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怎么吃才能补充胶原蛋白？这些方法一定要get
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随着年纪的增长charge，人们身体所含的胶原蛋白就会慢慢流失，而为了能让流是的胶原蛋白得
到及时的补充，很对人便会在自己的饮食上下功夫，那么怎么吃才能补充胶原蛋白？这些方法一
定要get。

怎么吃才能补充胶原蛋白

1、不要吃太多糖

如果吃了太多糖在体内，一部分用作人体所需的能量，大部分不被利用的就会在体内四处游离，
这些糖非常喜欢胶原义务劳动蛋白，并会和它们产生反应，从而造成胶原蛋白的流失，损害肌肤

。所以少吃糖，就是保护胶原蛋白的一种方式。

2、多C多漂亮

为什么这么说，因为VC是可以促进胶原蛋白合成的一个重要的微量元素，平时就要多吃水果蔬
菜高考满分议论文范文，VC之王猕猴桃值得吃，顺便说一句，我同事真的超爱吃猕猴桃，她的

皮肤不化妆都比我这个化妆的白，这个还是她告诉我的。

3、补充胶原蛋白

补充胶原蛋白最直接的方法就送给老师最实用的礼物是补充胶原蛋白肽，如果你相信吃猪蹄、凤
爪就可以补充胶原蛋白，我敢保证，还没补2021315主题充到，你就胖的不行了，因为这些东西

到你身体里面直接变为脂肪了，根本没有胶原蛋白，可以选择吃胶原蛋白软糖。
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