ها و سول های پوست
وجود دارد که کاملا اثبات نشده
اسـت. در حـالتی کـه سـلول هـای
پوسـت و کراتینوسـایت هـا کـه در
حقیقـت محافظـان پوسـت هسـتند مـی
میرنـد پوسـت متـورم مـی شـود و

تشکیل تاول می دهد.

 

یکـی از دیگـر از عـوارض جـانبی
حضـور مـوادی ماننـد سـورالن در
ــت. ــاری لوکودرما اس ــت بیم پوس
لوکودرما بیماری است که فرد در



قسـمت هـایی رنگـدانه هـای پوسـت
خود را از دست می دهد و یا به
عبارتی نواحی در پوست خود دارد
که فاقد رنگ است. در تعدادی از
تحقیقات انجام شده دیده است که
مثلا خانمی که به مدت سه ماه از
تونر لیمو استفاده کرده و بعد
ــای ــه لوکودرم ــاه ب ــه م از س
شیمیـایی مبتلا شـده اسـت و یـا
فردی که بعد از 5 روز استفاده
از خود لیمو به صورت خالص بر
روی پوسـت دچـار التهـاب شدیـد و
ضایعه شده است که بعد از چند
روز خوب شده اما آن ناحیه دچار
فقـدان رنگـدانه شـده اسـت و در
نهایت لوکودرمای شیمیایی اتفاق
افتـاده اسـت. ایـن واکنـش هـا



آلرژیـک نیسـت بلکـه جـزو واکنـش
هـای سـمی اسـت و مـی تـوان گفـت
شایـد دلیـل ایـن اتفـاق اسـیدی
بودن فوق العاده آب لیمو است.
PH این ماده در حدود 2 است که
بـرای پوسـت مـا بـه شـدت اسـیدی

است.

بنابراین پیشنهـاد مـن ایـن اسـت
که از این مواد مانند آب لیمو
و یـا سـایر سـبزیجات بـه صـورت
مسـتقیم بـر روی پوسـت اسـتفاده
نکنیـد. اگـر خیلـی علاقمنـد بـه
استفاده از این مواد هستید به
مقـدار خیلـی کـم بـر روی پوسـت
بمالیــد و حتمــا حتمــا از ضــد
آفتاب استفاده کنید. تاکید می



کنــم که اســتفاده از مــواد
مراقبتـی ماننـد آلفـا هیدروکسـی
اســیدها یــا ســرم هــای حــاوی
ــا ــینامید و ی ــول، نیاس رتین
آزلائیـک اسـید مـی توانـد درمـان
بسـیار مـوثرتری بـرای روشـن شـدن
ــای آن ــک ه ــاهش ل ــت و ک پوس
باشد. حتی از لحاظ مقایسه قیمت
برای شما بسیار به صرفه تر است
کـه یـک محصـول مراقبتـی حـاوی
سیتریک اسید، اسکوربیک اسید و
یا نیاسینامید بخرید تا اینکه
از ۲۰۰ عدد لیمو استفاده کنید.
حتــی در بیــن آلفــا هیدروکســی
اسـیدها مـن علاقـه ای بـه سـیتریک
اسـید بـه دلیـل سـایز بـزرگ و
نفـوذپذیری کـم نـدارم و مـاده



محبـوب مـن در ابتـدا گلیکـولیک
اسـید و سـپس لاکتیـک اسید اسـت .
بنــابراین پــول خــود را صــرف
محصـولاتی کنیـد کـه ایـن مـواد را
بـه دقـت فرمـوله کـرده انـد و
مناسب با نیاز شما تهیه کرده
اند و باز هم تاکید می کنم از
مصرف مستقیم لیمو بر روی پوست

خودداری کنید.


