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در ش�ماره های قبلی تأثیر درش�ت مغذی ها و میکروبیوتا را بر بافت پوس�ت باهم مرور نمودیم. در این ش�ماره به 
تأثی�ر رژی�م گیاهخ�واری ب�ر س�امت پوس�ت می پردازی�م. همان ط�ور ک�ه می دانی�د ام�روزه تأثیر مثب�ت رژیم 
گیاهخ�واری در جنبه ه�ای زی�ادی از س�امتی به اثبات رس�یده اس�ت که یکی از جنبه های مفی�د این رژیم بر روی 

پوست می باشد.

آثار درمانی گیاهخواری در گروهی از بیماری های 
ش��یوع یافت��ه در جوامع بی تح��رک و لذت جو و 
ش��ب بیداران هل��ه هول��ه خور در ق��رن حاضر 
اثبات ش��ده، بطوریکه می تواند سطح کلسترول 
 HDL تام را کاهش و میزان کلسترول شفابخش
را افزای��ش بده��د و تری گلیس��یرید را تعدیل و 
کنترل نماید و از تراکم اوریک اسید در افرادی که 

در معرض خطر نقرس یا افزایش اس��ید اوریک 
خون می باش��ند، پیشگیری نماید و حتی عامل 
بسیار مهم و تأثیرگذاری در قبال پرفشاری خون 
تلقی شده و اثر بازدارندگی بر بیماری های قلبی 
عروقی و بعضی تومورها دارد. به طورکلی رژیم 
گیاهخواری، دوس��تدار عملکرد منظم قلب و 
ع��روق بوده و با کاهش انباش��ت چربی ها در 

احش��اء و ارگان های مختلف بدن و جلوگیری 
از  از بس��یاری  و  احی��اء وزن و چاق��ی  از 
بیماری های س��وخت و س��ازی مثل دیابت – 
نق��رس- کب��د چرب و س��نگ های با منش��أ 
کلس��ترول در کیس��ه صف��را و اورات��ی ها در 
کلیه ها، هموروئید به علت خشکی مزاج مفید 

بوده و ده ها محاسن دیگر دارد.
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تأثیر رژیم گیاهخواری برپوست

نقش درمانی رژیم گیاهخواری
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 آی���ا پی���روی از رژی���م گیاهخ���واری 
همیشه مفید است؟

متأسفانه عدم آگاهی افراد از روش های درست 
گیاهخ��واری و نح��وه تلفی��ق و غنی س��ازی و 
اس��تفاده نامناس��ب از انواع و اقسام روش های 
نامبرده ش��ده بدون در نظر گرفتن سن و جنس 
و وضعی��ت فیزیولوژیکی و ش��رایط محیطی و 
کاری، ممک��ن اس��ت اف��راد را در مع��رض 
کمبوده��ای درش��ت و ریزمغذی های متعددی 

قرار دهد. 
ازجمله کمبودها و عوارض ناشی از گیاهخواری 
ب��دون آگاهی می ت��وان به: عدم تأمین ویتامین 
B12، آهن، اس��یدهای آمینه ضروری، کلسیم، 
روی، ویتامی��ن D، کمبودی��د و ابت��ا ب��ه انواع 
آلرژی ها و مس��مومیت های ناش��ی از ترکیبات 
طبیع��ی گیاه��ان مختلف و یا س��ایر ترکیبات 
بازدارن��ده نظی��ر ان��واع گواتروژن ه��ا و جذب 
آنت��ی  ترکیب��ات  پروتئین ه��ای لازم مث��ل 
تریپس��ین ها اش��اره نمود. بنابراین اتکا نمودن 

ص��رف ب��ه رژی��م گیاهخواری و ع��دم رعایت 
نکات اصولی در طراحی آن حتی ممکن اس��ت 

آثار سوئی نیز در بدن داشته باشد.

 انواع رژیم های گیاهخواری
گیاهخ��واری انواع مختلفی دارد. به عنوان مثال 
اف��راد VEGAN هیچ ی��ک از انواع فراورده های 
حیوان��ی را نمی خورن��د. افراد لاکت��واوو وگان 
ع��اوه بر مواد گیاهی، محصولات لبنی و تخم 
پرندگان را نیز می خورند. افراد ماهی گیاهخوار، 
اف��راد ماکی��ان گیاهخوار و خ��ام گیاهخواران 

نمونه ه��ای دیگ��ری از گیاهخواران هس��تند. 
ش��ایان ذکر اس��ت ک��ه آثار هری��ک از این نوع 

رژیم ها بر پوست متفاوت می باشد.

 کمب���ود ریزمغذی ه���ا در روش های 
گیاه خ���واری نامتع���ادل احتمال بروز 
چ���ه عوارض���ی ب���رای ط���راوت و جوان 

ماندن پوست به دنبال دارد؟
استفاده بلندمدت از رژیم نامناسب گیاهخواری 
موج��ب عدم تأمین کافی مواد س��ازنده درروند 
نوس��ازی ش��ده و ترمیم و بازسازی سلول های 
پوس��تی را مختل می نماید. ازجمله اثرات چنین 
کمبوده��ای احتمال��ی می توان ب��ه تغییر رنگ 
پوس��ت و گرایش آن به رنگ خاکستری و ابتا 
به خشکی پوست و ظهور ترک هایی در پوست 
و یا شکستگی ناخن ها و زخم شدن گوشه های 
ده��ان و آغ��از ری��زش م��و، ب��روز پی درپ��ی 
و  س��ریع  تغیی��ر  و  پوس��تی  عفونت ه��ای 

غیرقابل برگشت پوست چهره اشاره نمود.

مقایسه رژیم گیاهخواری با رژیم های غذایی خاص

رژیم گیاهخواری
درچه صورت برای کاهش وزن مفید است؟

باید توجه داش��ت چنانچه رژیم های گیاهخواری به صورت غیراصولی و 
بدون مشاوره با کارشناسان تغذیه گرفته شوند همانند رژیم های جادویی 
کاهش دهنده برق آسا که تهی یا ناکافی از مواد مغذی موردنیاز و ضروری 
روزمره می باش��ند و هیچ گونه تناس��ب و تعادلی در محتویات آن ها وجود 
ن��دارد، می توانن��د عوارض غیرقابل جبرانی برای س��امتی اجراکنندگان 
ایج��اد نمای��د ک��ه در بلندمدت عاوه بر مش��کات عمومی س��وءتغذیه 
نشانه های بالینی آن ها به طور اختصاصی نیز در ارتباط با نوع ریزمغذی و 

مدت عدم دریافت کافی آن تجلی پیدا خواهد کرد.

در مطالب پیش گفت به رژیم ها و متدهایی تأکید گردیده که فاقد اهداف 
سه گانه )پیشگیری از پیری چهره و تثبیت و تقویت سامتی و ماندگاری 
طولانی مدت نتایج حاصل( توجه لازم مبذول شده است وگرنه رژیم های 
اصولی و علمی باهدف معین به مدت مشخص که توسط کارشناسان و یا 
متخصص��ان کارآزموده، با در نظ��ر گرفتن جمیع جهات به صورت فردی 
تعیین و توصیه می گردد مشکل جدیدی را زمینه سازی نخواهد نمود. باید 

توجه داش��ت استفاده از تولیدات 
غذای��ی  م��واد  تکمیل کنن��ده 
بفرمه��ای ان��واع ویتامین و مواد 
معدن��ی و اس��یدهای آمین��ه و 
اسیدهای چرب و غیره نمی تواند 
کمبودهای مورداشاره را پوشش 
داده و جل��وی عوارض احتمالی را 
بگی��رد. اگر ب��دون توجه به نتایج 
بررس��ی و آزمایش��ات روتی��ن و 
چکاپهای انجام ش��ده به صورت 
ف��رد درمان��ی به ات��کای رپرتاژ 

آگهی ها، مکمل های عرضه ش��ده غیرضروری استفاده شوند نه تنها مفید 
فای��ده نخواهن��د بود بلکه ع��وارض ناگوار پیش بینی نش��ده ای را موجب 
خواهند ش��د و به موازات مصرف بی رویه این قبیل تولیدات، واکنش ها و 
اقدامات غریزی و طبیعی بدن افراد به موقع انجام نشده و مواد لازم برای 

ترمیم و حفظ و نگهداری بافت های بدن به میزان کافی تولید نمی شود.
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