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 قنديل البحر» و«مرق العظام» تلتهمان تجاعيد البشرة»

يتجه كثيرون إل وسائل غير تقليدية لمافحة التجاعيد وتعزيز إنتاج الولاجين للحفاظ عل شباب البشرة ونضارتها.
ومع التقدم ف العمر، يتباطأ إنتاج الولاجين الطبيع ف الجسم، فتظهر علامات الشيخوخة من ترهل وخطوط دقيقة
وفقدان للمرونة ولتعويض هذا النقص، يلجأ البعض إل المملات الغذائية أو الريمات الغالية، فيما يبحث آخرون

عن حلول طبيعية من داخل المطبخ، من بينها أطعمة غير مألوفة تعرف بقدرتها عل تحفيز إنتاج الولاجين.
قنديل البحر:

قدّم بارداً فالصين واليابان وكوريا وتايلاند وفيتنام، ويعتبر طبقاً فاخراً ي عد قنديل البحر من الأطعمة التقليدية في
.قلشرائح رفيعة وي قطّع إلالسلطات مع زيت السمسم وصلصة الصويا، أو ي

وأصبح هذا الائن البحري محط اهتمام عالم بعد أن روج رواد مواقع التواصل الاجتماع لفوائده الجمالية.
ويقول الدكتور راج داسغوبتا، أخصائ الطب الباطن: «يحتوي قنديل البحر عل نسبة عالية من الولاجين، الذي

يساعد ف شد البشرة والحفاظ عل مرونتها. ومع التقدم ف السن يقل إنتاج هذا البروتين، فتظهر التجاعيد والترهل».
ويضيف أن تناول الأطعمة الغنية بالولاجين قد يون أكثر فاعلية من الريمات الموضعية، لأن الجسم يستطيع



امتصاص الأحماض الأمينية الناتجة عن هضم الولاجين واستخدامها ف بناء أنسجة جديدة.
وتشير الدراسات إل أن بعض أنواع قناديل البحر تحتوي عل نحو 50% من وزنها الجاف من البروتين، وأن تناولها قد

يون خياراً أقل تلفة من كريمات الولاجين الت تصل أسعارها إل مئات الدولارات، رغم أن العثور عليها لا يزال
محدوداً ف بعض الأسواق.

مرق العظام ونخاعه:
يحضر هذا المرق بغل العظام مع الماء والخضروات ورشة من الخل لمدة تتراوح بين 12 و24 ساعة، ويعرف بقيمته

الغذائية العالية ونهته الغنية.
وقد أشادت به نجمات عالميات مثل سلم حايك وغوينيث بالترو، اللتان تحدثتا عن اعتماده كجزء من روتين العناية

بالبشرة. بحسب «روسيا اليوم».
توقع أن ترتفع قيمته من 1.1 مليار دولار عام 2024 إلأن سوق مرق العظام يشهد نمواً كبيراً، إذ ي ويشير الخبراء إل

2.8 مليار دولار عام 2034، مدفوعاً باتجاهات الصحة والتغذية الطبيعية.
أما نخاع العظام، وهو النسيج الدهن الموجود داخل العظام، فيستخدم ف الحساء أو يقدّم كمقبلات.

ورغم أن هذه الأطعمة تساعد عل تعزيز إنتاج الولاجين، يؤكد داسغوبتا أن الحفاظ عل شباب البشرة لا يتحقق من
خلال الطعام فقط، بل يتطلب نمط حياة متاملا يشمل: شرب كميات كافية من الماء، استخدام واقٍ من الشمس يومياً.

.تناول الأطعمة الغنية بفيتامين «س»، الذي يعزز امتصاص الولاجين
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