


کلاژن و تغـــــذیه دنیای 

خوش‌آمدگویی

باشید،ربیشتانرژییاقوی‌ترمفاصلیدرخشان‌تر،پوستیدنبالبهچه
.آمده‌ایددرستیجای
یکمی‌کنند،تغییرسرعتبهسلامتوزیباییروندهایکهدنیاییدر

کهمی‌شودشکوفازمانیشمابدن:استثابتهمیشهحقیقت
.باشداصولیوکاملتغذیه‌اش

دردیکلینقشی،می‌شودگفتهنیز«جوانیپروتئین»آنبهکهکلاژن
بافت‌هایواستخوان‌هاپوست،انعطاف‌پذیریوساختاراستحکام،
.می‌کندایفاپیوندی

تعادلمزندگیسبکصحیح،تغذیهبامی‌توانیدکهاستاینخوبخبر
—یدکنتقویترابدن‌تانکلاژنطبیعیتولیدباکیفیت،مکمل‌هایو

.توخالیوعده‌هاییاافراطیرژیم‌هایبهنیازبدون

مجلهازشمارهاینرویکردمعرفی

:تاسثابتهمیشهحقیقتیکسلامت،وزیباییپرشتابدنیایدر
دمی‌زنپلیما،مجلهویژهشمارهاین.می‌شودآغازدرونازواقعیزیبایی
اشمبرایراجوانیپروتئینرازهایتاتغذیه،علموآشپزیهنربین

.کندآشکار
ندهید؟دستازراشمارهاینچرا
:هایبخششاملوکاربردیوسادهزبانبه:کلاژنشیرینعلم

باهمگی-کلاژنسازدسرهایتااستخوانسوپاز:طلاییدستورهای
متخصصانتایید

اصلمفوپوستتغذیه،باکهافرادیخواندنیتحولات:واقعیتجربه های
کردندمتحولراخود
انگیخوحرفه‌ایآشپزهایبرایکلاژنمکمل‌هایبهترین:محصولاتدـــنق

وپوستبههمودادطعمکام‌هابههمآشپزی،هنربامی‌توانچگونه
!بخشیدجوانیمفاصل
:توجهعزیزآشپـــــزهای✨
کرمنبهتری":می‌گویندمتخصصانچرابدانیدتابخوانیدراشمارهاین

!"شماستغذایبشقابدرضدچروک،
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وان تاچ فـــــــود 
برتــرین‌مـــرجع‌آمـــوزش‌
آشپــزی‌و‌شیرینی‌پزی
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مقدمه

!دیدآمخوشفودتاچوانشیرینی‌پزیوآشپزیتخصصیمجلهبه
هرتاماستبرایبزرگانگیزه‌ایعزیز،خوانندگانشماحضور
ود،فتاچوان.باشیمشماکناردرتازهایده‌هایودست‌پرباشماره

ارههموآشپزی،آنلاینآموزشمراجعمعتبرترینازیکیعنوانبه
رایبراالهام‌بخشوکاربردیمتفاوت،تجربه‌ایتامی‌کندتلاش

.کندفراهمآشپزیرــــــهنبهعلاقه‌مندان
چالش‌هایباپیشازبیششاغلزنانامروز،پرشتابدنیایدر

مسالتغذیه.هستندروبه‌روفردیسلامتحفظوزمانمدیریت
کهبلاست،روزانهانرژیوسلامتیضامنتنهانهگروه،اینبرای
اایفخانوادگیزندگیکیفیتوشغلیموفقیتدرمهمینقش
تخابانباشاغلزنانمی‌کنندتوصیهتغذیهمتخصصان.می‌کند
میوه،پروتئینلبنیات،کافیمصرفمانندمتنوع،وسالمغذاهای

راخودسلامتکامل،صبحانهصرفهمچنینوسبزیجات،و
اماسریعغذاهایتهیهزمان،محدودیتبهتوجهبا.کنندتضمین
.استشاغلبانوانازبسیاریدغدغهمغذی،
معرفیبرویژهتمرکزشماره،ایندرفودتاچوانمجلهرویکرد
ابایرانیآشپزیداریمباورما.استسالموسریعایرانی،غذاهای
ندمی‌کفراهمراامکانایندسترس،دراولیهموادوبی‌نظیرتنوع

مادهآخانوادهبرایسالموخوشمزهغذاییزمان،کمتریندرحتیتا
وتغذیه‌اینکاتساده،دستورپخت‌هایبامجله،ایندر.کنید

بهراآشپزیتابودخواهیمشماهمراهزمان،مدیریتراهکارهای
.کنیدتبدیلآسانولذت‌بخشتجربه‌ای
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هکمجـــله‌ای!آمدیدخوش«تغذیهوکــلاژندنیـــای»مجـــــلهازشمارهاینبه
.باشدماندگارسلامت ‌وکلاژنهوشمند،تغذیهبینارتباطیپلاستقــرار
ازشمابامی‌خواهیمباشیم؛زودگذرمعجزه‌هایدنبالنیستقراراینجا

راتانانرژیومقاومرامفاصل‌تاندرخشان،راپوستتانکهبگوییمرازهایی
.می‌کندپایدار

لمعمیآید،میدانبهجدیدیروشهایباروزهرزیباییصنعتکهحالیدر"
پاسخواقعیمغذیموادبهفقطشماسلولهایکهکردهثابتتغذیه

!"میدهند
رئینامسپراینشودمیشناخته«جــــوانیپروتئین»به‌عنوانکهکلاژن
ونرمرامفاصلتانسفت،راپوستتانکهاستچیزیهمانجوانی،

!می‌داردنگهمحکمرااستخوان‌هایتان
دارندهنگهچسب ‌"راآنتوانمیواستپروتئینیکازبیشترچیزیکلاژن
رابدنپروتئین‌هایاز ٪‌۰کهشگفت‌انگیزپروتئیناین!نامید"بدن

لامتسحتیومفاصلانعطافپوست،استحکاممسئولمی‌دهد،تشکیل
تحلیلبدنکلاژنذخیرهاز ۱سالانهبعد،بهسالگی ‌۵ازاما.روده‌هاست

.می‌رود
:دنباشینگراناما.بافت‌هاضعفومفاصلدرد،چین‌وچــــروک‌ها؟نتیجـــــــه
شمامخفیسلاح:تغــــــذیه

مواداگر.استکلاژن‌سازیکارخانهیکشمابدنکهاستاینخوبخبر
:می‌گیریدیادمجلهازشمارهایندر!بدهیدآنبهرااولیه
معجونهمانندوکردهتحریکراکلاژنتولیدویتامینوغذاهاکدام

.کنندمیعملکلاژنجادویی
.کنندمیمحافظتشماکلاژنازکهروزانههایعادت
:می‌خوانیدشمارهایندرآنچه

موت،پوسبرایکلاژنچرامی‌دهیمتوضیح:سادهزبانیباعلمیتوضیحات
!پیچیدهاصطلاحاتبدون.استضرورتیکمفاصلو

سلامتمربیانوپوستتغذیه،متخصصانهایتوصیه
ییرتغباشانسلامتوپوستکهافرادیازواقعیتجربیاتوهاداستان
.شدمتحولغذاییرژیم

کلاژندریافتبرایمناسبتغذیهوهاپختدستورالبتهو
همراهماباوبنوشیدراتانکلاژناسمـــــوتیبکشید،عمیقینفسپس

!باشید
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: به‌یاد‌داشته‌باشید
! از درون آغاز می‌شودجــــوانی 

ــــامی ـــ  دواریم ـــ ـــ  ای ـــط مبطا ــــشمب ، طرهــــ
ذیـ  بتوانیم ااهطم بخش شـمط رر میـیت   
ط مــط بــ. ســطام و ســند ینــدر  بهتــت بطشــیم

همــــتاه بطشــــید  ــــط رنیــــط   شــــ    را ای 
.یاوی  ا  نو  جتب  کنید

فوروان  طچ مجل    تی حتی:  أایف
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؟استمهمچراوچیستکلاژن

ساختاراز ٪‌۰کهپروتئینیاست،ساختاریپروتئینیککلاژن
فت،سراپوستنامرئی،داربستیکمانندومی‌سازدرابدنتان
.می‌داردنگهمقاومرابافت‌هاوپذیرانعطافونرمرامفاصل
:شاملآنکلیدینوعسهاماداردوجودکلاژننوع28ازبیش
رباطاستخوان‌ها،وپوستنگهبان:(بدنکلاژن ٪۰ )۱نـــــــوع��
هاتاندونوها
میآسانراآنتحرکومفاصلمحافظ:(غضــروف ها)۲نـــــــوع��
.کند
هایرگواندامهاپوست،در:(انـدام هاورگ ها)۳نـــــــوع��

راارتجاعیخاصیتو۱نوعهمیشگیهمراه.شودمییافتخونی
.نمایدمیتقویت

؟استمهمقدراینکلاژنچرا
دستازراکلاژنتانذخیرهاز ۱سالانهسالگی، ‌۵از:خطرزنگ

نتیجه؟!می‌دهید
پوستروی(چروکوچین)ریزخطوط
هاناخنشکنندگیوموهاشدننازک

می‌کنندتقتقصبح‌هاکهمفاصلی
پوستآبرسانیوارتجاعیخاصیتکاهش

درتنگرفقراراسترس،نیست،عاملتنهاسنافزایشوپیریاما
همگیخواب،کمبودونامناسبغذاییرژیم،UVاشعهمعرض

.کنندتسریعراکلاژنتخریبتوانندمی
دهوشمنزندگیسبکوهدفمندتغذیهبا!باشیدامیدواراما

:می‌توانید
.کنیدتحریکراکلاژنتولید✅
.نماییدکنُدراپیـــــــریروند✅
برایآنمدتبلندفوایدازوکنیدحفظراجــــوانیدرخشش✅
.ببریدلذتکلیسلامتوظاهر
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شــما کــلاژن را بــه طور مســتقیم از غــذا یــا مکم  هــا جــذ  بــدن 
نـد در عوض، کلاژن را به اسـیدهای آمینـه تجزیـه می ک. نمی کند

.و سپس با کمک مواد مغذی کلیدی، دوباره آن را می سازد

:د فــــــرآینمغذی کلیدی مورد نیاز برای این مـــواد اولیه و مـــواد 
o ویتـــــــــامینC

ل‌پـرولین‌است؛‌به‌عنوان‌کاتـالیزور‌در‌تبـدیحیــــــاتی‌سنتز‌کلاژن‌برای‌

.به‌هیدروکسی‌پرولین‌عمل‌می‌کند

فلفل‌دلمه‌ی‌قرمز‌:  منابع‌

o ـــــــروت ین ـــــــ ه پ ـــــــرولین‌و‌)هـــــــای وی ـــــــه‌ویژه‌گلیســـــــین،‌پ ب
( هیدروکسی‌پرولین

ســــــازیکلاژن‌اصلــــــــی‌تیـــــــم‌اولیه‌ی‌مــــــواد‌
دارآب‌قلم،‌ماهی،‌تخم‌مرغ‌و‌سبزیجات‌برگ‌: منابع‌

o (حیاتیمینرال‌های‌) و مس روی
.ی‌کنندمواد‌معدنی‌کمیابی‌که‌آنزیم‌های‌تولیدکننده‌کلاژن‌را‌فعال‌م

موجود‌در‌تخم‌کدو‌و‌گوشت‌قرمز: منابع‌روی‌

در‌دانه‌کنجد‌و‌عدس‌: منابع‌مس‌

oای‌از‌کـلاژن‌موجـود‌در‌برابـر‌آسـیب‌رادیکال‌هـ–آنتی اکسیدان ها

.آزاد‌محافظت‌می‌کنند

توت‌ها،‌چای‌سبز: منابع‌

فرآیند شگفت انگیزاز رمزگشایی

کلاژن‌سازی
بــــــدندر 

: کلاژن دشمن اصلـــــــــی 

بــــیش‌از‌حــــد‌قنــــد‌‌باعــــو‌گلیکاســــیون‌مــــی‌شــــود‌و‌چســــبندگی‌مصـــرف‌❌

فیبرهای‌کلاژن‌را‌از‌بین‌می‌برد

نور‌خورشید‌کلاژن‌پوست‌را‌تجزیـه‌کـرده‌ UVاشعهقرار‌گرفتن‌در‌معرض‌❌

. و‌پیری‌را‌تسریع‌می‌کند

و‌الکــل‌جریــان‌خــون‌و‌رســاندن‌مــواد‌مغــذی‌بــه‌پوســت‌و‌بافــت‌راســیگار‌‌❌

کاهش‌می‌دهد ٪‌۰کاهش‌می‌دهند‌و‌اکسیژن‌رسانی‌به‌پوست‌را‌

تـل‌ترمیم‌سلولی‌و‌سنتز‌کـلاژن‌را‌در‌چرخـه‌هـای‌اسـتراحت‌مخکم‌خوابی‌‌❌

.می‌کندکم‌ ٪‌۰کرده‌و‌تولید‌کلاژن‌را‌تا‌

. داســترس‌‌کــورتیزول‌را‌افــزایش‌داده‌و‌بازســازی‌پوســت‌را‌مختــل‌مــی‌کنــ❌

کورتیزول،‌دشمن‌شماره‌یک‌کلاژن

:برای تقویت کلاژنعادات ســـــــــالم 
پـــــروتئین‌کم‌چـــــرب،‌روی‌و‌،Cکامـــــل‌سرشـــــار‌از‌ویتـــــامین‌غــــــــــــــذاهای‌✅

.سالم‌مصرف‌کنیدچـــــــربی‌های‌

.بمانید‌تا‌خاصیت‌ارتجاعی‌پوست‌حفظ‌شودهیـــــــدراته‌✅

.ساعت‌خواب‌باکیفیت‌داشته‌باشید۹تا‌۷شب‌هـــــر‌✅

ــــریب‌روز‌از‌ضـــدآفتاب‌اســـتفاده‌کنیـــد‌تـــا‌از‌هـــر‌✅ UVازکـــلاژن‌ناشـــی‌تخـــــ

.شودجلوگیری‌

ـــــرآوری‌شده✅ ـــــدهای‌فــــ ـــــرض‌،‌الکــــل‌و‌قــــرار‌گــــرفتن‌در‌مصــــرف‌قنــــــــــ معـــــ

.استرس‌را‌تا‌حد‌ممکن‌محدود‌کنید

جهت‌کاهش‌استرس‌مــــــــدیتیشن‌دقیقه‌15روزانه‌✅

ه‌بــا‌تغذیــ. روز‌یکبــار‌کــل‌کــلاژن‌پوســت‌را‌بازســازی‌مــی‌کنــد30بــدن‌شــما‌هــر‌

.  تان‌مدیریت‌کنیدجـــــــوانی‌صحیح‌می‌توانید‌این‌فرآیند‌را‌به‌نفع‌

5
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لاژنکطبیعیبه‌طورشمابدن.استکلاژنتولیداساسوپایهتغذیه،
ا‌انگیزشگفتفرآینداینامامی‌کند،تولید مصرفهکغذاییموادبهکاملا
حریکتراکلاژنسنتزمی‌توانندمناسبغذاهای.استوابستهکنیدمی

ولمفاصسلامتازوبخشندبهبودراپوستارتجاعیخاصیتکنند،
.کنندحمایتاستخوان‌ها

اوجبهراتانبدنسازیکلاژنکارخانههمچونکهابرغذا٪‌۱اینجادر
:شوندمیمعرفیشمابهرساندمیعملکرد

برتر برای تقویت کلاژنغذای 
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 ۱٪

نارنجی های پرخاصیت( پرتقال، لیمو، گریپ فروت)مرکبات . ۱
که برای تبدیل اسیدهای آمینه به کلاژن ضروری ،Cسرشار از ویتامین 

.است

سربازان محافظ کلاژن ( توت فرنگی، بلوبری، تمشک)توت ها . ۲
پر از آنتی اکسیدان هایی که کلاژن را از آسیب رادیکال های آزاد محافظت

.می کنند

)جوانیباستانی معجون (آب قلم . ۳
منبع طبیعی پپتیدهای کلاژن، اسیدهای آمینه و مواد معدنی مانند

.منیزیم

)پرولینمخفی انبار (سفیده تخم مرغ . ۴
.حاوی مقدار زیادی پرولین، اسید آمینه کلیدی در ساختار کلاژن

نگهبانان پوست( سالمون، ماکرل، ساردین)ماهی های چرب . ۵
که التهاب را کاهش داده و از کلاژن ۳-تأمین کننده اسیدهای چرب امگا

.پوست محافظت می کنند

( اسفناج، کلم پیچ، چارد سوئیسی)سبزیجات برگ دار . ۶
کلروفیلکارخانه 

ش پر از کلروفیل که ممکن است پیش سازهای کلاژن در پوست را افزای
.دهد

رویمنبع ( تخم کدو، بادام، چیا)آجیل و دانه ها . ۷
.مهم برای ترمیم بافت و پایداری کلاژن،Eمنابع خوبی از روی و ویتامین 

)منبع گوگرد(سیر. ۸
.حاوی گوگرد، که برای اتصال متقاطع و بازسازی کلاژن لازم است

)طبیعیمرطوب کننده کرم (آووکادو. ۹
که پوست را مرطوب کرده و از ،Eسرشار از چربی های سالم و ویتامین 

.خاصیت ارتجاعی حمایت می کنند

گوجه فرنگی.  ۱ 
ید پر از لیکوپن، آنتی اکسیدانی که کلاژن موجود را از آسیب نور خورش

.محافظت می کند

: نکته حرفه ای
غنی از کلاژن را با مـوادغــذاهای 

روی ترکیب و  Cحــاوی ویتامین
بـه کلاژنسنتـز کنید تا جذب و 

.حداکثر برسد
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نامـــــــرئی کلاژن قاتلان 
باشیدمــــواد فــــراری این از 

یگـر‌در‌حالی‌که‌برخی‌غذاها‌کلاژن‌را‌تقویت‌می‌کنند،‌برخـی‌د
ا‌برعکس‌عمل‌می‌کنند . دقیقا

ننـد،‌عادات‌غذایی‌خاصی‌می‌توانند‌تخریب‌کلاژن‌را‌تسـریع‌ک
.چروک‌ها‌را‌عمیق‌تر‌و‌پوست‌تان‌را‌زودتر‌پیر‌می‌کنند

مـــواد غـــذایی کـــه بـــه کـــلاژن آســـیر می زننـــد و بایـــد مراقـــر  
:مصرفشان باشید

قات  شماره یک–شکر تصفیه شده . ۱❌
در‌آن‌قند‌بیش‌ازحد‌باعو‌گلیکاسیون‌می‌شـود،‌فرآینـدی‌کـه
ننده‌قند‌به‌فیبرهای‌کلاژن‌متصل‌شده‌و‌آن‌ها‌را‌سفت،‌شـک

هـد‌همچنین‌التهاب‌را‌افزایش‌می‌د. و‌مستعد‌آسیب‌می‌کند
.تولید‌کلاژن‌را‌بیشتر‌کاهش‌می‌دهدکه‌

بمر شیمیایی–غذاهای فرآوری شده . ۵❌
فســــــــت‌فود،‌میان‌وعــــــــده‌های‌بسته‌بندی‌شــــــــده‌و‌غــــــــذاهای‌
ا‌پــــــر‌از‌چربی‌هــــــای‌تــــــرانس،‌ســــــدیم‌و‌ سرخ‌شــــــده‌معمــــــولا

تــل‌نگهدارنــده‌ها‌هســتند‌کــه‌بازســازی‌کــلاژن‌و‌آبرســانی‌را‌مخ
.می‌کنند

دزد مواد مغذی –الک  . ۰❌
آبرســانی‌بــدن‌را‌تخلیــه‌می‌کنــد،‌کــه‌هــر‌دوو‌Cویتــامین‌الکــل‌

ه‌عضـــوی‌کـــ،کبـــدهمچنـــین‌. بـــرای‌تشـــکیل‌کـــلاژن‌حیاتی‌انـــد
.ی‌کندرا‌تضعیف‌م،استمسئول‌سم‌زدایی‌و‌سنتز‌پروتئین‌

دشمن پوست–سیگار . ۰❌
خـون‌نیکوتین‌و‌دیگر‌مواد‌شیمیایی‌موجود‌در‌سیگار‌جریان

به‌پوست‌را‌کاهش‌می‌دهند‌و‌اکسیژن‌و‌مواد‌مغذی‌ضروری
.برای‌بازسازی‌کلاژن‌را‌محدود‌می‌کنند

(بدنآ  زدای )کاف ین بیش ازحد .  ❌
هرچنـــد‌مصـــرف‌متعـــادل‌قهـــوه‌مشـــکلی‌نـــدارد،‌کـــافئین‌زیـــاد‌
ممکــن‌اســت‌بــا‌کــم‌آب‌کــردن‌پوســت‌و‌افــزایش‌هورمون‌هــای‌

وسـت‌را‌پ. استرس‌مانند‌کورتیزول،‌سنتز‌کلاژن‌را‌مختل‌کند
. مانند‌گیاهی‌که‌آب‌به‌آن‌نمیرسد‌پژمرده‌می‌کند
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ــــــه جــــــای ایــــــن مــــــواد چــــــه مــــــوادی را جــــــایگزین کنــــــیم  :ب
شــــکر را بــــا میــــوه، میان وعــــده های فرآوری شــــده را بــــا آجیــــل 
جـــایگزین کنیـــد و مصـــرک الکـــل و کـــافکین را تـــا حـــد ممکـــن

مرتبـا  آب بنوشـید و روی غـذاهای تـازه و کامـل. کاهش دهید
.دتمرکز کنید تا پوست و بدن تان را از درون تغذیه کنی

هـــر انتخـــاب : بـــه خـــاطر بســـپارید
ت هوشمندانه ای که به نفع سـلام

ه این پوستتان باشد و هربار که ب
می گویید،" نــــــــه " غذایی مـــــــواد 

گـــامی اســـت بـــه ســـوی زیبـــایی و 
!شادابی و جوانی پایدار



وادماینهوشمندانهترکیبگیاهخواری،رژیمدرموفقیتراز
درهذکرشدمغذیموادازغنیمنابعگنجاندنبا.استغذایی
بلکهید،کنتولیدکافیکلاژنمی توانیدنه تنهاروزانه،برنامه

هیچبدونداشتخواهیدقویمفاصلیوشادابپوستی
!حیوانیمنابعبهنیازی
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رژیم گیاه خواری و کلاژن 
اثرگــذار ممکن و ترکیبی 

آیـــا‌گیـــاه‌خواران‌یـــا‌وگان‌هـــا‌می‌تواننـــد‌بـــدون: شـــاید‌بپرســـید
ــابع‌حیــوانی‌کــلاژن‌کــافی‌بــرای‌بــدن‌تــامین‌کن نــد؟‌مصــرف‌من

.راتژیکبا‌کمی‌برنامه‌ریزی‌است—پاسخ‌قاطعانه‌مثبت‌است‌
چگونه‌بدن‌کلاژن‌می‌سازد؟‌

نمـی‌کلاژن‌هر‌چند‌به‌صورت‌مستقیم‌در‌منابع‌گیاهی‌یافت
واد‌شود،‌امـا‌بـدن‌انسـان‌ایـن‌قابلیـت‌را‌دارد‌کـه‌بـا‌دریافـت‌مـ

ایـن‌کلیـد. مغذی‌از‌گیاهان‌کلاژن‌مورد‌نیاز‌خود‌را‌تولید‌کند
. فرآیند،‌تغذیه‌هوشمندانه‌است

: ترکیبات گیاهی تقویت کننده کلاژن 

ـــامین‌•  ـــه‌: نقـــشCویت ـــه‌ب ـــدیل‌اســـیدهای‌آمین ـــالیزور‌تب کات
کلاژن‌

.وددر‌مرکبات،‌فلفل‌دلمه‌ای،‌کیوی‌و‌بروکلی‌یافت‌می‌ش
لی‌بلــوک‌هــای‌ســاختمانی‌اصــ: نقــش–پــرولین‌و‌گلیســین‌• 

کلاژن‌
.در‌سویا،‌حبوبات،‌کلم،‌اسفناج‌و‌لوبیاها‌موجود‌است

نقش‌فعال‌کننده‌آنزیم‌های‌تولید‌کلاژن‌–روی‌• 
.از‌تخم‌کدو،‌کینوآ،‌عدس‌و‌نخود‌تأمین‌می‌شود

.در‌دانه‌کنجد،‌قارچ‌و‌شکلات‌تلخ‌یافت‌می‌شود–مس‌• 
یب‌محافظت‌از‌کلاژن‌در‌برابـر‌آسـ: نقش–آنتی‌اکسیدان‌ها‌• 

رادیکاهای‌آزاد‌
.در‌توت‌ها،‌انار‌و‌چای‌سبز‌فراوان‌اند

:جایگزین‌های‌گیاهی‌موثر‌برای‌کلاژن✅
ر‌حفــظ‌ســـاختا–( از‌عصــاره‌بــامبو‌یـــا‌جــو‌دوســر)-ســیلیکون‌

پوست‌و‌استخوان‌
نتی‌سـگیاهـان‌( دریـایی،‌آملا‌و‌سماق‌آلوئه‌ورا)گیاهان‌سنتی‌

طبیعی‌تولید‌کلاژن‌تحریک‌
ی‌مکمل‌هـای(وگـانکـلاژن‌تقویت‌کننده‌های‌)وگان‌‌مکمل‌های‌

دون‌تقویـت‌کـلاژن‌بـ–که‌از‌مخمـر‌یـا‌باکتری‌هـای‌تخمیرشـده‌
محصولات‌حیوانی

:نکته کلیدی��

:پیشنهاد نهایی��
یکباهمراهراکلاژنوگانمکملیکهستید،گیاهخواراگر

 کنندهتضمینترکیب،این.کنیدامتحانگیاهیمتنوعرژیم
!بودخواهدشماپوستجوانیوسلامت

: به یاد داشته باشید
ی ، همه چیز را بـرای زیبـایطبیعت

اسـتو سلامت شما فـراهم کـرده 
! ددرست انتخاب کنیکافیست 
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اغراقیا معجـــــــزه : مکم  های کلاژن 

ی‌ــبایزیامروزه‌مکمل‌های‌کلاژن‌به‌یکی‌از‌پرطرفدارترین‌محصولات‌سلامت‌و‌
اما‌آیا‌این‌محبوبیت‌پشتوانه‌علمی‌دارد‌؟‌. شده‌انددیل‌ـــــــتب

:مکم  های کلاژن رده ــــپپشت م ـــــــــــــــعل✅
ی‌به‌شکل‌قابل‌جذب( پپتیدهای‌کلاژن)مکمل‌های‌کلاژن‌هیدرولیز‌شده‌

.از‌آنها‌استفاده‌کندرعت‌ــــــسمی‌تواند‌به‌دن‌ـــــــــبشده‌اند‌که‌راحی‌ـــــــــط

:علمیثابت شده رات ـــــــــاث��
مـــــــــرف‌منظـــــــــــمصهفته‌۸رطوبت‌پوست‌پس‌از‌ ٪‌۵- ‌۱زایش‌ـــــــــــاف

ه‌ایـــــــــــــهفت۱۵در‌مطالعات‌روک‌ـــــــــــچون‌ــــــــــــــــق‌چیـــــــعم ٪‌۰کاهش‌
خفیفروز‌ــــــــــآرتانعطاف‌پذیری‌مفاصل‌در‌افراد‌مبتلا‌به‌ ٪‌۰ود‌ـــــــــــــــــبهب

۱۵تا‌۸مطالعات‌بالینی‌نشان‌داده‌اند‌که‌مصرف‌روزانه‌مکمل‌کلاژن‌به‌مدت‌
:بهر‌ـــــــــمنجمی‌تواند‌ه‌ــــــــهفت

و‌خاصیت‌ارتجاعی‌پوسترسانی‌ــــــــآببهبود‌• 
زــــریو‌خطوط‌روک‌ـــــــــــــــــــــــچون‌ــــچیکاهش‌• 
کاهش‌درد‌مفاصل‌در‌ورزشکاران‌و‌افراد‌مسن• 
قدرتیافزایش‌توده‌عضلانی‌در‌ترکیب‌با‌تمرینات‌• 

: انواع مکم  های کلاژن و کاربرد آنها 
مناسب‌برای‌پوست،‌مو،‌ناخن‌و‌استخوان‌ها–نوع‌اول‌• 
مناسب‌برای‌مفاصل‌و‌غضروف–نوع‌دوم‌• 
مناسب‌برای‌اندام‌ها،‌رگ‌های‌خونی‌و‌خاصیت‌ارتجاعی‌پوست–نوع‌سوم‌• 
هیالورونیک،‌د‌ــــاسی،Cاضافی‌مانند‌ویتامین‌واد‌ــــــــمشامل‌رمول‌ها‌ـــــرخی‌فـب
.دــــــــــنویت‌کنـــــــــتقکلاژن‌را‌ذب‌ــــــجو‌ز‌ــــــــسنتیا‌روی‌هستند‌تا‌وتین‌ـــــــــــــبی
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:کلاژنراهنمای انتخاب هوشمندانه مکمل ️⚠
به دنبال مکمل هایی با این ویژگی ها باشید•
(.جذب آسان تر)کلاژن هیدرولیز شده باشید پپتیدهای •
وعیطعم دهنده های مصنوعی، شیرین کننده های مصن: ازطبیعی و عاری ترکیبات •
های فاقد افزودنی های غیر ضروری مکمل •
بـــا رعایـــت ایـــن اصـــول، می توانیـــد همزمان با مصرک مکمل، آب مرکبات بنوشیدCویتامینبا همراهی •

ی هوشــمندانه ترین انتخــاب را بــرا
حفــــــظ جــــــوانی و ســــــلامت خــــــود 

! داشته باشید



مبیبآنهاجرعههربلکههستند،خوشمزهنه‌تنهاخانگینوشیدنی‌هایاین
!می‌رساندشمابدنبهکلاژن‌سازمغذیمواداز

!کنیدفراموشرافروشگاه‌هاشکرازپرکلاژننوشیدنی‌های
هیهتخانهدررامغذیموادازپروخوشمزهنوشیدنی‌هایبه‌راحتیمی‌توانید

.کنید

:ودمی‌شمعرفیکلاژنتقویتبرایقدرتمندخانگینوشیدنیسهاینجا

کلاژنمرکباتوتوتاسموتی.۱
کلاژنپودراسکوپ۱

بلوبریوتوتفنجاننصف
موزنصف
پرتقال۱آب
چیادانهچای‌خوریقاشق۱
بادامشیریاآبفنجان۱

.شودیکدستتاکنیدمخلوط→
.فیبروآنتی‌اکسیدان‌ها،Cویتامینازسرشار

آلوئه وراولیموآبرسانتونیک.۲
آلوئه‌وراآبغذاخوریقاشق۱

لیمونصفآب
عسلچای‌خوریقاشق۱

صورتینمکپینچیک
سردآبفنجان۱
آبرسانیورودهسلامتپوست،ترمیمازکهطراوتبانوشیدنی‌ای→

.می‌کندحمایت

نارگی وماچاکلاژنلاته.۳
کلاژناسکوپ۱

ماچاپودرچای‌خوریقاشقنصف
نارگیلروغنچای‌خوریقاشق۱
گرمجویابادامشیرفنجان۱

ظــت‌کــلاژن‌را‌از‌اســترس‌اکســیداتیو‌محافآنتی‌اکســیدان‌و‌ماچــا‌سرشــار‌از‌→
.می‌کند
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ن پــودر کــلاژ: حرفــه اینکتــه ��
را بـــه قهـــوه، چـــای، اوتمیـــل یـــا 
ا ســوه های تان اضـــافه کنیـــد تـــ
ــــه تان را ــــه راحتی تغذیــــه روزان ب

.ارتقا دهید
ر ــــــهمی تواند به-آشپزخانه است ک ـــنمکلاژن مثل ودر ـــــــــپ

!چیزی اضافه شود بدون آنکه طعم را تغییر دهد
قویت این ترفندها، هر وعده غذایی شما به فرصتی برای تبا 

 !کلاژن تبدیل می شود

❌

کلاژن سازجادویی معجــــون 
(در منـــــــزل)



کلاژنبهترین زمان و روش مصرف 

آناثربخشیحداکثربرای
اهمیتکلاژننوشیدنی‌هایومکمل‌هامصرفدراستمراروزمان‌بندی

آوردهنتایجرساندنحداکثربهبرایراهکارهاییاین‌جا.داردزیادی
:شده

:کلاژنمصرفزمان هایبهترین
نیدکمخلوطاسموتییاچایقهوه،با–(زمانبهترین)ناشتاصبح✓

سادهروزانهعادتبرای
با(داردقرارفعالترمیمحالتدربدن)ورزشازبعددقیقه30✓

رامفاصلیبازیابوعضلاتترمیمتاکنیدترکیبشیکیاپروتکین
.کندحمایت

هایهورمونتولیداوجباهمزمان)خوابازقبلساعتیک✓
خوابحینرابازسازیاستممکنشبدرکلاژنمصرک(ترمیمی
.کندتقویت
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کلاژناستراتژی های طلایی برای بهره مندی حداکثری از 

:برای دیدن نتایج قابل توجه، این اصول را به دقت رعایت کنید

استمرارصبر و : طلاییقانون 

گرم در روز۵مصرک منظم حداقل هفته۸-۱۲
از روش های موقتیماندگارتراثرات تدریجی اما

.کنیداز تقویم یا اپلیکیشن های یادآوری استفاده : پیشنهاد

سالمبا سبک زندگی ترکیب 

:ترکیب جادویی
مدیریت استرس+ خواب کافی + تغذیه سالم + کلاژن 

:پرهیزها
اکسیداتیوسیگار، الکل، قند اضافه و استرس 

هوشمندانهآبرسانی 
بدنمیلی لیتر به ازای هر کیلوگرم وزن  ۳ :نسبت ایده آل

:نوشیدنی های تقویتی
نعناع+ آب با لیموترش 

محمدیگل + چای سفید 

Cویتامینجذب با تقویت 

:ترکیبات پیشنهادی
آب پرتقال طبیعی+ کلاژن 
(Cغنی ویتامینمنبع )پودر کامو کامو+ کلاژن 
فلفل دلمه ای زرد+ کلاژن 

کلیدیپایانی نکته ��

در سـرمایه گذاری بلندمـدتکلاژن ماننـد
:بانک سلامت بدن شماست

اصلیسرمایه گذاری :ماه اول۳
سود مرکببرداشت :ماه های بعد

ماننــــــد :ترکیــــــب بــــــا آنتی اکســــــیدان ها
افزایش سود سالانه

https://1touchfood.com/


برایعادات روزمره 
تقــــــویت و حــــــفظ 

کلاژن طبیعـــــی 

تأثیرنروزمره‌تاعاداتنیست،وابستههامکملوتغذیهبهتنهاکلاژن
ازمراقبتوحرکتاستراحت،زندگی،نحوه.دارندآنرویعمیقی
سطحطبیعیبطورتوانندمیموثراماسادهعاداتاین،بدن‌تان
.دهندافزایشراکلاژن

هکمی‌کنیمبررسیراکلاژنبرمؤثرروزانهعاداتمهم‌ترینادامه،در
:دارندعلمیپشتوانه

ضدآفتابازروزانهاستفاده.۱☀
پوستدرکلاژنتخریبیکشمارهدلیلUVمعرضدرگرفتنقرار

SPFباضدآفتابازروزانهاستفاده.است 30+ روزهایدرحتی—
قابل‌مشاهدهپیریکاهشوپوستساختارازمحافظتبه—ابری
.می‌کندکمک
کیفیتباوکافیخواب.۵��
ایچرخه‌هدربه‌ویژهخواب،حینراکلاژنتولیدبیشترینشمابدن

۹تا۷سلولی،بازسازیوترمیمبرای.می‌دهدانجامعمیق،خواب
.دهیدقرارهدفراشبدروقفهبدونخوابساعت
مناسبآبرسانی.۰��
ذیمغموادرساندنوکردهکمکپوستارتجاعیخاصیتحفظبهآب
درآبلیوان۸حداقل.می‌کندپشتیبانیراکلاژنسازندهسلول‌هایبه
چای‌هاییانارگیلآبمانندآبرساننوشیدنی‌هاییابنوشیدروز

.کنیداضافهراگیاهی
استرسمدیریت.۰��

رمهاراکلاژنسنتزکهمی‌دهد،افزایشراکورتیزولمزمناسترس
ن،مدیتیشمانندروزانهعادات.می‌کندتسریعرابافتپیریوکرده

راترساسسطحمی‌توانندآگاهانهپیاده‌رویحتییایوگاعمیق،تنفس
.دهندکاهش
آلودگیوسیگارازپرهیز. ��

ایفیبرهبهکهمی‌کنندتولیدآزادرادیکال‌هایهواآلودگیوسیگار
.نیدکفکرآنترکبهمی‌کشید،سیگاراگر.می‌رسانندآسیبکلاژن
یایدکناستفادههوافیلترهایازمی‌کنید،زندگیآلودهمنطقهدراگر

.بگذرانیدسبزوتمیزمحیط‌هایدربیشتریزمان

اینننننیرات  ننننن ا ر
سننن درردبرسننن  ر
یرزنننی مر‌مرانان نن
یراننیر  رمگنن    ر

ب رحفظرجننانمر 
سلا‌ترپنستر 
‌ف صننننن ر ننننن  ر

.دا تهرب   ی
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حریـک‌در‌کنار‌مراقبت‌های‌داخلی،‌روتین‌موضعی‌پوست‌نیز‌نقش‌کلیدی‌در‌حفـظ‌و‌ت
ایـــن‌روش‌هـــای‌علمـــی‌و‌مـــؤثر‌را‌در‌برنامـــه‌مراقبـــت‌پوســـتی‌خـــود‌. کـــلاژن‌ایفـــا‌می‌کنـــد

:بگنجانید

. افزایش‌می‌دهند% 80تولید‌کلاژن‌را‌تا‌–گیاهــــــــــی و جایگزین های رتینوئیـــــــدها . ۱
ــــا‌( Aویتــــامین‌مشــــتقات‌)رتینوئیــــدها‌ تحریــــک‌فیبروبلاســــت‌ها‌کــــلاژن‌را‌افــــزایش‌ب

. می‌دهند
. خطوط‌ریز‌را‌کاهش‌می‌دهند‌و‌بهتر‌است‌شب‌ها‌استفاده‌شوند

موضعی Cویتــــــــــــــــــــامین. ۵
کــلاژن‌را‌تقویــت‌کــرده‌و‌از‌آســیب‌های‌محیطــی‌محافظــت‌ســنتز‌Cویتــامینســرم‌های‌
. می‌کنند
:فـــــــــــــواید

تحریک‌سنتز‌کلاژن
محافظت‌در‌برابر‌استرس‌اکسیداتیو

روشن‌کننده‌طبیعی‌پوست
:استفادهنحـــــــــــوه 

صبح‌ها‌روی‌پوست‌تمیز
قبل‌از‌ضدآفتاب

برای‌اثر‌بیشتر Eترکیب‌با‌ویتامین‌
اسید هیالورونیکمـــــــرطو  کننده های . ۰

ت‌پوســ. اســید‌هیالورونیــک‌آب‌را‌بــه‌پوســت‌جــذب‌کــرده‌و‌آبرســانی‌را‌حمایــت‌می‌کنــد
.به‌خوبی‌آبرسانی‌شده‌پرتر‌به‌نظر‌می‌رسد‌و‌کلاژن‌کارآمدتر‌عمل‌می‌کند

چگونه‌عمل‌می‌کند؟
برابر‌وزنش‌آب‌جذب‌می‌کند٪٪٪‌۱هر‌مولکول‌تا‌✓
پوست‌را‌پرتر‌و‌جوان‌تر‌نشان‌می‌دهد✓
به‌عملکرد‌بهتر‌کلاژن‌کمک‌می‌کند✓

:انواع محصولات
سرم‌های‌سبک‌برای‌روز
کرم‌های‌غلیظ‌برای‌شب

پوستدرمـــــــــــــــان های پیشــــــــــــرفته . ۰
تولیـــــــد‌بـالینی‌نشـان‌داده‌انـد‌کـه‌بـه‌طور‌ LEDنــــــور‌قــــرمزو‌درمان‌با‌میکــــــرونیدلینگ‌

. پوست‌را‌تحریک‌می‌کنندعمــــــــق‌کلاژن‌در‌
ا‌نتایج‌دریافت‌بهترین‌برای‌ .شوندباید‌توسط‌متخصص‌انجام‌حتما

ایننننیرب  ررنننن ردبری نننن برات  ننننهر
‌  سننن ر رسننن  رزننننی مرسننن    ر

بر‌مرانان یرپنستمرجننا ر ر ن دا
.بارب ایر   ربهراب‌ت  رآ بنی

ود
‌ف
اچ
ن‌ت

وا

13

:پوستمـــــــــــــوضعیمـراقبت
کلاژن از سطح تا عمق تقویت 



: حرکت، ورزش و تقویت کلاژن 
ناگسستنی ارتباطی 

ترمیمواکسیژن‌رسانیخون،گردشتقویتبامنظمورزش
اسرسرتدرکلاژنحفظوتولیدبرایضروریزیرساختبافت‌ها،

یکمانندمی‌توانندمناسبورزش‌های.می‌کندایجادرابدن
عملدهمبنبافت‌هایومفاصلپوست،برایدرونیتقویت‌کننده

.کنند
یبازسازواکسیژنرساندنخون،گردشمنظمبدنیفعالیت
درکلاژنسلامتبرایاین‌هاهمه.می‌کندتقویترابافت

.ضروری‌انداستخوان‌هاومفاصلعضلات،پوست،
:شدهآوردهکلاژنحامیورزش‌هایانواعاین‌جا

بدنسازی_مقاومتیتمرینات.۱��
می‌کند؟کمکچگونه
می‌دهدافزایش ٪٪‌۵تارارشدهورمونترشح
می‌کندتحریکراعضلاتوتاندون‌هادرکلاژنسنتز
می‌بخشدبهبودرااستخوان‌هاتراکم

پیلاتسویوگا.۵
:فواید
(استرسهورمون)کورتیزولسطحکاهش
پوستبهاکسیژن‌رسانیوخونگردشبهبود

همبندبافت‌هایانعطاف‌پذیریافزایش

ملایمهوازیهایورزش.۰��
دوچرخه‌سوارییاشناسریع،پیاده‌رویمانندفعالیت‌هایی

بهراکلاژنسازندهمغذیموادودادهافزایشراخونجریان
.لمفاصبهبیش‌ازحدفشاربدونمی‌رسانند،همبندبافت‌های
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:نکتهر��
  نهرب را یی راییرفع  یترر رب رات

‌  سنننننن ر راسننننننت احترینننننن فم ر
مر‌مرانانیننیربننینمربنننیربنن رپنسننت

.جنا ردا تهرب  یی

https://1touchfood.com/


: روند کاهش کلاژن و پیری پوست 

حکــم،‌کــلاژن،‌اســکلت‌نــامرئی‌پوســت‌شماســت‌کــه‌ماننــد‌داربســتی‌م
سـالگی‌ ‌۵امـا‌از‌. ساختار،‌استحکام‌و‌انعطاف‌پـذیری‌را‌حفـظ‌می‌کنـد

د‌از‌ذخایر‌این‌پروتئین‌حیاتی‌کاهش‌می‌یاب  .۱تا‌۱به‌بعد،‌سالانه‌
:و‌پیامدهای‌آن‌به‌تدریج‌نمایان‌می‌شود

:نشانه های کاهش کلاژن در پوست 
oظهور‌خطوط‌ریز‌به‌ویژه‌در‌پیشانی‌و‌اطراف‌چشم
oکاهش‌حجم‌صورت‌و‌افتادگی‌پوست
oاز‌دست‌دادن‌شادابی‌و‌درخشش‌طبیعی
oایجاد‌بافتی‌خشک‌و‌ناهموار

:عوام  اصلی تخریر کلاژن 
:داخلی��

(کاهش‌تولید‌فیبروبلاست‌ها)فرآیند‌طبیعی‌پیری‌
تغییرات‌هورمونی‌مرتبط‌با‌افزایش‌سن

:خارجی��
پیری‌زودرس‌پوست ٪۸عامل‌ :)UVA/UVB)نور‌خورشید‌

oافزایش‌رادیکال‌های‌آزاد‌مخرب: آلودگی‌هوا
oیکمبود‌پروتئین‌و‌ویتامین‌های‌کلید: رژیم‌غذایی‌نامناسب
oوستافزایش‌کورتیزول‌و‌اختلال‌در‌ترمیم‌پ: استرس‌و‌کم‌خوابی

بنننن ر نننن  کترایننننیر‌ک نیانننن رر  ر‌مرانانیننننیر
کننندآ  ر نننهرا رازربگبترانن ییردابایننیرز  نن ییر

.ی یی‌ح فظتریلاژ رپنست
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: علم جـــــوان سازی پوست 
مبتنی بر کلاژنراهکارهای 

سادهیآبرسانازپیشرفته‌ترسطحیبهپوستازمراقبتامروزه
یاتحچرخهبرمستقیمتأثیربامدرنمحصولات.استرسیده
:می‌کنندعملشیوهدوبهکلاژن،

جدیدکلاژنتولیدتحریک.۱
موجودکلاژنازمحافظت.۵

:هشدآوردهعلمیپشتوانهباضدپیریموادمؤثرتریناین‌جا
(Aویتامینمشتقات)رتینوئیدها.۱

وزریخطوطکردنصافکلاژن،تولیدافزایشبرایاثبات‌شده
تفادهاسشب‌هاوکنیدشروعپایینغلظتبا.پوستتونبهبود
.کنید
(اسیدآسکوربیک-ال)Cویتامین.۵��

یبآسازومی‌کندتقویتراکلاژنسنتزکرده،روشنراپوست
صبح‌هاپایدارCویتامینسرماز.می‌کندمحافظتخورشید
.کنیداستفاده

پپتیدها.۰��
درراکلاژنسیگنال‌هایکهآمینهاسیدهایکوتاهزنجیره‌های

بیشترکلاژنتولیدبرایرافیبروبلاست‌هاوکردهتقلیدپوست
.می‌کنندتحریک

(B3ویتامین)نیاسینامید.۰��
بودبهباومی‌دهدکاهشراالتهابکرده،تقویتراپوستیسد

.می‌کندکمککلاژنحفظبهپوست،کلیسلامت
کلاژنطبیعیتقویت کننده های. ��

بزسچایعصارهوآلوئه‌وراجینسینگ،کولا،گوتومانندموادی
.نندمی‌کحمایتومحافظتکلاژنیکپارچگیازکهداده‌اندنشان

‌ اب ترر یرپنستمرح  یر: پ دا ��
آب سن نم( ‌ ن نیری ‌ررن ر ر‌ سن رر )یلاژ ر

زرسطحمرف ار ر‌مری  یرا‌ رج   گییرا
. دستربفنتیرینلاژ رداک نمرن مر نننی

بننن ایراننن ر  ری ‌ننن ربننن راسنننت ا  یرر یر
.ییکنبایمر  رس  رزنی مرا یی ری 
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رازهای مراقبت پوستی برای تقویت کلاژن و جوانی
وتداومدرجوانودرخشانپوستیرمزنمی کنندمعجزهتنهاییبهمحصولات
ژن سازیکلاطبیعیتحریکبرایعلمیچارچوبیاینجادر.استنهفتهدقیقبرنامه ریزی

:می کنیمارائهپوستشادابیحفظو

صبحگاهیروتین��
غیرخشک کنندهوملایمفرمولباشوینده•
Cویتامینسرم• هیالورونیکاسید+
سبکمرطوب کننده•
SPFضدآفتاب• استثناءبدون+30

شامگاهیروتین��
(داریدضدآفتاب/آرایشاگربه ویژه)مرحله ایدوپاکسازی•
باکوشیولیارتینوئیدازاستفاده•
نیاسینامیدیاپپتیدسرملایه بندی•
کلاژندوستدارگیاهانیاسرامیدهابامغذیشبکرم•

:هفتگیتکمیلیمراقبت های��
محصولاتجذبافزایشومردهسلول هایحذکبرای(هفتهدربار۲-۱)ملایملایه برداری•
پوستازعمیقحمایتبرایLEDقرمزنوربادرمانیاکلاژنورقه ایماسک های•
لنفجریانوخونگردشتحریکبرایشاگوایاصورتماساژ•

:پوستزیباییبرایزندگیسبکعادت های♀��
روزطولدرکافیآبنوشیدن
(کمترچروکوچین=کمتراصطکاک)ابریشمیروبالشیرویخوابیدن
الکلوشکرمصرککاهش
کلاژنبهاسترسیآسیب هایکاهشبرای آگاهیذهنتمرین
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:کلــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاژن
اساسی‌برای‌سلامت‌مفاصل‌و‌حرکتپایه‌ای‌

کــلاژن‌بــه‌عنــوان‌مــاده‌ای‌حیــاتی‌در‌ســاختار‌مفاصــل،‌غضــروف‌ها،‌تانــدون‌ها‌و‌رباط‌هــا‌عمــل‌
.شودکلاژن‌می‌تواند‌منجر‌به‌ضعف،‌التهاب‌و‌آسیب‌پذیری‌این‌بافت‌هاکمبود‌. می‌کند

:نقش کلیدی کلاژن در مفاص  
.استکلاژن‌نوع‌دوم‌جزء‌اصلی‌تشکیل‌دهنده‌غضروف‌

.می‌کندبه‌عنوان‌بالشتکی‌بین‌استخوان‌ها‌عمل‌
.می‌نمایداصطکاک‌را‌کاهش‌داده‌و‌ضربات‌را‌جذب‌

.می‌کندانعطاف‌پذیری‌و‌دامنه‌حرکتی‌را‌حفظ‌
.می‌کنداز‌بروز‌درد،‌سفتی‌و‌صداهای‌مفصلی‌جلوگیری‌

: یافته های علمی ��
 UC-IIیـامطالعات‌بالینی‌نشان‌می‌دهند‌مکمل‌هـای‌کـلاژن‌بـه‌ویژه‌کـلاژن‌هیـدرولیز‌شـده‌• 

ــل‌توجهی‌کــ ــه‌طور‌قاب ــروز‌ب ــه‌آرت ــراد‌مبــتلا‌ب ــد‌درد‌مفاصــل‌را‌در‌ورزشــکاران‌و‌اف اهش‌می‌توانن
.دهند

.ندکلاژن‌همچنین‌تخریب‌غضروف‌را‌در‌ورزش‌های‌پرضربه‌یا‌با‌افزایش‌سن‌کند‌می‌ک• 

چه افرادی به کلاژن بیشتر نیاز دارند ؟ ��
ورزشکاران‌یا‌افراد‌فعال‌بدنی• 
افراد‌با‌درد،‌سفتی‌مفاصل‌یا‌آسیب‌های‌گذشته• 
(افزایش‌فرسایش‌مفاصل= کاهش‌طبیعی‌کلاژن‌)سال‌٪‌۰بزرگسالان‌بالای‌• 
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پایه ای اساسی برای ستون فقرات : کلاژن
استخوان ها و عملکرد بدنیسلامت 

ومی کندایفااستخوان هاساختاردرحیاتینقشکلاژن
این.می دهدتشکیلرااستخوانیترکیباز ۳۵ - ۳ حدود

همفرامعدنیموادرسوببرایچارچوبیاساسی،پروتکین
انعطاکهمواستحکامهماستخوان هابهکهمی آورد

.می بخشد

:استخوان هااستحکامبرکلاژنتأثیر
معدنیموادوکلسیمجذببرایماتریکسایجاد▪
استخوان هاشکنندگیازپیشگیری▪
شکستگی هاخطرکاهش▪
بایبترکدر)یائسهزناندرویژهبهاستخوانتراکمبهبود▪

(کلسیموDویتامین

:استخوانتراکموکلاژن��
یمعدنموادوکلسیمکهمی کندفراهمراچارچوبیکلاژن•

واستحکاماستخوان هابهومی شوندمتصلآنبه
.می بخشندانعطاک پذیری

خطرافزایششکننده،استخوان های=کمکلاژن•
.شکستگی

نشانکلسیموDویتامینباهمراهکلاژنمکمل های•
بهبودرا(BMD)استخوانمعدنیتراکمکهداده اند

.یائسهزناندربه ویژهمی بخشند،

:عضلانیریکاوریوکلاژن��
ندهمببافت هایازکلاژننیست،کاملیپروتکینهرچند•

.می کندحمایتعضلانیفیبرهایدرون
.می کندکمکورزشازپسرباط هاوتاندون هاترمیمبه•
درمقاومتودادهکاهشراورزشازپسدرداستممکن•

.بخشدبهبودراآسیببرابر

:حرفه اینکته��
:مفاصلواستخوانسلامتتقویتبرای

ادهاستفدومنوعکلاژنمکمل هاییاکلاژنپپتیدهایاز•
.کنید

Cویتامینبا• .کنیدترکیب(بهترجذببرای)
بـــــا تمرینـــــات تحمـــــل وزن ماننـــــد بمانیـــــد، بـــــه ویژه فعـــــال • 

.پیاده روی، تمرینات مقاومتی یا رقص
کنید،محدودرافرآوری شدهغذاهایونوشابهمصرک•

.دکننمختلراکلاژنومعدنیموادتعادلمی تواننداین ها
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آنچه‌باید‌بدانید—باورهای‌غلط‌و‌واقعیت‌های‌کلاژن‌

ط‌بــا‌محبــوب‌شــدن‌کــلاژن‌در‌دنیــای‌ســلامت‌و‌زیبــایی،‌شــایعات‌و‌اطلاعــات‌غلــ
:در‌این‌صفحه‌حقیقت‌را‌از‌باور‌غلط‌جدا‌می‌کنیم. هم‌افزایش‌یافته‌اند

کرم‌های‌کلاژن،‌کلاژن‌پوست‌را‌بازسازی‌می‌کنند: ۱باور‌غلط‌❌
طح‌مولکول‌های‌کلاژن‌موضعی‌اغلب‌بیش‌ازحد‌بزرگ‌اند‌تا‌بـه‌سـ: واقعیت✅

لاژن‌آن‌هــا‌می‌تواننــد‌پوســت‌را‌آبرســانی‌و‌نــرم‌کننــد‌امــا‌کــ. پوســت‌نفــوذ‌کننــد
ــرای‌بازســازی‌کــلاژن،‌روی‌حمایــت‌داخ. ازدســت‌رفته‌را‌جــایگزین‌نمی‌کننــد ــی‌ب ل

موضــعی‌تمرکــز‌ Cو‌رتینوئیــدها،‌پپتیــدها‌و‌ویتــامین‌( رژیــم‌غــذایی،‌مکمل‌هــا)
.کنید

________________________________________
همه‌مکمل‌های‌کلاژن‌یکسان‌اند: ۵باور‌غلط‌❌
دارد‌که‌هر‌کدام‌هدف‌خاصـی‌( غیرهو‌I،II،III)کلاژن‌انواع‌مختلفی‌: واقعیت✅
:دارند

پوست،‌استخوان‌ها،‌تاندون‌ها: نوع‌اول• 
مفاصل‌و‌غضروف: نوع‌دوم• 
اندام‌ها،‌شریان‌ها: نوع‌سوم• 

ا‌نـوع‌دوم‌بـرای‌مفاصـل،)نوع‌مناسـب‌را‌بـر‌اسـاس‌هـدف‌تان‌انتخـاب‌کنیـد‌ نـوع‌مـثلا
.زینیدرا‌برای‌جذب‌بهتر‌برگ( پپتید)و‌فرم‌هیدرولیز‌شده‌(اول‌و‌سوم‌برای‌پوست

________________________________________
تا‌وقتی‌مسن‌تر‌نشوید‌به‌کلاژن‌نیاز‌ندارید: ۰باور‌غلط‌❌
. زنـدگی‌شـروع‌بـه‌کـاهش‌می‌کنـد٪‌۵تولید‌کـلاژن‌از‌اواسـط‌دهـه‌: واقعیت✅

حمایــت‌زودهنگــام‌از‌آن‌بــا‌تغذیــه‌و‌عــادات‌مناســب،‌از‌آســیب‌های‌بلندمــدت‌
.ی‌کندجلوگیری‌کرده‌و‌خاصیت‌ارتجاعی،‌استحکام‌و‌سلامت‌مفاصل‌را‌حفظ‌م

________________________________________
مکمل‌های‌کلاژن‌یک‌شبه‌اثر‌می‌کنند: ۰باور‌غلط‌❌
هی‌کلاژن‌هفته‌ها‌یا‌حتی‌ماه‌هـا‌طـول‌می‌کشـد‌تـا‌اثـرات‌قابـل‌توج: واقعیت✅

مطالعــــات‌بهبــــود‌در‌خاصــــیت‌ارتجــــاعی‌پوســــت،‌درد‌مفاصــــل‌و‌. نشــــان‌دهــــد
ایـن‌. هفته‌استفاده‌مداوم‌نشان‌می‌دهنـد۱۵تا‌۸استحکام‌ناخن‌ها‌را‌پس‌از‌

.بلندمدت‌استنیست،تعهدی‌یک‌راه‌حل‌سریع‌
________________________________________

وگان‌ها‌می‌توانند‌کلاژن‌گیاهی‌مصرف‌کنند:  باور‌غلط‌❌
ــوانی‌: واقعیــت✅ ــابع‌حی (اســتخوان،‌پوســت،‌غضــروف)کــلاژن‌واقعــی‌فقــط‌در‌من

،Cحــاوی‌ویتــامین‌)بــا‌ایــن‌حــال،‌تقویت‌کننــده‌های‌کــلاژن‌وگــان‌. یافــت‌می‌شــود
تولیــد‌طبیعــی‌کــلاژن‌بــدن‌را‌حمایــت‌می‌کننــد،‌امـــا(اســیدهای‌آمینــه،‌روی‌و‌غیــره

.خودشان‌کلاژن‌واقعی‌ندارند
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پایه ای اساسی برای ستون فقرات : کلـــاژن
کنیــمچگونه‌محصول‌کلاژن‌مناسب‌را‌انتخاب‌

چیزیچهدنبالبدانیداگراماباشد،گیج کنندهمی تواندکلاژنمکمل هایبازار
کمکماشبهکهآمدهنکاتیاینجادر.می شودآسان ترخیلیانتخابباشید،باید

:نماییدانتخابمؤثرمحصولیوکنیدخریدهوشمندانهمی کند

:کنیدتوجهآن هابهبایدکهمهمیویژگی های��
بدنتوسطآسان ترجذب(کلاژنپپتیدهای)هیدرولیزشدهکلاژن•
شمانیازبهبستهI،II،IIIنوعباشدشدهدرجمشخصبه صورتکلاژننوع•
زینکیابیوتینهیالورونیک،اسید،Cویتامینمثلاضافهمغذیموادداشتن•
(روی)

استرمعتبوشفاکآن هامنبعوشده اندتستبالینینظرازکهمحصولاتی•
انگهدارنده هیامصنوعیطعم دهنده هایاضافه،شکرمضر،افزودنی هایبدون•

:کلاژنمکمل هایرایجانواع��
دوسرجوایقهوهاسموتی،بهشدناضافهقابلنوع؛پرکاربردترین–کلاژنپودر•
دارندکمتریمقدارمعمولا  ولیسریع،وراحت–کپسول•
دیگرمؤثرموادباهمراهاغلبسریع تر،جذب–مایعکلاژن•
.باشیدزیادشکرمراقبولیخوش مزه،–(گامی)جویدنیآبنبات های•
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شــــــماکلاژن‌برنامـــــه‌نهـــــــــایی‌
امروز‌برای‌پوست،‌مفاصل‌و‌بیشتر‌شروع‌کنیداز‌

ه‌عمــل‌حــالا‌وقــت‌آن‌اســت‌کــه‌دانــش‌را‌بــ! تبریــک‌بابــت‌کشــف‌دنیــای‌شــگفت‌انگیز‌کــلاژن
.تبدیل‌کنید‌و‌بدن‌تان‌را‌از‌درون‌حمایت‌کنید

:نکات‌کلیدی✅
.استحیاتیکلاژن‌برای‌خاصیت‌ارتجاعی‌پوست،‌سلامت‌مفاصل،‌استحکام‌استخوان‌• 
کـاهش‌می‌یابـد،‌امـا‌تغذیـه‌هوشـمند،‌سـبک‌٪‌۵تولید‌طبیعی‌کـلاژن‌پـس‌از‌اواسـط‌دهـه‌• 

.زندگی‌و‌مراقبت‌از‌پوست‌می‌توانند‌این‌روند‌را‌کند‌یا‌معکوس‌کنند
.انواع‌کلاژن‌و‌مکمل‌های‌مناسب‌را‌بر‌اساس‌اهداف‌شخصی‌تان‌انتخاب‌کنید• 
هفتــه‌۱۵تــا‌۸کــلاژن‌زمــان‌می‌بــرد‌تــا‌ســاخته‌شــود،‌پــس‌حــداقل‌—اســتمرار‌مهــم‌اســت‌• 

.متعهد‌بمانید‌تا‌فواید‌واقعی‌را‌ببینید
ترکیـب‌حمایت‌از‌کلاژن‌را‌با‌آبرسانی،‌محافظت‌در‌برابر‌آفتاب،‌خـواب‌باکیفیـت‌و‌حرکـت• 

.کنید‌برای‌بهترین‌نتایج
________________________________________

هفته ای کلاژن شما۴برنامه شروع ️��
اقدامات‌روزانه| حوزه‌تمرکز‌| هفته‌

لیوان‌آب‌بنوشید+ ۸غذاهای‌غنی‌از‌کلاژن‌اضافه‌کنید‌و‌| تغذیه‌و‌آبرسانی‌| ۱
 Cویتــامین‌( + گــرم‌در‌روز٪‌۱- )مکمــل‌پپتیــد‌کــلاژن‌هیــدرولیز‌شــده‌| معرفــی‌مکمــل‌| ۵

شروع‌کنید
وتین‌هـای‌پپتیـدها‌و‌ر‌/ضدآفتاب،‌رتینوئیدها| ارتقای‌سبک‌زندگی‌و‌مراقبت‌از‌پوست‌| ۰

مدیریت‌استرس‌را‌معرفی‌کنید
ی‌کنید،‌اضافه‌کنید،‌پیشرفت‌را‌ردیاب( قدرتی‌و‌کاردیو)ورزش‌روزانه‌| حرکت‌و‌استمرار‌| ۰

مداوم‌بمانید
________________________________________

:نکات پاداش برای موفقیت پایدار��
.نیددفترچه‌کلاژن‌نگه‌دارید‌تا‌تغییرات‌پوست،‌مفاصل‌و‌سطح‌انرژی‌را‌یادداشت‌ک• 
.را‌بچرخانید‌تا‌فواید‌را‌به‌حداکثر‌برسانید( دریایی،‌گاوی،‌مرغی)منابع‌کلاژن‌• 
.اگر‌آلرژی‌یا‌بیماری‌خاصی‌دارید،‌قبل‌از‌شروع‌مکمل‌ها‌با‌پزشک‌مشورت‌کنید• 
.سفرتان‌را‌با‌دوستان‌یا‌جامعه‌به‌اشتراک‌بگذارید‌برای‌انگیزه‌و‌حمایت• 
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:یادآوری پایانی
-ت کلاژن کلید جوانی و سلامت پایـدار اسـ

هر انتخاب هوشـمندانه ای، گـامی بـه سـوی
وب بدنی قوی تر و پوسـتی شـاداب تر محسـ

ی با ترکیب ایـن راهکارهـا در زنـدگ. می شود
:روزمره، می توانید

ــــــی پوســــــت خــــــود را درخشــــــش ✅ طبیع
.بازیابید
.کنیدانعطاک پذیری مفاصل را حفظ ✅

ــــزایش ✅ اســــتحکام اســــتخوان ها را اف
.دهید
.نماییدانرژی بدنی خود را تقویت ✅

https://1touchfood.com/


جمع بندیوهــخلاص
این‌شماره‌از‌مجله‌وان‌تاچ‌فود،‌در‌

ردیم‌ما‌به‌عمق‌دنیای‌شـگفت‌انگیز‌کـلاژن‌سـفر‌کـ
. یمتا‌رازهای‌تغذیه‌و‌جوانی‌را‌برای‌شما‌آشکار‌کن

نـه‌بـا‌آشپزخانه‌تا‌پوست،‌کشف‌کردیم‌کـه‌چگواز‌
انتخاب‌هــای‌هوشــمندانه‌غــذایی‌می‌تــوان‌بــه‌بــدن

.سوخت‌رساند‌و‌از‌درون‌درخشید
:به‌آنچه‌در‌این‌شماره‌آموختیمنگاهی‌
چیست‌و‌چرا‌برای‌بدن‌ضروری‌است؟کلاژن‌

لاژنمنابع‌غذایی‌برای‌تقویت‌طبیعی‌کبهترین‌
آشـــپزی‌بـــرای‌حفـــظ‌و‌افـــزایش‌جـــذب‌ترفنـــدهای‌

کلاژن
رابر‌طلایی‌در‌غذاها‌که‌اثر‌کلاژن‌را‌چند‌بترکیبات‌
.می‌کنند

داســتان‌های‌الهــام‌بخش‌از‌افــرادی‌کــه‌بــا‌تغذیــه،‌
.کردندسلامت‌خود‌را‌متحول‌
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