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معرفـی منـابع غذایـی کلاژن در دل
طبیعت

یادداشت اختصاصی صدای تجارت

کلاژن پروتئینـی اسـت کـه بـرای
سلامـت پوسـت، مـو و اسـتخوان هـا
بسیار مهم است. با افزایش سن
تولیـد کلاژن در بـدن کـاهش مـی
یابد که می تواند تاثیر منفی
بـر عملکـرد اورگـان هـا از جملـه
پوسـت بگـذارد. در کنـار خـوردن
مکمـل هـای سلامتـی، خیلـی از مـا
ــه کلاژن را در ــم ک ــه داری علاق
غذاهـایی کـه غنـی از ایـن مـاده
هسـتند و یـا بـدن را تحریـک بـه
سـاخت کلاژن مـی کننـد بـه دسـت

بیاوریم.
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در گام نخست باید بین غذاهایی
که سرشار از کلاژن هستند و بدن
را در تامین پروتئین کلاژن یاری
مـی کننـد و همچنیـن غذاهـایی کـه
موتـور کلاژن سـازی بـدن را روشـن

می کنند، تفاوت قائل شد.

غذاهـایی کـه سـرشار از کلاژن .1
هستند:

آبگوشت: یکی از معمول ترین
منـایع تولیـد کلاژن کـه توسـط
جوشانــدن اســتخوان هــای
حیوانـات و بـافت هـای آنهـا
تهیـه مـی شـود. زیـرا در ایـن
غذا کلاژن موجود در بافت ها
و اسـتخوان هـا اسـتخراج مـی
شود و یک منبع غنی از کلاژن



خواهد بود.

نـوع اسـتخوان هـایی کـه در ایـن
غذا می توان استفاده کرد شامل
استخوان های مرغ، گاو، بوقلمون

و آهو می شود.

ماهی ها و صدف ها:
منابع غنی از پروتئین هستند
و کلاژنی که از منابع دریایی
بـه دسـت مـی آیـد کـه بـا نـام
کلاژن مارین شناخته می شود،
یکی از غنی ترین منابع این
پروتئیـن مهـم اسـت کـه بـه
راحتی توسط بدن جذب می شود
و همیـن امـر بـاعث مـی شـود



خیلـی از تولیدکننـدگان مکمـل
هـای کلاژن؛ کلاژن مـورد نیـاز
خــود را از ایــن منــابع

استخراج کنند.

پیشنهـاد مـی شـود کـه اگـر مـی
خواهیـد مـاهی بخوریـد بـه طـور
کامـل و بـا پوسـت بخوریـد. چـون
پوست ماهی سرشار از کلاژن است.
در حالیکه گوشت ماهی در مقایسه
بـا سایرقسـمت هـا کمتریـن میـزان

کلاژن را دارد.

گوشت مرغ نیز شامل مقدار زیادی
بـافت پیونـدی اسـت. منبـع غنـی
کلاژن در مرغ در گردن، غضروف ها
و پاهای مرغ قرار دارد. پس سوپ
پـای مـرغ یـک غـذای سـرشار کلاژن



است.

غذاهـایی کـه موتـور تولیـد .2
کلاژن در بــدن را روشــن مــی
کنند و به پروسه تولید سرعت

می بخشند.
غذاهــایی کــه ســرشار از .3
ویتامین C هستند: این غذاها
بـدن شمـا را تحربـک بـه سـاخت
کلاژن مـی کننـد. ازجملـه ایـن
منابع می توان به مرکبات که
شامـل لیمـو، پرتقـال، گریـپ
فـروت، بـری هـا و تـوت فرنگـی
ــای ــوه ه ــا می ــتند و ی هس
اســتوایی ماننــد کیــوی،
آنانـاس، گـوجه فرنگـی، فلفـل
دلمـه قرمـز و زرد و بروکلـی



اشاره کرد.
4. غذاهایی که سرشار از آنتی

اکسیدان هستند:

ایـن خـوراکی هـا هـم بـه شـدت بـه
افزایش تولید کلاژن کمک می کنند
که توت ها، شاه توت، چای سبز،
شیرین بیان، دارچین و انار را
شامل می شود. همچنین روغن های
اسـتخراج شـده از ریحـان، پـونه،
آویشـن، بـرگ هـای سـبز گیاهـان و
گوچه فرنگی نیز مثال های خوبی

از این دسته هستند.

تخم مرغ سرشار از پروتئین و
آمینواسید است. تخم مرغ می



توانــد آمینواســیدهایی کــه
برای ساخت کلاژن نیاز داریم
مثل آمینواسید پرولین را که
یـک آمینواسـید بسـیار مهـم
بـرای سـاخت کلاژن محسـوب مـی

شود، تامین کند.
نخــود و لوبیــا غنــی از
ــــتند. ــــیدها هس آمینواس
آمینواسیدهایی که می تواند
به بدن برای تولید کلاژن کمک

د کنند.
سیر؛ سرشار از سولفور است و
نقـش بسـیار مهمـی در پروسـه
تولیـد کلاژن دارد و مـانع از
شکسته شدن و آسیب دیدن کلاژن



های ساخته شده می شود. لطفا
ســیر را همیشــه در برنــامه

غذایی خود حفظ کنید.
جینسـینگ نیـز یـک مـاده مـوثر
در افزایـش تولیـد کلاژن مـی
باشــد و درعیــن حــال دارای
خـواص آنتـی اکسـیدانی نیـز

هست.

بـا ایـن اوصـاف؛ کلاژن یـک مـاده
مـوثر در حفـظ سلامـت و زیبـایی
پوســت و مــو اســت و از اهمیــت
بالایی برخوردار است.  نگارنده
تاکید دارد؛ با قرار دادن بیش
از پیش خوراکی های نامبرده در
سبد مواد غذایی؛ تاثیر تغییرات
شگـرف در سلامتـی پوسـت و مـو را



تجربـه خواهیـد کـرد. حتـی داشتـن
یک رژیم غذایی سالم می تواند
شما را از مصرف مکمل های کلاژن

بی نیاز کند.

 

 


