
هـــذه الأغذيـــة الـــتي تحمـــي بشرتنـــا مـــن
شمس الصيف
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ير: نون بوست ترجمة وتحر

خلال فصل الصيف، تشرق الشمس وتبسط أشعّتها طول النهار، ما يوفر لنا مناخا مثاليا للقيام
ــات البــاردة في ــالكثير مــن الأنشطــة والاســتمتاع بالســباحة في الشــاطئ والمســبح، واحتســاء المشروب ب
المقاهي الواقعة على ضفاف الشاطئ، كما يتغير لون بشرتنا في العادة ويتحول من البياض إلى اللون

الأسمر الذهبي بفعل أشعة الشمس.

 مــع ذلــك، يحــذر الأخصــائيون ســنويا مــن المخــاطر الــتي تحــدق بنــا بســبب  تعــرض البــشرة لأشعــة
الشمس بشكل مستمر. ويُفسر ذلك بأن الشمس عادة ما تصدر مجموعة واسعة من الإشعاعات،
ية أو كما تُعرف بالأشعة تحت من بينها الأشعة فوق البنفسجية، الأشعة الضوئية والأشعة الحرار
الحمراء، ولكل واحدة من هذه الأشعة تأثيرها الخاص بها على جلد الإنسان حيث تعدّ الأشعة فوق

البنفسجية أخطرها.

كدت الرابطة الإسبانية لمكافحة السرطان أن “للشمس العديد من الفوائد اعتمادا في هذا الإطار، أ
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على خصائص الشخص ووقت تعرضه لأشعة الشمس ما ستنتج عنه جملة من التداعيات التي
يــا في ســتظهر علــى صــحته”. كمــا تســاهم الشمــس في إنتــاج الفيتــامين دي، الــذي يلعــب دورا محور

الوقاية من مرض الكساح واضطرابات أيض الكالسيوم.

بيّنت الرابطة الإسبانية لمكافحة السرطان أنه “خلال الفترة الراهنة، من الأفكار
التي أصبحت شائعة حول هذه المسألة هو أن عدد المرات التي نتعرض فيها

لأشعة الشمس المضرةّ ومدى قوة أشعتها خلال فترة الطفولة والمراهقة
يتناسب تماما مع خطر الإصابة بسرطان الجلد

بســبب التعــرض غــير المناســب لأشعــة الشمــس، مــن الممكــن أن تظهــر علــى المــدى القصــير أو الطويــل
اضطرابــات علــى مســتوى الجلــد علــى غــرار الحــروق أو فــرط التقــرن أو مــا يســمى بســماكة الجلــد أو
إصابـة الجلـد بالشيخوخـة المبكـرة فضلا عـن سرطـان الجلـد وبـروز بعـض التغـيرات علـى البـشرة مثـل

التصبغ الجلدي والنمش والكلف أو ما يشار إليه بقناع الحمل”.

علاوة على ذلك، بيّنت الرابطة الإسبانية لمكافحة السرطان أنه “خلال الفترة الراهنة، من الأفكار التي
أصــبحت شائعــة حــول هــذه المســألة هــو أن عــدد المــرات الــتي نتعــرض فيهــا لأشعــة الشمــس المــضرةّ
ومدى قوة أشعتها خلال فترة الطفولة والمراهقة يتناسب تماما مع خطر الإصابة بسرطان الجلد”.
مـن جهتهـا، أشـارت الأكاديميـة الإسـبانية للأمـراض الجلديـة والتناسـلية، أنـه علـى الرغـم مـن الجهـود
الــتي نبذلهــا لحمايــة أنفســنا، فــإن إشعــاع الشمــس يصــل دائمــا إلى الجلــد ويتســبب في العديــد مــن

الأضرار.

ترتبط نوعية الغذاء ارتباطا وثيقا بسلامة وصحة الجلد على الرغم من أن
الكثير من الأشخاص لا يعيرون الطعام أهمية كبرى عند بحثهم عن طرق

لحماية بشرتهم خلال فصل الصيف

في الواقــع، يجــب أن نضــع في اعتبارنــا أن الجلــد يلعــب دورا أساســيا في حمايــة الجســم. بالإضافــة إلى
ذلك، يعتبر الجلد من الأعضاء التي تحافظ على آثار الحوادث أو الخدوش التي نتعرض لها والتي لا
تُمحى أحيانا طيلة الحياة. لذلك، يحتاج الجلد إلى عناية خاصة من خلال وضع واقيات الشمس
وعدم التعرض لأشعة الشمس خلال ساعات معيّنة من النهار التي تكون فيها الأشعة حارقة نظرا

لأنها ستلحق الضرر بالبشرة بسهولة تامة.

التعرض غير المناسب للشمس يسبب الحروق وسرطان الجلد وظهور النمش والشامات

في شأن ذي صلة، ترتبط نوعية الغذاء ارتباطًا وثيقًا بسلامة وصحة الجلد على الرغم من أن الكثير
مـن الأشخـاص لا يعـيرون الطعـام أهميـة كـبرى عنـد بحثهـم عـن طـرق لحمايـة بشرتهـم خلال فصـل



الصيف. ومن الضروري أن ند مجموعة من الأغذية في نظامنا الغذائي. لكن لسائل أن يسأل؛ ما
هي الأغذية التي تجعل بشرتنا مستعدّة للتعرض لأشعة الشمس؟

 فيتامين سي

فيتــامين سي: مــن بين الأغذيــة الغنيــة للغايــة بفيتــامين سي، نــذكر البرتقــال والبــوملي أو كمــا يســمى
بالسندي والمانجو فضلا عن والفراولة والبابايا والبقدونس والفلفل الأحمر. ويعتبر فيتامين سي من
بين مضـادات الأكسـدة المهمّـة. بالإضافـة إلى ذلـك، يتـدخل الفيتـامين سي في تكـوين الكـولاجين وهـو
البروتين الرئيسي الذي يحتوي عليه الجلد، وتتمثل وظيفته في ضمان صحة الجلد ضد الاعتداءات

الخارجية التي يتعرض لها على غرار أشعة الشمس الضارة.

 وتجدر الإشارة إلى أن التعرض إلى الأشعة فوق البنفسجية باستمرار من شأنه أن يؤدي إلى الحد من
يـز إنتـاج هـذا الـبروتين يـد تعز إنتـاج هـذا الـبروتين بشكـل تـدريجي. في المقابـل، يجـب أن نعمـل علـى مز

ولعل تناول الأطعمة المذكورة يعد من بين الحلول الطبيعية المثالية.

الفواكه والخضروات الحمراء: تحتوي هذه الأغذية على نسبة كبيرة من مادة الليكوبين والكاروتينات
التي تعمل بشكل فعال كمضاد للأكسدة والتي تحمي البشرة من الأضرار الناجمة عن الجذور الحرة
وحروق الشمس والبقع. فضلا عن ذلك، تحتوي الطماطم، خاصة الناضجة، على أعلى نسبة من
الكاروتينات. ومن بين الغلال الأخرى التي تفيدنا في حماية بشرتنا خلال فصل الصيف نذكر البطيخ



والكرز والسندي.

الخضروات الورقية الخضراء: بالإضافة لاحتوائها على الفيتامينات والمعادن،
تعمل الخضروات الورقية الخضراء كمضاد للأكسدة التي تعتني بخلايا الجلد

وتمنع إصابته بالشيخوخة، كما أنها تحمي الأدمة من أشعة الشمس

الفـواكه والخضـار البرتقاليـة: تعـد البابايـا والجـزر والقـ فضلا عـن المـانجو و المشمـش جـزءا مـن هـذه
المجموعـة الغذائيـة الفعالـة للغايـة الـتي تحمـي الجلـد مـن تـأثير أشعـة الشمـس خلال فصـل الصـيف.
وتحتوي هذه الأصناف من الأغذية على نسبة مرتفعة من البيتا كاروتين، وهي الصبغة البرتقالية
التي تعمل كمضاد للأكسدة، الأمر الذي يبطئ عملية الشيخوخة ويحسن نوعية الجلد ويساعد على
محاربة الجذور الحرة التي تنتجها الشمس. علاوة على ذلك، تحفز البيتا كاروتين إنتاج الميلانين، وهي
المــادة المســؤولة عــن تلــوين الجلــد، مــا يساعــد البــشرة علــى اكتســاب لــون ذهــبي ويحميهــا مــن تــأثير

الشمس.

ــات والمعــادن، تعمــل الخــضروات ــى الفيتامين ــة الخــضراء: بالإضافــة لاحتوائهــا عل الخــضروات الورقي
الورقية الخضراء كمضاد للأكسدة التي تعتني بخلايا الجلد وتمنع إصابته بالشيخوخة، كما أنها تحمي
الأدمــة مــن أشعــة الشمــس. ومــن أشهــر الأغذيــة ضمــن هــذه المجموعــة، يمكننــا أن نــذكر الســبانخ

والخس والجرجير والسلق.

الشــاي: يحتــوي الشــاي علــى كــل مــن الكــاتشين الأســود والأخــضر والأبيــض والبوليفــونيلات، الــتي
تسـاهم في حمايـة الأدمـة مـن تـأثير أشعـة الشمـس وتقلـل مـن الأضرار الناجمـة عـن التعـرض لأشعـة

الشمس بشكل كبير.



شاي أحمر

العنــب والعليــق: تحتــوي هــذه الثمــار الصــغيرة علــى مركّــبي الريســفيراترول والبوليفــونيلات، والــتي لا
تعمــل علــى الحــد مــن الــبروتين الــدهني منخفــض الكثافــة وتمنــع تجلّــط الــدم فحســب، وإنمــا تمنــع
كذلــك الأكســدة الخلويــة وتحمــي الجســم مــن الهجــوم الــذي ســتشنه الجــذور الحــرة، وبالتــالي تمنــع

ظهور البقع والتجاعيد أو الحروق.

فيتــامين إي: يتميز الفيتــامين إي بكــونه مضــادا للأكســدة، ويلعــب دورا مهمــا في الحفــاظ علــى صــحة
الجلد، الأمر الذي يفسر وجوده في مستحضرات التجميل والأدوية المضادة للشيخوخة. علاوة على
ذلك، يحمي هذا الفيتامين البشرة من الآثار الضارة الناجمة عن أشعة الشمس. ومن بين الأغذية
الغنيــة بالفيتــامين إي، نــذكر بــذور عبــاد الشمــس والسمســم واليقطين وحبــوب الصــنوبر والخضــار

الورقية الخضراء.

المصدر: الكونفدنسيال
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