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کمتر کس است که از تاثیر تغذیه در سلامت جسم و روح ب خبر باشد. سالم پیر شدن و کمتر تاثیر
گرفتن از سن و سال هم از این قاعده مستثنا نیست؛ اگر شما هم دلتان مخواهد کمتر تحت تاثیر آثار

افزایش سن قرار بیرید، بهتر است تغذیهای سالم و متنوع داشته باشید.

در ایـن مطلـب لیسـت دوازدهگـانهای را در اختیارتـان مگذاریـم کـه بـا دوری از آنهـا دیرتـر و بهتـر پیـر
مشوید.

غذاهای پرادویه

غذاهای تند باعث متورم شدن رگهای خون و حت شستن آنها مشوند که منجر به ایجاد لههای
بنفش روی صورت شما خواهد شد. اگر مبتلا به روزاسه هستید که در زنان بعد از یائس شایع است،
گرمای ناش از ادویه متواند باعث تشدید آن شود. همچنین غذاهای پرادویه دمای بدن شما را بالا
مبرد، بنابراین برای خن شدن عرق مکنید. هنام که عرق با باکتریهای روی پوست شما مخلوط

مشود، متواند باعث ایجاد جوش و له شود.

مارگارین

ــر ــاثیر مگــذارد. اکث ــد روی آن ت ــزی کــه مخوری ــدن شماســت و هــر چی ــن عضــو ب پوســت بزرگتری
مارگارینها، به خصوص نوع جامد، دارای چرب ترانس هستند. آنها کلسترول بد شما را افزایش و نوع
خوب آن را کاهش مدهند و در سراسر بدن شما التهاب ایجاد مکنند. التهاب با بیماری قلب و سته

مغزی مرتبط است، دو وضعیت که متوانند ظاهری پیر به شما بدهند.

سودا و نوشابههای انرژیزا

هر چه نوشابهها و نوشیدنهای انرژیزای بیشتری مصرف کنید، سلولهای بافتهای شما سریعتر پیر
مشوند. ضمنا، آنها کالری و شر اضافه بیشتری نسبت به هر نوشیدن دیری دارند.این قند در
ترکیب با باکتریهای موجود در دهان، اسیدی را تشیل مدهد که مینای دندان شما را از بین مبرد و
باعث پوسیدگ مشود. دیر معایب آنها شامل افزایش وزن و خطر بالای سته مغزی و زوال عقل

است.

غذاهای یخزده

بیش از حد نم سالم روزانه را تامین کند. وقت رژیم غذای از سدیم ی تواند نیم‎شام منجمد م ی
دارید، بیش از حد معمول آب منوشید و کلیههایتان پرکار مشوند. هر آب اضاف به مانهای در بدن
شما منتقل مشود که نم کمتری دارند، مانند صورت و دستها؛ و به این ترتیب، پفکرده به نظر
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مرسید.

لهای النوشیدن

الل آب بدن شما را کم مکند که تاثیر زیادی روی پوست شما مگذارد. حت اگر ی لیوان بزرگ آب
بنوشید، این آب دیرتر از همه به پوست مرسد. وقت بهاندازه کاف پوستتان سیراب نمشود، خش به

نظر مرسد و نمتواند از خود در برابر چین و چروک دفاع کند. 

غذاهای فرآوریشده

گوشتهای فرآوریشده، مانند بین، سوسیس، ژامبون و کالباس، پخته یا نمزده مشوند تا ماندگاری
بیشتری داشته باشند. سدیم و نهدارندههای شیمیای باعث التهاب مشوند، التهاب که متواند بدن شما
را از تعادل خارج کند. کم التهاب خوب است: به بهبود سلولهای شما کم مکند، اما مصرف بیش

از حد آن متواند باعث بیماری قلب، سته مغزی و دیابت شود.

غذاهای سرخشده

 غذاهـای سـرخشده، در حمـام از روغـن آمـاده مشونـد. ایـن حمـام رادیالهـای آزاد یـا مولولهـای
ناپایدار را تقویت مکند؛ رادیالهای آزادی که به مولولهای دیر سلولهای شما آسیب مرسانند و
الهای آزاد را در غذاهای سرخشده مانند سیبزمینکنند. رادیسالها به سن پوست شما اضافه م

سرخ کرده، موزارلا سوخاری، دونات و… پیدا مکنید.

شیرینجات

تنها غذاهای سرخشده نیستند که به پوست شما آسیب مزنند. محصولات پختهشده مانند کلوچهها و
کیها هم سرشار از چربهای مسدود کننده عروق هستند که باعث افزایش وزن مشود. وجود قند بالا

در این خوراکها متواند باعث دیابت، فشار خون بالا و پوسیدگ دندان شود.

گوشتهای زغال



سـرخ کـردن یـا کبـاب کـردن گـوشت در دمـای بـالا بـاعث ایجـاد محصـولات نهـای گلیاسـیون پیشرفتـه
مشود. سطوح پایین گلیاسیون پیشرفته خوب است (بدن شما آنها را تولید مکند)، اما مقادیر زیاد
موجود در گوشتهای زغال باعث التهاب مشود، التهاب که باعث بیماریهای قلب و دیابت خواهد

شد.

کافئین

کافئین ادرارآور است: مغز شما و نیاز شما به ادرار کردن را تحری مکند. این اتفاقات متواند باعث
کمآب بدن شود. وقت آب کاف نداشته باشید، پوست شما ترشح سموم را متوقف مکند. این فرآیند شما

را مستعد خش پوست، پسوریازیس و چین و چروک مکند.

شربت ذرت با فروکتوز بالا

شربت ذرت با فروکتوز بالا، شیرین کننده نوشابهها و نوشیدنهای میوهای است. در میان بسیاری دیر
از معایب که برای سلامت دارد، ی ایراد دیر هم دارد. توانای بدن شما را در استفاده از مس، که به
تشیل کلاژن و الاستین کم مکند و پوست شما را سالم نه مدارد، دچار تداخل مکند. همچنین

پر از کالری است و شما را در معرض خطر ابتلا به دیابت و بیماری قلب قرار مدهد.

آگاو

اگرچــه آگــاو (کــه شهــد آن بــه عنــوان شیرینکننــده طــبیع اســتفاده مشــود) بــرای بــدن شمــا بهتــر از
شیرینکنندههای مصنوع است، اما ۹۰ درصد آن از فروکتوز تشیل شده است، نوع قند که فقط در
کبد شما تجزیه مشود. هنام که کبد شما بیش از حد کار مکند، فروکتوز را به چرب تبدیل کرده و
رادیالهای آزاد بیشتری تولید مکند، ترکیبات که به سلولهای شما آسیب مرسانند و باعث پیری

زودرس مشوند.
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