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يلعب النظام الغذائي دوراً كبيراً في مظهر بشرتك ونضارتها، وهذا كله 
يعود إلى بروتين الكولاجين الذي يصنعّ داخل جسم الإنسان أو يسُتمد 

من مكملات غذائية

اللحوم الحمراء المصنعة قد تزيد خطر الخرف
أظهرت دراسة حديثة أن تناول حصتين أسبوعياً من اللحوم 

الحمراء المصنعة، وعلى مدى عقود، يزيد من احتمالات 
الإصابة بالخرف. وأجريت الدراسة على 130 ألف شخص 

بقطاع الرعاية الصحية، جرت متابعتهم خلال 43 عاماً تقريباً. 
وكان المشاركون في الدراسة يتناولون ربع حصة يومية على 

الأقل من اللحوم الحمراء المصنعة، أي ما يعادل حصتين 
أسبوعياً تقريباً )الحصة تعادل شريحتين من لحم الخنزير 

المقدد، أو قطعة هوت دوغ، أو أونصتين من النقانق أو السلامي 
أو البولونيا أو الأطعمة المماثلة(. وقيّم الباحثون عاداتهم 

الغذائية والإصابة بالخرف بشكل استباقي، وتحديد درجات 

الإدراك والذاكرة الشاملة. وخلصت الدراسة إلى أنهم كانوا 
أكثر عرضة للإصابة بالخرف بنسبة 14% مقارنة بمن تناولوا 

أقل من نصف ذلك، وأن كل حصة يومية إضافية من اللحوم 
المصنعة مرتبطة بزيادة ما يقارب 1.61 سنة إضافية من 

الشيخوخة المعرفية في الإدراك، و1.69 سنة في الذاكرة اللفظية. 
واستبدال حصة يومية منها بحصة يومية من المكسرات 

أو البقوليات )ملعقة كبيرة من زبدة الفول السوداني، أو 30 
غرامًا من المكسرات، أو ربع لتر من حليب الصويا( كان مرتبطاً 

بانخفاض خطر الإصابة بالخرف بنسبة 20%، وانخفاض 
1.37 سنة من الشيخوخة المعرفية في الإدراك العالمي.

معلومة تهمك

أطعمة 
لبشرة نضرة

13 نوعاً تساعد جسمك على إنتاج الكولاجين

حمدي المهدي

في  انتشارا  الأكــثــر  البروتين  هــو  الكولاجين 
الجسم، الذي يمنح البشرة بنيتها وليونتها 
وتــمــددهــا. ويُــشــكــل الــبــروتــين 20% مــن كتلة 
يشكل  الــكــولاجــين  وبــروتــين  تقريبًا،  الجسم 
المــوجــودة  البروتينات  أنـــواع  كــافــة  30% مــن 
في الجسم. يتواجد الكولاجين في العضلات 
والــعــظــام والأربــطــة والمــفــاصــل والغضاريف 
التي  والأغشية  الدموية  والأوعــيــة  والبشرة 
تــفــصــل بـــين أنــســجــة الإنــــســــان، حــيــث يـــزود 
الــكــولاجــين هــذه الأعــضــاء بــالــقــوة ويمنحها 
البنية والشكل الحيوي، ويعزز صحة البشرة 
ويــحــافــظ عــلــى مــظــهــرهــا. يــتــم تصنيع مــادة 
الجسم بتكسير بروتينات  الكولاجين داخل 
أن يتم  أمينية قبل  أحــمــاضٍ  إلــى  الكولاجين 
إنــتــاجــه مــن عــدة خلايا؛  امتصاصها، ويــتــم 
أهــمــهــا الأنــســجــة الــضــامــة الــتــي تــلــعــب دورًا 
هامًا في صحة الجسم. مع التقدم في العمر 
بالانخفاض  الكولاجين  بــروتــين  إنــتــاج  يبدأ 
تدريجيًا من الجسم، ويزداد الانخفاض بشدة 
بعد سن اليأس بالنسبة للنساء. كما أن هناك 
عوامل أخرى تعيق تصنيع الكولاجين، مثل 
الــتــدخــين والــتــعــرض لأشــعــة الشمس وســوء 
الكولاجين،  إنتاج  يتناقص  عندما  التغذية. 
تقل صلابة البشرة ويترهل الجلد وتتشكل 
التجاعيد وتضعف الغضاريف الموجودة في 
المفاصل، وتظهر مشاكل في الجهاز الهضمي 

بسبب ترقق بطانة الجهاز الهضمي.

أفضل الأطعمة الغنية بالكولاجين
¶ مــرق الــعــظــام والــلــحــوم: يُــعــد مــرق العظام 
من أغنى المصادر الغذائية للبروتينات التي 
ــعــد 

ُ
ــســاعــد عــلــى تــكــويــن الـــكـــولاجـــين، كــمــا ت

ُ
ت

أجــــزاء الــلــحــوم الــتــي تــحــتــوي عــلــى الأنسجة 
الــضــامــة مـــصـــدرًا جــيــدًا لــلــكــولاجــين، بــمــا أن 
مـــرق الــعــظــام يــتــكــون مــن الــعــظــام والأنــســجــة 
الــــضــــامــــة، فـــهـــو يـــحـــتـــوي عـــلـــى الــكــالــســيــوم 
ــفــــور والـــكـــولاجـــين  ــفــــوســ والمـــغـــنـــيـــســـيـــوم والــ
العناصر  من  والعديد  الأمينية  والأحــمــاض 

الغذائية الأخرى الهامة للجسم.
¶ الــــدجــــاج: تــحــتــوي الــلــحــوم الــبــيــضــاء على 
كميات وافـــرة مــن هــذه المـــادة لغنى الــدواجــن 
ــاج  ــتـــي تــجــعــل الـــدجـ بـــالأنـــســـجـــة الـــضـــامـــة، الـ
ــــي. وقـــد  ــذائـ ــ ــغـ ــ ــــدرا غـــنـــيـــا لـــلـــكـــولاجـــين الـ ــــصـ مـ
استخدمت العديد من الدراسات رقبة الدجاج 
والــــغــــضــــاريــــف كـــمـــصـــدر لـــلـــكـــولاجـــين لــعــلاج 
الــتــهــاب المــفــاصــل. وجـــدت دراســــة نــشــرت عــام 
 Skin Pharmacology and مــجــلــة  فـــي   2014
كمية  تــنــاولــن  الــلاتــي  الــنــســاء  أن   Physiology
إضافية من الكولاجين كانت لديهن مستويات 
أعــلــى مــن مــرونــة الــجــلــد، بــعــد 4 أســابــيــع من 
أولــئــك الــلاتــي تــنــاولــن دواءً وهــمــيًــا. لاحظت 
ا بنسبة 13% في ظهور 

ً
دراسة أخرى انخفاض

الــخــطــوط والتجاعيد لــدى الإنـــاث الأصــحــاء، 
بعد 12 أسبوعا من تناول مكملات الكولاجين.

ــمـــاك  ــــولات الـــبـــحـــريـــة: تـــحـــتـــوي الأسـ ــأكـ ــ ¶ المـ
والمــحــار على العظام والأربــطــة التي تتكون 
مــن الــكــولاجــين. يــزعــم بــعــض الأشــخــاص أن 
ــكـــولاجـــين الـــبـــحـــري هـــو أحــــد أكـــثـــر أنــــواع  الـ
وتجدر  الامتصاص.  في  سهولة  الكولاجين 
الإشارة إلى أن لحوم الأسماك تحتوي على 
كمية أقــل مــن الــكــولاجــين، مُــقــارنــة بــالأجــزاء 
ؤكل عادة كالرأس والعينين والجلد 

ُ
التي لا ت

والـــقـــشـــور. كــمــا أن جــلــد الــســمــك يُــســتــخــدم 
ــع ذلــك  ــكـــولاجـــين، ومــ كــمــصــدر لــبــبــتــيــدات الـ
البحرية على  والمــأكــولات  الأســمــاك  تحتوي 
الزنك  مثل  الــكــولاجــين  لبناء  المهمة  المــعــادن 
والــنــحــاس؛ لــذلــك فــهــي مــن المـــصـــادر المهمة. 
ــة نــشــرتــهــا المـــجـــلـــة الأمــيــركــيــة  ــ ــ بـــيّـــنـــت دراسـ
تــأثــيــر مكملات  عـــام 2010  الــطــبــيــة  لــلــعــلــوم 
ــبــــحــــري عـــلـــى مـــجـــمـــوعـــة مــن  الــــكــــولاجــــين الــ

الثاني وارتــفــاع  الــنــوع  مــن  السكري  مرضى 
ـــوحـــظ وجــــود انــخــفــاض 

ُ
ــدم، وقـــد ل ــ ضــغــط الـ

كبير في مستويات الجلوكوز، وضغط الدم، 
ومستويات الدهون الثلاثية والكوليسترول 
ــــي مـــســـتـــوى  ــــع وجـــــــــود زيـــــــــــادة فــ الــــكــــلــــي، مــ
مــؤشــر حساسية الأنــســولــين ومــؤشــر إفــراز 

الأنسولين.
¶ بياض البيض: يحتوي بياض البيض على 
كميات كبيرة من البرولين، وهو أحد الأحماض 

الأمينية الضرورية لإنتاج الكولاجين.
¶ الــفــواكــه الــحــمــضــيــة: تــتــمــيــز الــحــمــضــيــات 
بــمــخــتــلــف أنـــواعـــهـــا بــاحــتــوائــهــا عــلــى كمية 
فيتامين ج من  فيتامين ج، ويعد  مــن  كبيرة 
عززة 

ُ
حفزة لتكوين الكولاجين والم

ُ
العناصر الم

لصحة الجلد بشكل عام، كما أنه يساهم في 
البشرة  ويحمي  الــتــأكــســدي  الإجــهــاد  تقليل 

من الجذور الحرة.
ــاول  ــنـ ــد تـ ــاعـ ــة: يـــسـ ــ ــيـ ــ ــــورقـ ــــروات الـ ــــخـــــضـ ¶ الـ
الـــخـــضـــروات بــشــكــل عــــام فـــي زيـــــادة نــضــارة 
الــبــشــرة وإشـــراقـــهـــا، إن تـــنـــاول الــخــضــروات 
الورقية، مثل السبانخ والسلق ضمن النظام 
الغذائي الخاص بك كل يوم يؤدي إلى زيادة 
الــكــولاجــين، وذلـــك لأنــهــا تحتوى  مستويات 
 )Lutein( على مضادات الأكسدة، مثل اللوتين
الــــذي يــعــمــل عــلــى تحفيز إنــتــاج الــكــولاجــين 
الجسم، وقــد يحسّن من رطوبة ومرونة  في 

الجلد، كما أنها غنية بفيتامين ج.
¶ الـــثـــوم: يــحــتــوي الـــثـــوم عــلــى نــســبــة عالية 
مــن الــكــبــريــت، وهـــو مــعــدن نــــادر يــســاعــد في 

تصنيع الكولاجين ومنع تكسره.

¶ الكاجو: يعد الكاجو أحد المصادر الغذائية 
ــمُــــن أهـــمـــيـــتـــه فــي  ــكــ ــ

َ
ــيّـــة بـــالـــنـــحـــاس، وت ــنـ الـــغـ

الجسم  فــي  البنائية  المــكــونــات  على  الحفاظ 
كالكولاجين والإيلاستين.

¶ بذور الكتان: بذور الكتان مصدر رئيسي 
لــدهــون أومــيــغــا 3 الــصــحــيــة، فــخــلايــا الجلد 
مــحــاطــة بــطــبــقــة دهــنــيــة مــصــنــوعــة مـــن هــذه 
الـــدهـــون وغـــيـــرهـــا، ولـــذلـــك كــلــمــا زاد تــنــاول 
أوميغا 3 كانت هذه الطبقة أقوى، وزيادتها 
التجاعيد،  ظــهــور  تمنع  الــبــشــرة  فــي خــلايــا 
يوميا  كبيرة  ملعقة  بتناول  ننصحك  لذلك 

من بذور الكتان.
البقوليات من الأطعمة  البقوليات: تعتبر   ¶
الغنية بالبروتينات، التي غالبًا ما تحتوي 
على الأحماض الأمينية الضرورية لتصنيع 

الكولاجين، بالإضافة إلى غناها بالنحاس.
ـــعـــد الــطــمــاطــم مـــصـــدرا هــامــا 

ُ
¶ الــطــمــاطــم: ت

لفيتامين ج، يمكن لطماطم متوسطة الحجم 
أن تــوفــر مــا يصل إلــى 30% تقريبا مــن هذا 

الفيتامين المهم لإنتاج الكولاجين.
¶ زيـــت الأفـــوكـــادو: يُعتبر مــن أبـــرز الــزيــوت 
المهمة للكولاجين، إذ يُحفز إنتاجه ويزيد من 

نسبة الكولاجين القابل للذوبان في البشرة، 
بتناول  ينصح  الأفــوكــادو  لزيت  وبالإضافة 

الأفوكادو الطازج.
¶ بـــذور اليقطين أو الــقــرع: تــحــتــوي الــبــذور 
على نسبة جيدة من الزنك، المعدن الضروري 

لتصنيع الكولاجين.

الأطعمة الغنية بالكولاجين 
مقابل مكملات الكولاجين

ــكـــولاجـــين  ــمـــلات الـ ــكـ فــــي حــــين أن كــــلا مــــن مـ
الـــغـــذائـــيـــة والــــكــــولاجــــين الـــغـــذائـــي يــمــكــن أن 
تساهم في مستويات الكولاجين في الجسم، 
إلا أن هناك عوامل معينة قد تجعل أحدهما 
 على الآخر. يتميز الكولاجين الغذائي 

ً
مفضلا

ويساعد  الطبيعية،  أشــكــالــه  أكــثــر  فــي  بــأنــه 
الــكــولاجــين مــن خــلال نظام غذائي  استهلاك 
مــتــنــوع فـــي الــحــفــاظ عــلــى تـــــوازن الــعــنــاصــر 
الأخـــرى، مثل مــضــادات  الغذائية الأســاســيــة 
الأكسدة والفيتامينات والمعادن، مما يساعد 
والصحة  الجسم  فــي  الكولاجين  إنــتــاج  على 
الــعــامــة. مـــن نــاحــيــة أخـــــرى، يــمــكــن أن تــكــون 
ا 

ً
 مناسبًا ومستهدف

ً
مكملات الكولاجين حلا

مفيدة  تــكــون  أن  ويمكن  الــكــولاجــين،  لنقص 
ــراد الـــذيـــن لــديــهــم قـــيـــود غـــذائـــيـــة أو لا  لــــأفــ
غذائية  مــصــادر  إلـــى  الـــوصـــول  يستطيعون 
مــتــنــوعــة. لــذلــك، فــي حــين أن الــشــكــلــين يمكن 
أن يدعما إنتاج الكولاجين في الجسم، فمن 
ــذ المـــشـــورة أو الــتــحــدث إلــى  المــســتــحــســن أخــ
اخــتــصــاصــي الــتــغــذيــة لتحديد الــحــل الأكــثــر 

فعالية لاحتياجاتك الخاصة.

يتميز الكولاجين 
الغذائي بأنه في أكثر 

أشكاله الطبيعية

)Getty( تحتوي الأسماك والمحار على العظام والأربطة التي تتكون من الكولاجين
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سؤال في الصحة

وعندي  الــعــامــة،  الثانوية  فــي  طالبة  أنــا 
ــة مــعــدة،  ــومـ ــرثـ مـــقـــاومـــة إنـــســـولـــن وجـ
الكثير  الدراسة كنت آكل  وخــال فترة 
مــن الــحــلــويــات لــكــي أركــــز، هــل تتحول 

مقاومة الإنسولن إلى سكر؟

الابنة العزيزة؛
ــتـــصـــرة هــي  إجــــابــــة ســــؤالــــك المـــخـ
ــا تــفــصــيــل الإجــــابــــة فـــإن  ــ ــم. أمـ ــعـ نـ
ــنـــي أن  ــــولـــــين تـــعـ ــــسـ ــة الإنـ ــاومــ ــقــ مــ
نــســبــة الإنـــســـولـــين الـــتـــي يــفــرزهــا 
أنسجة  من  مقاومة  تلقى  الجسم 
الــجــســم أو الــهــرمــونــات المــضــادة، 
مــمــا يــجــعــلــك فـــي احــتــيــاج لإفـــراز 
نـــــســـــب أعــــــلــــــى مــــــــن الإنـــــســـــولـــــين 
بــواســطــة غـــدة الــبــنــكــريــاس، مما 
ويبكر  كــبــيــرًا،  ا 

ً
عبئ عليها  يضع 

بـــتـــحـــويـــل مــــقــــاومــــة الإنــــســــولــــين 
إلـــى ســكــر صــريــح، وهـــو مــا جعل 
الآن تخضع  الإنــســولــين  مــقــاومــة 
للعلاج إذا ما زاد السكر التراكمي 
لــلــتــحــول  الانـــتـــظـــار  دون   5.9 عـــن 
إلــى سكر، فما بالك بــالإفــراط في 
تــــنــــاول الـــحـــلـــويـــات والـــســـكـــريـــات 

وزيادة الوزن؟
ــذا جـــديـــر بـــإفـــشـــال الــبــنــكــريــاس  هــ
ســـريـــعًـــا وظــــهــــور الـــســـكـــر، وربـــمـــا 

يتطور الأمر أسرع وأسرع. 
ــالــــذهــــاب  لـــــــذا فـــنـــصـــيـــحـــتـــي لـــــك بــ
لاختصاصي الغدد الصماء، وإذا 
ــان المــحــرك لــهــذا الأكــــل والإكــثــار  كـ
 ،

ً
مـــن الــحــلــويــات هـــو الــتــوتــر مــثــلا

ــر لا  فــيــجــب الــبــحــث عـــن بـــديـــل آخــ
يضر، حتى لو اضطررت للذهاب 

للاختصاصي النفسي.
ــدوام الــصــحــة  ــ مـــع تــمــنــيــاتــي لـــك بــ

والعافية.
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