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اگ�ر طال�ب داش�تن چه�ره ای ص�اف و بدون چین وچروک و پوس�تی گلگون ب�دون لک وپیس، ابروان پرپش�ت و 
مژگان بلند، چش�مان ش�فاف و بدون پف با نگاه جذاب و لب های صاف و بدون ترک، دندان های ردیف و صدفی 
ب�دون کرم خوردگ�ی، لثه ه�ای س�الم و زب�ان صورتی رن�گ و صاف و بدون نقش�ه های جغرافیای�ی، موهای لخت 
پرچین و ش�کن و س�رزنده هس�تید، به پرس�ش و پاس�خ هایی که در قبال دس�تیابی به موارد پیش گفت در ارتباط 

کامل می باشند بذل توجه فرمایید:

نقش تغذیه و سبک زندگی 
بر شادابی و سلامتی پوست

چه فرمی از غذا و تغذیه برای جوان ماندن پوست چهره و بدن ما مفید است؟
فرآورده ه��ای طبیع��ی و بیولوژی��ک ی��ا ارگانی��ک، تولیدات گیاه��ی به صورت خام یا پخته روزانه در حدود 3 تا 5 واح��د )هر واحد معادل صد گرم یا یک 
لیوان س��بزیجات خام یا نصف لیوان به صورت پخته(، منابع گوش��ت های قرمز و س��فید )آبزیان و ماکیان( و تخم مرغ و حبوبات و دانه ها و مغزها همراه 

با کاهش یا حذف کامل گوشت های فرآوری شده مثل سوسیس و کالباس، غذاهای آماده سرشار از ترکیبات رنگی و طعم دهنده و نگهدارنده.
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به چه دلیلی اصولًا نوع تغذیه 
بر ساختار پوست اثرگذار هست؟

خارجی تری��ن لای��ه پوس��ت، اپی��درم از پنج لایه 
ساخته ش��ده که به طور مرتب نوس��ازی می ش��ود 
بطوریک��ه در ط��ول ی��ک ماه قس��مت خارجی آن 
به طور کامل تعویض می گردد. برای این تخریب و 
نوس��ازی م��واد و مصال��ح س��ازنده و ان��رژی لازم 
می باشد که از طریق تغذیه روزمره باید تأمین شود.

چه غذاهایی دوستدار سلامتی
بافت پوست بدن هستند؟

غذاهای س��نتی س��فره های دهه های گذش��ته و یا 
اس��تفاده از منوه��ای م��درن و بس��یار مفی��د رژیم 
مدیترانه که سرش��ار از گروه های غذایی باارزش��ی 
همچون روغن زیتون و میوه های محلی، سبزیجات 
متنوع و آبزیان اس��ت. البته پیروی از غذاهای شرق 
دور آس��یا ک��ه در بردارنده چای س��بز، جلبک های 
دریایی، س��ویا و فرآورده های آن هس��تند، نیز مفید 
بوده و از طریق گنجانیدن این مواد در تغذیه روزمره 
نه تنه��ا صرفه جویی در میزان ان��رژی دریافتی رخ 
می ده��د بلک��ه ب��ه عل��ت غن��ی ب��ودن آن ه��ا با 
ریزمغذی های بسیار مفید، گرسنگی های سلولی به 
وجود نمی آید. همچنین س��ویا و فرآورده های آن با 
اس��تروژن های گیاهی خود به جوان ماندن پوس��ت 

کمک می کنند.

برای حفظ شادابی پوست باید از مصرف قندها چشم پوشید؟
کس��انی که مش��کل پوس��تی دارند بهتر اس��ت برای مدتی از مصرف قندهای تصفیه ش��ده 
خ��ودداری ی��ا مقدار اس��تفاده از آن ها را به نحو چش��مگیری کاه��ش دهند. با حذف یا کاهش 
مصرف قندهای تصفیه ش��ده و جایگزین نمودن آردها و نان ها و فرآورده های فاقد س��بوس با 
نوع س��بوس دار، اثرات آن ها رادر بهبود وضعیت بافت پوس��ت بعد از اندک زمانی مش��اهده 
خواهید نمود. البته هنگام استفاده از قندهای مرکب بجای دو قندی و تک قندی ها به صورت 
میوه های گوناگون و سیب زمینی نیز باید حد اعتدال رعایت شود تا از افزایش سطح قند خون 

و ترشح انسولین بیش ازاندازه نیاز پیشگیری شود.

آیا در قبال انواع چربی ها نیز این موضوع باید رعایت شود؟
ص��د درص��د بل��ه. چراکه در پروس��ه هیدروژن��ه کردن 
روغن های مایع گیاهی، فرم ترانس اس��یدهای چرب به 
وج��ود می آیند که علاوه بر ع��وارض متعدد و زیان هایی 
ک��ه دارن��د موجبات پیری زودرس بافت پوس��ت و ظهور 

آکنه و التهابات پوستی را فراهم می آورند. 
مناب��ع غذایی دربردارن��ده چربی های ترانس عبارت اند از 
فس��ت فودها و غذاهای آماده و فرآوری ش��ده، غذاهای 
تفت داده ش��ده و بریان ش��ده، روغن ه��ای حرارت دیده 
فراتر از نقطه دود مطمئنه. در این فرصت یادآوری می ش��ود که اس��تفاده از روغن های مایع 
حاوی اسیدهای چرب MUFA و PUFA )دارای چند باند دوگانه( درکند نمودن سرعت پیری 

بافت پوست بسیار مؤثر می باشند.
 ای��ن روغن ه��ا ع��لاوه برداش��تن خاصیت حفظ ش��ادابی و طراوت پوس��ت، جهت س��اخت 
سلول های جدید و ترکیبات غذارسان و تأثیرگذار بر کاهش التهابات در قسمت های مختلف 
بدن بکار می روند. این اس��یدهای چرب لازم و ضروری در بدن س��اخته نمی ش��وند و باید از 

طریق تغذیه روزمره جهت حفظ سلامتی و پیشگیری از عوارض مختلف تأمین گردند.
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پوست به چه موادی بیشتر نیاز دارد؟
پوس�ت جه�ت تأمی�ن انرژی به درش�ت مغذی ها 
ش�امل پروتئین ها، کربوهیدرات ه�ا و چربی ها نیاز 

مبرمی وجود دارد. 
به ط�ور مث�ال وقتی ما نان و پنیر میل می کنیم همین 
لقم�ه ن�ان و پنی�ر صبحانه در دس�تگاه گ�وارش با 
مولکول ه�ای  شکس�تن  و  ج�ذب  و  هض�م 
تش�کیل دهنده باف�ت ن�ان و پنی�ر ب�ه م�واد اولیه 
س�ازنده اش ازجمله پروتئین و چربی و قند تجزیه 
می گ�ردد و از مس�یر گ�ردش خ�ون ب�ا س�ایر 
ریزمغذی ه�ای موردنی�از جه�ت س�اخت و ترمیم 
پوس�ت در دس�ترس اپیدرم و باف�ت پیوندی قرار 
داده می ش�ود. البته از بعدتامین نیاز و مصرف، مواد 
قن�دی و چربی ه�ا نه تنها کمبودی وجود ندارد بلکه 
خیلی بیش�تر از حد نیاز نیز میل می ش�وند. اما نکته 
بس�یار مهم در رابطه با طراوت پوس�ت و شادابی و 
زیبای�ی آن در قب�ال درش�ت مغذی ها، ف�رم آن ها 
اس�ت که اگر از نوع قندهای آس�ان هضم و جذب 
باش�ند مثل قنده�ای موجود در تنقلات ش�یرین و 

نوش�ابه ها و ش�ربت ها یا غلات و فرآورده های فاقد 
س�بوس، به صورت کیک و کلوچه و ش�یرینی های 
خش�ک و تر و بیسکویت های گوناگون و دسرهای 
رنگارن�گ، ذائق�ه نواز بیماری بوده و پیری زودرس 

را به سوی فرد گسیل می دارند.
 متأسفانه قندهای موجود در ترکیبات مواد مصرفی 
فوق، به س�رعت هضم و جذب گردیده و سطح قند 

خ�ون را افزای�ش می دهن�د ک�ه منج�ر به ترش�ح 
انسولین از پانکراس یا لوزالمعده می شود. 

افزایش میزان انسولین و هورمون شبه رشد باعث 
رشد همه سلول ها ازجمله سلول های چربی پوست 
می ش�وند ک�ه زمین�ه لازم را ب�رای التهابات و بروز 
جوش های پوس�تی فراهم نموده و س�رعت پیری 

پوست و سایر بافتها را افزایش می دهد.
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