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به گفته متخصصان، مصرف غذاهای خاص و حذف برخ دیر متواند به بهبود پوست از هر نوع که
باشد، کم کند.

به گزارش “مادران و دختران” به نقل از وقایع خبری، متخصصان اعلام م کنند که مصرف غذاها با
توجه به نوع پوست، متواند منجر به بهبود آن شود و در این زمینه توصیه های را ارائه کرده اند.

به گفته آن ها، قبل از اینه شروع به پر کردن سبد مواد غذای خود کنید، باید نوع پوست خود را
مشخص کنید. در همین راستا و به منظور تعیین نوع پوست، پس از تمیز کردن پوست خود از هیچ
محصول استفاده ننید و پس از چند ساعت به ظاهر آن توجه کنید. چند سرنخ وجود دارد که متواند

به شما کم کند تا نوع پوست خود را تعیین کنید.

اگر پوست شما براق به نظر مرسد، شما پوست چرب دارید.

اگر پوست شما پوستهپوسته، قرمز یا تحری شده، پوست خش دارید.

اگر پوست در برخ نواح چرب و در برخ دیر خش است، پوست مختلط دارید.

در هر حال، اگر پوست شما خش است، ممن است تشنه باشد. در این حالت، نوشیدن دو لیتر آب در
روز متواند کمکننده باشد اما متوانید آب را از طریق میوههای مانند هندوانه نیز دریافت کنید.

همچنین متوانید به پوست خود از طریق آووکادو، روغن زیتون و ماه سالمون آبرسان کنید.

فراموش ننید که کافئین متواند پوست را خش کند. همچنین کمبود ویتامینهای A و C متواند به
خش پوست کم کند.

اگر پوست چرب دارید، حذف روغن از رژیم غذای شاید به نظر شما تنها راه چاره باشد؛ اما فراموش
ننید که شما هنوز هم به چربهای سالم و ضد التهاب مانند آووکادو، روغن زیتون، ماه و آجیل نیاز
داریـد. بـا ایـن حـال غذاهـای روغنـ و فوقفرآوریشـده ماننـد سـیبزمین سـرخشده را محـدود کنیـد و

مصرف شر را به حداقل برسانید.

افرادی که پوست مختلط دارند نیازی به حذف کامل کربوهیدرات ندارند؛ اما توجه به نوع غلات و گندم
که مخورید مهم است. کربوهیدراتها متوانند باعث التهاب شوند. هنام انتخاب کربوهیدرات، نوع

پیچیده آن مثل برنج قهوهای و یا کینوآ را انتخاب کنید.

زیادی را از طریق انواع توتها و میوهها دریافت کنید.  C شوید، ویتامینهمچنین اگر دچار آکنه م
همچنین زین متواند واقعا برای آکنه مفید باشد و متوانید آن را در صدفها و پروتئین حیوان بدون
چرب مانند مرغ، غلات غنشده و دانه کدو تنبل پیدا کنید. شما باید لبنیات پرچرب و غذاهای شیرین یا
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چرب را هم کنار بذارید. این غذاها باعث التهاب در پوست و ایجاد آکنه مشوند.

به گزارش هلث لاین، پوست کدر اغلب بهدلیل استرس اکسیداتیو محیط ما، مانند قرار گرفتن در معرض
آلاینــدهها و آفتکشهــا، ایجــاد مشــود. یــ از راههــا بــرای مبــارزه بــا اســترس اکســیداتیو، مصــرف
آنتاکسیدانهاست. لیوپن آنتاکسیدان مفید برای پوست است. میوهها و سبزیجات صورت یا قرمز
سرشار از لیوپن هستند. کاکائو نیز منبع طبیع آنتاکسیدانهاست. پس برای داشتن پوست شفاف

شلات تلخ حداقل ۷۵ درصد را از یاد نبرید.


