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آیا با وجود استفاده از گرانترین سرمها و دقیقترین روتینهای مراقبت، هنوز آن شفافیت، استحام و شاداب که به دنبالش
هستید از پوست شما فراری است؟ بسیاری از ما تمام تمرکز خود را روی مراقبتهای موضع مگذاریم و فراموش مکنیم که
پوست، بزرگترین ارگان بدن، ی بازتاب مستقیم از سلامت داخل ماست. مشل شاید در کابینت گرانقیمت لوازم آرایش شما

نباشد، بله در کمبود بلوکهای ساختمان حیات از درون بدن شما ریشه داشته باشد. این مقاله، نقشه راه شما برای تغذیه
عمیق و تخصص پوست از درون است؛ ما به شما شش ممل کلیدی را معرف مکنیم که علم، اثربخش آنها را برای

بازسازی، جوانسازی و درخشان کردن پوست صورت ثابت کرده است.

۱. پپتیدهای کلاژن (Collagen Peptides): داربست پوست خود را بازآفرین کنید

وقت صحبت از مملهای پوست مشود، کلاژن پادشاه برقیب است. اما نتهای که اغلب نادیده گرفته مشود، فرم و نوع
کلاژن مصرف است. کلاژن به خودی خود ی مولول بسیار بزرگ است که به سخت جذب مشود. به همین دلیل،

متخصصان بر مصرف پپتیدهای کلاژن هیدرولیز شده تاکید دارند. در این فرآیند، مولولهای بزرگ کلاژن به قطعات کوچتر
و قابل جذب به نام پپتید شسته مشوند.

مانیسم دقیق اثر: این پپتیدها پس از جذب در جریان خون، به لایه درمیس پوست مرسند. حضور آنها ی سینال فریبنده
برای سلولهای فیبروبلاست (کارخانههای تولید کلاژن پوست) است. فیبروبلاستها با شناسای این پپتیدها، تصور مکنند که

دهند. این یعنرا افزایش م اسید هیالورونی بدن در حال تخریب است و در نتیجه، تولید کلاژن، الاستین و حت کلاژن طبیع
شما نه تنها کلاژن از دست رفته را جایزین مکنید، بله کارخانه تولید طبیع آن را نیز فعالتر مکنید.

https://jazirehmokamel.com/%da%86%d9%87-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%be%d9%88%d8%b3%d8%aa-%d8%b5%d9%88%d8%b1%d8%aa-%d9%85%d9%81%db%8c%d8%af-%d9%87%d8%b3%d8%aa%d9%86%d8%af%d8%9f/


جزئیات کلیدی:

نوع کلاژن: برای پوست، به دنبال مملهای حاوی کلاژن نوع I و III باشید. این دو نوع، فراوانترین انواع کلاژن در
ساختار پوست هستند.

ن است اثربخشدهد دوز موثر روزانه بین ۲.۵ تا ۱۰ گرم است. دوزهای کمتر ممنشان م دوز موثر: تحقیقات بالین
چشمیری نداشته باشند.

نتایج ملموس: انتظار نداشته باشید ی شبه معجزه رخ دهد. مطالعات نشان مدهند که بهبود قابل توجه در هیدراتاسیون
و الاستیسیته پوست معمولا پس از ۸ تا ۱۲ هفته مصرف مداوم مشاهده مشود. این ممل به طور خاص روی کاهش

عمق چروکهای پنجه کلاغ و افزایش تراکم کل پوست موثر است.

۲. ویتامین C: مهندس ضروری برای سنتز کلاژن

ویتامین C صرفاً ی آنتاکسیدان قوی نیست؛ بله ی کو فاکتور (عامل کم) حیات برای دو آنزیم کلیدی به نامهای
“پرولیل هیدروکسیلاز” و “لیزیل هیدروکسیلاز” است. وظیفه این آنزیمها، پایدار کردن مولول کلاژن است که بدن شما



مسازد. بدون حضور مقدار کاف ویتامین C، کلاژن تولید شده توسط فیبروبلاستها ساختاری ضعیف و شننده خواهد
داشت و عملا بفایده خواهد بود.

مانیسم دقیق اثر: این ویتامین با تثبیت ساختار مارپیچ سهگانه کلاژن، به آن استحام و دوام مبخشد. علاوه بر این، ویتامین
C با قدرت بنظیری رادیالهای آزاد ناش از اشعه UV خورشید و آلودگهای محیط را خنث مکند. این رادیالهای آزاد

مستقیماً به فیبرهای کلاژن و الاستین حمله کرده و باعث تخریب آنها مشوند. ویتامین C مانند ی سپر دفاع عمل کرده و از
این دارایهای گرانبهای پوست محافظت مکند.

جزئیات کلیدی:

همافزای (Synergy): مصرف همزمان ویتامین C با ممل کلاژن، ی استراتژی هوشمندانه است. شما هم ماده اولیه
(پپتید کلاژن) و هم ابزار لازم برای ساخت (ویتامین C) را در اختیار بدن قرار مدههید.

روشنکنندگ: ویتامین C با مهار فعالیت آنزیم به نام “تیروزیناز”، از تولید بیش از حد ملانین (رندانه پوست)
جلوگیری کرده و به مرور زمان به روشن شدن لهای تیره و یدست شدن رن پوست کم مکند.

فرم ممل: به دنبال فرمهای بافر شده مانند کلسیم آسوربات یا آسوربیل پالمیتات باشید که برای معده ملایمتر هستند،
به خصوص اگر دوزهای بالاتری مصرف مکنید.

۳. اسید هیالورونی (Hyaluronic Acid): آهنربای رطوبت از درون

شما احتمالا با سرمهای موضع اسید هیالورونی آشنا هستید، اما مصرف خوراک آن بازی را به کل عوض مکند. اسید
هیالورونی ی مولول هومتانت (جاذب رطوبت) است که متواند تا ۱۰۰۰ برابر وزن خود آب را نه دارد. برخلاف



سرمهای موضع که عمدتاً لایه سطح اپیدرم را آبرسان مکنند، ممل خوراک آن به لایههای عمیقتر درمیس نفوذ کرده و
رطوبت را در سراسر ساختار پوست توزیع مکند.

مانیسم دقیق اثر: این مولول پس از جذب، به فضای بین سلول در لایه درمیس مپیوندد و مانند ی اسفنج غولپیر، آب را
به خود جذب مکند. این افزایش حجم آب در لایههای زیرین، پوست را از درون به بیرون “پر” مکند، که نتیجه آن کاهش دیده

شدن خطوط ریز و ایجاد ظاهری صاف و مخمل است.

جزئیات کلیدی:

اهمیت دارد. به دنبال محصولات ولوزن مول ،نیز مانند محصولات موضع ملهای خوراکدر م :ولوزن مول
باشید که طیف وسیع از وزنهای مولول را ارائه مدهند تا جذب و اثربخش به حداکثر برسد.

دوز مصرف: دوز استاندارد و مطالعه شده برای بهبود هیدراتاسیون پوست، معمولا بین ۱۲۰ تا ۲۴۰ میلگرم در روز
است.

فراتر از پوست: مصرف خوراک اسید هیالورونی متواند به روانسازی مفاصل و کاهش خش چشم نیز کم کند
که این خود نشاندهنده تاثیر سیستمی و داخل آن است.

۴. اسیدهای چرب اما‐۳ (Omega-3 Fatty Acids): تقویتکننده سد دفاع پوست

پوست سالم، پوست است که سد دفاع (Skin Barrier) قوی و نفوذناپذیری دارد. این سد از خروج رطوبت حیات جلوگیری
کرده و مانع ورود عوامل بیماریزا و تحریکننده مشود. اسیدهای چرب اما‐۳، به ویژه EPA (ایوزاپنتانوئی اسید) و

DHA (دوکوزاهزانوئی اسید)، آجرهای اصل سازنده ی سد دفاع سالم هستند.



و انعطافپذیری آنها کم پارچشوند و به حفظ یم از غشای سلولهای پوست ا‐۳ها جزئانیسم دقیق اثر: امم
مکنند. این کار باعث کاهش “از دست رفتن آب ترانس اپیدرمال” (TEWL) مشود. علاوه بر این، اما‐۳ ی عامل

ضدالتهاب بسیار قدرتمند است. این اسیدهای چرب با مهار مسیرهای التهاب در بدن، به کنترل بیماریهای مانند اگزما،
روزاسه و به ویژه آکنه کیستی و التهاب کم شایان مکنند.

جزئیات کلیدی:

معمولا EPA با غلظت بالاتر ملهایمرتبط با التهاب (مانند آکنه)، م لات پوستبرای مش :DHA در برابر EPA
موثرتر هستند.

کیفیت مهم است: روغن ماه متواند به فلزات سنین مانند جیوه آلوده باشد. همیشه محصول را انتخاب کنید که
تست شخص ثالث (Third-party tested) شده و گواه خلوص و عدم آلودگ داشته باشد.

منابع گیاه: برای افراد وگان، روغن جلب (Algal Oil) ی منبع عال و مستقیم از EPA و DHA است.

۵. زین (Zinc): تنظیمکننده چرب و ترمیمکننده زخم

اگر پوست شما مستعد آکنه و چرب بیش از حد است، زین (روی) متواند بهترین دوست شما باشد. این ماده معدن نقش
چندگانه و حیات در سلامت پوست ایفا مکند که اغلب نادیده گرفته مشود.



مانیسم دقیق اثر:

تنظیم سبوم: زین به تنظیم فعالیت غدد سباسه کم کرده و تولید چرب اضاف پوست را کاهش مدهد. .1

ضد باکتری: این ماده معدن فعالیت باکتری Cutibacterium acnes (باکتری اصل مولد آکنه) را مهار مکند. .2

ضد التهاب: زین پاسخ التهاب بدن به جوشها را کاهش مدهد و از قرمز و دردناک شدن آنها جلوگیری مکند. .3

ترمیم: زین برای سنتز پروتئین و تقسیم سلول ضروری است، فرآیندهای که برای ترمیم سریعتر جای جوش و .4
جلوگیری از ایجاد ل (PIH) حیات هستند.

جزئیات کلیدی:

فرم زین: فرمهای با فراهم زیست بالا مانند زین پیولینات، زین گلوکونات یا سیترات بسیار موثرتر از فرم
اکساید هستند.

تعادل با مس: مصرف دوزهای بالای زین (بیش از ۴۰‐۵۰ میلگرم در روز) برای مدت طولان متواند جذب مس را
در بدن مختل کند. به دنبال مملهای باشید که حاوی مقدار کم مس برای حفظ تعادل باشند یا این موضوع را با



پزش خود در میان بذارید.

غشای سلول اکسیدانمحافظ آنت :E ۶. ویتامین

ویتامین E، به ویژه در فرم آلفا‐توکوفرول، اصلترین آنتاکسیدان محلول در چرب در بدن است. وظیفه اصل آن محافظت
از غشای سلولهای پوست در برابر فرآیندی به نام “پراکسیداسیون لیپیدی” است.

مانیسم دقیق اثر: رادیالهای آزاد به چربهای موجود در غشای سلول حمله کرده و آنها را اکسید مکنند که این امر منجر
کرده و از غشای سلول الهای آزاد را خنثبا فدا کردن خود، این رادی E شود. ویتامینو پیری زودرس م به آسیب سلول

محافظت مکند. نته شفتانیز این است که ویتامین C متواند ویتامین E اکسید شده را “بازیافت” کرده و دوباره آن را به
چرخه آنتاکسیدان بازگرداند. این هماری تیم، قدرت دفاع پوست را به شدت افزایش مدهد.

جزئیات کلیدی:

محافظت در برابر نور خورشید: ویتامین E به همراه ویتامین C، ی خط دفاع داخل قوی در برابر آسیبهای ناش از
اشعه UV ایجاد مکند. البته این به هیچ عنوان جایزین ضدآفتاب نیست، بله ممل آن است.

فرم طبیع در برابر مصنوع: فرم طبیع ویتامین E (d-alpha-tocopherol) فراهم زیست بالاتری نسبت به فرم
مصنوع آن (dl-alpha-tocopherol) دارد. هنام خرید به برچسب محصول دقت کنید.



سخن پایان

رسیدن به پوست ایدهآل ی مسیر دوطرفه است. در حال که روتین موضع شما لایه بیرون را تغذیه مکند، این مملها
زیرساختهای حیات پوست شما را از درون تقویت و بازسازی مکنند. به یاد داشته باشید که قبل از شروع هرگونه ممل

جدید، به خصوص اگر بیماری زمینهای دارید یا داروی خاص مصرف مکنید، مشورت با پزش یا متخصص تغذیه ضروری
است.

سوالات متداول

چه مدت طول مکشد تا نتایج مصرف این مملها را روی پوستم ببینم؟

مشاهده نتایج مملهای پوست نیازمند صبر و تداوم است. همانطور که در مقاله اشاره شد، برای دیدن بهبود قابل توجه در
،ین ۸ تا ۱۲ هفته زمان لازم است. به طور کلهیدراتاسیون و الاستیسیته پوست پس از مصرف پپتیدهای کلاژن، به طور میان

از آنجای که این مملها از درون بدن کار مکنند و روی چرخه سلول و بازسازی پوست تاثیر مگذارند، باید به بدن خود
حداقل ۲ تا ۳ ماه فرصت دهید تا تغییرات ملموس را نشان دهد.

آیا متوانم چند مورد از این مملها را به صورت همزمان مصرف کنم؟

بله، مصرف همزمان برخ از این مملها نه تنها بخطر است، بله متواند اثرگذاری یدیر را تقویت کند (اثر سینرژی). به
عنوان مثال، مصرف همزمان ویتامین C با پپتیدهای کلاژن ی استراتژی بسیار هوشمندانه است، زیرا ویتامین C برای سنتز و
ساخت کلاژن در بدن ضروری است. همچنین، ترکیب ویتامین C و ویتامین E ی زوج آنتاکسیدان قدرتمند برای محافظت

از پوست در برابر آسیبهای محیط ایجاد مکند. با این حال، برای مصرف همزمان زین با دوز بالا در کنار سایر مواد
معدن، بهتر است با پزش مشورت کنید.

تفاوت اصل ممل خوراک اسید هیالورونی با سرم موضع آن چیست؟

تفاوت اصل در عمق نفوذ و گستردگ اثر است. سرمهای موضع اسید هیالورونی عمدتاً لایههای سطح پوست (اپیدرم) را
آبرسان مکنند و اثری موقت و ظاهری دارند. در مقابل، ممل خوراک پس از جذب، در سراسر بدن توزیع شده و به لایههای

عمیقتر پوست (درمیس) مرسد. این کار باعث آبرسان عمیق، حجیم شدن پوست از درون به بیرون و ماندگاری بیشتر اثر
مشود.

محصولات مرتبط



 اورجینال

Max Muscle Pure Collagen 560G | س ماسلم پودر پیور کلاژن 560 گرم

۱,۱۵۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%d9%be%db%8c%d9%88%d8%b1-%da%a9%d9%84%d8%a7%da%98%d9%86-560-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c-%d9%85%da%a9%d8%b3-%d9%85%d8%a7%d8%b3%d9%84-max-muscle-pure-collagen/
https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%d9%be%db%8c%d9%88%d8%b1-%da%a9%d9%84%d8%a7%da%98%d9%86-560-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c-%d9%85%da%a9%d8%b3-%d9%85%d8%a7%d8%b3%d9%84-max-muscle-pure-collagen/
https://jazirehmokamel.com/product/trec-nutrition-immun-er-line-powder/
https://jazirehmokamel.com/product/trec-nutrition-immun-er-line-powder/


Trec Nutrition Immun-ER Powder | پودر ایمون ای آر 270 گرم ترک نوتریشن

۱,۰۲۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/38209/
https://jazirehmokamel.com/product/38209/


Shahab Darman Vitafinity Gold | گلد شهاب درمان 50 عدد ا 3 ویتافینیتسافت ژل ام
Omega 3 50 Softgels

۳۵۶,۰۰۰ تومان

 30.2 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/vit-sky-sky-man-tablets/
https://jazirehmokamel.com/product/vit-sky-sky-man-tablets/


Vit Sky Sky Man 30 Tablets | ای مناس

۴۰۴,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۴۰۴,۰۰۰ تومان بود.۲۸۲,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۲۸۲,۰۰۰ تومان. 

 30 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/vit-sky-sky-woman-tablets/
https://jazirehmokamel.com/product/vit-sky-sky-woman-tablets/


Vit Sky Sky Woman 30 Tablets | ای 30 عددای وومن ویت اسقرص اس

۴۱۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۴۱۰,۰۰۰ تومان بود.۲۸۷,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۲۸۷,۰۰۰ تومان. 


