
یادداشت اختصاصی صدای تجارت به قلم دکتر فرناز فضلعلی

غذاهـایی کـه مصـرف آن هـا امنیـت
کلاژن پوسـت شمـا را بـه خطـر مـی

اندازد

مطلب اختصاصی صدای تجارت 

اهمیـت کلاژن در زیبـایی و قـوام
پوست بر هیچ کسی پوشیده نیست.
اگر احساس می کنید پوست شما به
سفتی قبل نیست و افتادگی پوست
شمـا را آزار مـی دهـد، در ایـن
مقـاله همـراه مـن دکتـر فرنـاز
فضلعلـی محقـق و پـژوهشگر شیمـی
آرایشی و بهداشتی همراه باشید
تا مواد غذایی که عملکرد کلاژن
پوسـت شمـا را مختـل مـی سـازد،

بشناسید.
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کلاژن پروتئینی است که در لایه ی
عمیق تر پوست یعنی در درم حضور
دارد و بـه شکـل دهـی ساختـار و
استحکام پوست کمک می کند. بدن
به طور طبیعی این ماده را می
سـازد امـا بـه مـرور زمـان و بـا
افزایـش سـن تـوان بـدن در سـاخت
کلاژن کـاهش مـی یابـد. بـه همیـن
دلیـل شمـا بـا افزایـش سـن شاهـد
حضور چین و چروک های مزاحم در
صـورت و شلـی پوسـت خـود خواهیـد
بـود. همچنیـن عوامـل محیطـی مثـل
پرتـوی فرابنفـش، آلـودگی هـای
محیط، استعمال سیگار و تنباکو
و… بـاعث تولیـد رادیکـال هـای
آزاد می شود که این رادیکال ها
قاتل کلاژن های پوست ما هستند.



به این صورت که تولید و فعالیت
آنزیمی که باعث نابودی کلاژن می
شود را تسریع می کند. حتی اگر
تحـت تـاثیر ایـن عوامـل قـرار
نـداشته باشیـد، هـر سـال کـه مـی
گذرد به دلیل کاهش توان بدن یک
درصــد از میــزان کلاژن تولیــدی
توســط بــدن کــاهش مــی یابــد.

البتــه کــه در مــارکت امــروز،
انـواع محصـول مراقبـت از پوسـت
مثـل سـرم، کـرم، مکمـل و لـوشن



حـاوی کلاژن وجـود دارنـد و مـی
توانـد بـا اسـتفاده مکـرر بـه
تحریک کلاژن سازی کمک کند. اما
نقـش فـوق العـاده ی رژیـم غذایـی
را نبایـد نادیـده گرفـت. مـواد
غذایی وجود دارد که می توانند
باعث تحریک سنتز کلاژن بشوند و
کیفیـت کلاژن موجـود در پوسـت را
افزایـش دهنـد. امـا در مقابـل
مـوادی هـم وجـود دارنـد کـه نـه
تنها تولید کلاژن را افزایش نمی
دهند؛ بلکه می توانند بر کیفیت
کلاژن شمــا اثــر منفــی شدیــدی
بگذارنــد و عملکــرد آن هــا را

مختل کنند.

 



(Glycation) گلیکاسیون

در ابتــدا بایــد دربــاره ی
فرآینــدی بــه نــام گلیکاســیون
(Glycation) صحبت کنیم. در این
فرآینـد مولکـول هـای قنـدی بـه
پروتئین ها، لیپیدها و اسیدهای
نـوکلئیک متصـل مـی شونـد و بـاعث
تغییر عملکرد این مولکول ها می
شوند. به این محصولات نهایی که
در انتهـای فرآینـد گلیکاسـیون
تولید می شوند، گلیکوتاکسین ها
مـی گوینـد. همیـن تغییـر عملکـرد
بـه شـدت بـر روی سلامـت و زیبـایی
پوست تاثیر گذار است و به دلیل
ایـن کـه بـدن مـا یـک سیسـتم
یکپـارچه اسـت مـی توانـد بـاعث



تصلب شرائین، بیماری های کلیوی
و همچنین تجربه های سختی مانند
دیابت، کم شدن بینایی و بیماری

های عصبی نیز بشود.

اتصال متقابل قندها به پروتئین
هـایی ماننـد کلاژن بـر روی بـافت
کلاژن ها تاثیر گذاشته و آن ها
را سـفت و بـی مصـرف مـی کننـد.
همچنیـن کلاژن هـایی کـه تحـت ایـن
پیوندها قرار گرفته اند، امکان
ترمیـم ندارنـد. رژیـم غذایـی مـا
به دو شکل می تواند بر فرآیند
گلیکاسـیون تـاثیر گـذار باشـد.
یکی از این راه ها افزایش قند
خون است و راه دیگر مصرف مواد
غذایی که حاوی قندهای متصل به



پروتئیـــن هـــا یـــا همـــان
گلیکوتاکسین ها هستند که پس از
ورود بـه بـدن وارد بـافت پوسـتی
مـی شونـد و فعـالیت بـافت هـای
پوسـت مـا را بـه مخـاطره مـی

اندازند.

در این یادداشت قصد دارم مواد
غذایی را به شما معرفی کنم که
سلامتـی کلاژن شمـا را بـه خطـر مـی
انـدازد. امـا قبـل از آن بایـد
ایـن نکتـه را ذکـر کنـم کـه ایـن
لیست به این معنی نیست که شما
بایـد مصـرف ایـن غذاهـا را کـاملا
قطع کنید؛ بلکه می توانید به
صورت کنترل شده استفاده کنید.
البتـه در انتهـای ایـن مطلـب هـم



یک سری پیشنهاد کلی برای کاهش
فرآینـد گلیکاسـیون در بـدن بـه
شما ارائه می دهم. پس دقت کنید
کـه هیـچ نـوع مـاده ی غذایـی و
گروه مواد غذایی نیاز به حذف
کامـل ندارنـد، تنهـا کافیسـت بـا
مصرف کنترل شده سلامت پوست خود

را حفظ کنید.

 

رتبه ی اول به دونات .1
تعلـق مـی گیرد. دونـات مـی
تواند سلامت پوست شما و حتی



سـایر قسـمت هـای بـدن شمـا را
بـه مخـاطره بیانـدازد. زیـرا
دونات حاوی سطح فوق العاده
بـالایی از قنـد مـی باشـد و
تقریبــا هیــچ گــونه فیــبری
ندارد. پس سطح قند خون شما
رابالا برده و در طی فرآیند
گلیکاسیون پروتئین های شما
را از بیـن مـی بـرد. همچنیـن
دونـات جـزو غذاهـای سـرخ شـده
اسـت کـه ایـن مـدل غذاهـا مـی
توانند به فرآیند گلیکاسیون
سـرعت ببخشنـد و بسـیار سـریع
ــابود ــا را ن ــای شم کلاژن ه

کنند.
نـان سـفید، بلـه کـاملا درسـت .2
متوجه شدید نان سفید هم می



تواند سلامت پوست و کلاژن های
شمـا را بـه خطـر بیانـدازد.
نـان سـفید تقریبـا هیـچ گـونه
فیـبری نـدارد و جـزو دسـته ی
کربوهیـدرات هـای تصـفیه شـده
قـرار دارد. کربوهیـدرات هـای
تصـفیه شـده  بـه طـور مسـتقیم
بـر جریـان خـون شمـا تـاثیر
ــد ــت و فرآین ــد گذاش خواهن
گلیکاســیون رخ خواهــد داد. 
در این نوع غلات تصفیه شده،
سـبوس بـه طـور کامـل جـدا مـی
شود. پس شما به راحتی منبع
آنتی اکسیدان غلات را از دست
مــی دهیــد. همچنیــن پــس از
انجـام فرآینـد تصـفیه، تمـام
مـواد مغـذی، ویتـامین هـا و



مواد معدنی از دست می رود و
متاسـفانه چیـزی بـه جـز قنـد

باقی نمی ماند.

سـس بـاربکیو، روش .3
مصرف سس های باربکیو به این
صورت است که شما این سس ها
را بر روی گوشت ریخته و سپس
در داخل باربکیو با دما بالا
شروع به پخت گوشت می کنید.
ایـن فرآینـد بـه شـدت تولیـد
گلیکوتاکسـین هـا را افزایـش
می دهد. زیرا سس باربکیو به
مقدار خیلی زیاد قند دارد و
اضافه شدن این قند به حرارت
بـاعث افزایـش شدیـد تولیـد



گلیکوتاکسـین هـا مـی شـود و
همان قصه ی از کار انداختن
عملکــرد کلاژن هــا در پوســت

دوباره تکرار می شود.
نوشیـدنی کوکتـل. کـه هـم مـی .4
تواند کوکتل های حاوی الکل
را در بـر بگیـرد و هـم نـوع
فاقـد الکـل. نوشیـدنی هـای
مخلوط که حاوی الکل هستند،
به صورت دوبل به پوست آسیب
می زنند. زیرا الکل به ذات
خـود بـرای پوسـت خـوب نیسـت.
الکل ماده ای التهاب زاست و
عامـل دهیـدراته شـدن پوسـت



ــی ــل م الک ــت.  اس
توانـد منبـع ذخیـره شمـا از
آنتی اکسیدان ها را به طور
کامل نابود کند و پوست شما
را بـه شـدت مسـتعد آسـیب در
برابــر اســترس هــای محیطــی
مانند نور خورشید، آلودگی و
تنبـاکو کنـد. همچنیـن ایـن
نوشیـدنی هـا علاوه بـر الکـل
آسیب زا حاوی مقادیر بالایی
از شکر هستند که بر سطح قند
خون شما اثر می کند و بازهم
سـرعت بینظیـری بـه فرآینـد
گلیکاسـیون و درنتیجـه آسـیب



کلاژن های شما می بخشد. مصرف
الکـل و نوشیـدنی هـای کوکتـل
خـود را شدیـدا مـدیریت کنیـد
تـا پوسـتتان پیـری زودرس را

تجربه نکند.
چیپس، کوکی و کراکرهای بسته .5
بندی. این مواد به دلیل روش
تولیـد، حـاوی مقـادیر بـالایی
گلیکوتاکسـین هسـتند. درصـد
فیبر در این مواد بسیار کم
و شاید صفر باشد ولی مقادیر
بالایی از شکر دارند. همچنین
در بسـیاری از ایـن محصـولات
بسته بندی، از مارگارین که
یک چربی ترانس است استفاده
می شود. مطالعات نشان داده
است که چربی ترانس می تواند



توانـایی پوسـت شمـا را بـرای
بازسازی خود دربرابر استرس
های محیطی و نور فرابنفش به
شـدت کـاهش دهـد و ایـن مـی
تواند دلیلی برای کاهش حضور
کلاژن و کـم شـدن کیفیـت آن در

پوست باشد.
هات داگ، پپرونی و بیکن. می .6
توان گفت این گروه گوشت از
بدترین گروه های مواد غذایی
مصــرفی بــرای سلامــت پوســت
هسـتند. ایـن گـروه بـه دلیـل
ــرشار از ــه س ــاص تهی روش خ
گلیکوتاکسین ها هستند که به
شدت عملکرد کلاژن و بافت های
کشسان پوست شما را مختل می



کند.

ممکن است شما به حداقل به یکی
از اعضـای ایـن لیسـت بـه شـدت
علاقمنـد باشیـد. مـن هـم از شمـا
نمی خواهم که کاملا این مواد را
از رژیـم غذایـی خـود حـذف کنیـد.
بهترین کاراین است که یک تعادل
ایجـاد کنیـد. توصـیه هـای زیـر
بــرای ایجــاد تعــادل در رژیــم

غذایی شماست.

سـعی کنیـد اگـر بـه دونـات



علاقمندید به دلیل سایز بزرگ
این ماده آن را به تکه های
کوچکتر تقسیم کنید و فقط یک
یـا دوتکـه مصـرف کنیـد. کـوچک
کردن سایز و اندازه ی غذا و
یا ظرف غذارا در رژیم غذایی
خـود نیزبـه کـار ببریـد تـا
خیلی زود اثرات فوق العاده
ــدامتان ــب ان آن را در تناس

مشاهده کنید.
همچنین در هنگام تهیه کوکتل
های خود به میزان شکر مصرفی
بسـیار دقـت کنیـد و بدانیـد
مصرف شکر جز ضرر برای شما
هیچ چیز دیگر به ارمغان نمی
آورد. می توانید به جای این
نوشیـدنی هـا از آب طعـم دار



شده با میوه استفاده کنید و
همزمان فرآیند سم زدایی هم

برای بدنتان انجام دهید.
به جای مصرف چربی های اشباع
و ترانـس از چربـی هـای غیـر
اشبـاع و یـا چربـی مونـو غیـر
اشباع (فقط دارای یک پیوند
دوگانه است) استفاده کنید.
این چربی ها را می توان در
ــون و ــن زیت ــادو، روغ آووک

مغزهای خوراکی یافت.
مطمئــن شویــد کــه در رژیــم
غذایی روزانه خود حداقل از
یـک وعـده میـوه بـه همـراه
سـبزیجات اسـتفاده مـی کنیـد.
درسـت اسـت کـه ایـن گـروه از
مـواد غذایـی هـم دارای قنـد



هسـتند، امـا در کنـار قنـد
دارای مقادیر بالایی از فیبر
نیــز هســتند. میــوه هــا و
سـبزیجات منبـع غنـی از آنتـی
اکسـیدان بـه حسـاب مـی آینـد.
ایـن آنتـی اکسـیدان هـا بـه
سلامـت کلاژن هـای شمـا کمـک مـی
کننـــد و میـــزان اســـترس
اکسـیداتیو را بـه شـدت کـاهش

می دهند.
اگـر شمـا بـه خـوردن هـات داگ
بر روی نان سفید علاقه دارید
و برای تهیه این هات داگ از
ســس بــاربکیو اســتفاده مــی
کنید. در کنار آن از چیپس و
یـک کوکتـل خـوشمزه، شیریـن و
خنـک هـم اسـتفاده مـی کنیـد و



این کار را مکررا انجام می
دهیـد صـراحتا مـی تـوانم بـه
شمـا بگـویم خیلـی زودتـر از
بقیــه بایــد بــا زیبــایی و
جـوانی پوسـت خـود خـداحافظی
کنید. می توانید با تغییرات
کــوچکی مثــل اضــافه کــردن
بروکلـی و سـایر سـبزیجات ،
استفاده از نان غلات به جای
نان سفید و یا جوشاندن هات
داگ بـه جـای سـرخ کـردن قـدم
هـای کـوچکی بـرای حفـظ سلامـت
پوست و کلاژن های نازنین خود

بردارید.
یکی از راه های دیگر که می
خــواهم بــرای کــاهش تولیــد
گلیکوتاکسین ها به شما یاد



بـدهم مصـرف یـک فنجـان خیلـی
کوچک از سرکه سیب در هنگام
مصرف این مدل گوشت های سرخ

شده است.
همچنیـن ادویـه هـایی ماننـد
دارچیــن ، ســیر، زنجبیــل و
زیره به غذاهایی که می پزید
ــد تــا یکــی از اضــافه کنی
ــا بــرای ــک ه بهتریــن تکنی
جلـــــوگیری از تولیـــــد
گلیکوتاکسـین هـا و از بیـن
رفتـن کلاژن پوسـتی را انجـام

داده باشید.
ــر ــای دیگ ــی از راهکاره یک
مرینیـت کـردن و یـا مـزه دار
کردن گوشت با آب لیموی تازه
و یـا سـرکه قبـل از شـروع بـه



پخت و پز می باشد. این روش
ــد ــاهش تولی ــه ک ــز ب نی
گلیکوتاکســین هــا در گــوشت

بسیار کمک می کند.
روشی که آشپزی می کنید بر
ــیون ــد گلیکاس ــرعت فرآین س
بسـیار مـوثر اسـت. شمـا بـا
ــم مــی تکنیــک آشپزیتــان ه
توانید به این فرآیند سرعت
ببخشید و هم سرعت آن را به
شـدت کـاهش دهیـد. روش هـایی
مثل بخارپزکردن ، جوشاندن ،
آب پز کردن و یا قرار دادن
در آرام پـز بـه کـاهش سـرعت
ایـن فراینـد کمـک مـی  کنـد،
امـا متاسـفانه بـا سـرخ کـردن
غذاهـا بـرای پوسـتتان دشمـن



بسیار سرسختی می تراشید.
به رژیم غذایی خود چای سبز
و یا چای سفید اضافه کنید و
روزی یک لیوان بنوشید. این
دومـاده هـر دو بـه شـدت ضـد
فرآینـد گلیکاسـیون هسـتند و
از کلاژن هـای شمـا بـه خـوبی

محافظت می کنند.

بـه یـاد داشتـه باشیـد کـه پوسـت
شمـا آیینـه ی تمـام نمـای غذایـی
است که مصرف می کنید. پس برای
حفظ شفافیت پوستتان، در انتخاب
خـوراک رژیـم غذایییتـان بـه شـدت

سخت گیر باشید.

 


