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 به نام خدا 

،از مهم ترین ویتامین هایی است که در افزایش   Cویتامین 

 !زیبایی وجوانی موثر است 

 ،جادوی جوانی و زیبایی Cویتامین 
مكمل ضروري مواد غذايي اصلي است. تغذيه كامل و حاوي مواد غذايي گوناگون شامل    ،ويتامين

يك ويتامين محلول در  آب      Cويتامينباشد. اسيد آسكوربيك يا  ها به مقدار كافي ميتمام ويتامين
باعث    Cويتامينيك ويتامين محلول در آب است.  ،  Cويتامين  .است كه به چندين شكل  وجود دارد

اعمال معجزه آسايي براي تندرستي شما انجام مي دهد. اين  ،  Cويتامين    .شودافزايش طول عمر مي
زخم مت استخوان ها، دندان ها، لثه، بهبود  يكي از ويتامين هاي مورد نياز براي حفظ سل ،ويتامين  

   ها و ترميم بافت ها است .

لثه  Cويتامين خونريزي  و  سوختگي  اسكوربوت  زخم،  بيماري  به  ابتل  از  و  بخشد  مي  التيام  را  ها 
افزايش زيبايي  از مهم ترين ويتامين هايي است كه در  ،   Cويتامين  .كند)خونريزي لثه( جلوگيري مي

است موثر  در  .  وجواني  ويتامين  پوستاين  عهده    ناخنو    مو ، زیبایی  بر  مهمي  بسيار  نقش 

پوست را  خاصيت آنتي اكسيدان دارد و    ،در فرآورده هاي آرايشي  Cبه نظر مي رسد كه ويتامين  .دارد
ز پرتوماوراء بنفش ، آلودگي هوا و دود حفظ مي كند. در ضمن ويتامين  در برابر آسيب هاي ناشي ا 

C    و به همين دليل استفاده از فرآورده هاي  در تحريك سلول هاي درم به توليد كلژن نقش دارند
 مفيد است.  Cپوستي حاوي ويتامين 
 :Cمنابع طبیعی ویتامین

آنها  Cويتامين   انواع گل كلم، كلم فندقي،   ، در بيشتر سبزيجات تازه و برگ سبز  اسفناج،      به ويژه 
پياز، نخود فرنگي، برگ چغندر، مارچوبه، آوو انواع ترب،  كادو، برگ شلغم،  كلم سبز، گوجه فرنگي، 

،  ( پرتقال، ليموترش و شيرين، گريپ فروت، نارنگي )فلفل تازه وشيرين، فلفل سياه و انواع مركبات  
هاي گرمسيري يافت  انگور فرنگي سياه، توت فرنگي، تمشك، آناناس، خرمالو، كيوي و بيشتر ميوه

 شود. مي

را از بين   مي برد و    Cاير ويتامين  . مصرف سيگار ذخگردداين ويتامين در اثر پختن زياد ضايع مي
محلول در آب است ) يعني بدن آن     Cدر پوست ،كمبودهايي ايجاد مي نمايد. از آنجا كه ويتامين  

را ذخيره نمي كند(، بايد هر روز به بدن انسان برسد تا مقادير مصرف شده جايگزين شود. كرم هاي  
در پوست شده و پوست را جوان نگه مي دارد.  باعث افزايش توليد كلژن    Cموضعي حاوي ويتامين  

http://www.mahsho.com/%d8%a8%d8%a7-%d8%a7%db%8c%d9%86-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c%d8%8c-%d9%be%d9%88%d8%b3%d8%aa-%d8%ae%d9%88%d8%af-%d8%b1%d8%a7-%d8%b2%db%8c%d8%a8%d8%a7-%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c/
http://www.mahsho.com/%d9%be%db%8c%d8%b4%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c-%d8%a7%d8%b2-%d8%b3%d9%81%db%8c%d8%af%d8%b4%d8%af%d9%86-%d9%85%d9%88%d9%87%d8%a7/
http://www.mahsho.com/%d9%be%db%8c%d8%b4%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c-%d8%a7%d8%b2-%d8%b3%d9%81%db%8c%d8%af%d8%b4%d8%af%d9%86-%d9%85%d9%88%d9%87%d8%a7/


2 

از   بايد حاوي اسيدآسكوربيك باشند، زيرا اين ماده تنها شكلي  نكته مهم آن است كه اين كرم ها 
 است كه مي تواند در پوست نفوذ كرده و تاثير بگذارد  Cويتامين 

 اهميت ويتامين در افزايش زيبايي و جواني :                

اين    نرمي و لطافت مي بخشد و مانع از بروز زخم هاي عفوني مي شود.،وست  به پ  Cويتامين   •
 Cكمبود ويتامينويتامين در درمان زخم ها، سوختگي ها، و خونريزي لثه ها بسيار موثر است.

   موجب مي شود كه بهبودي زخم ها طولاني شود. 

ترين مواد غذايي  يكي از موثر مين،ويتا.این  كند  مي   به سلمت مو كمك زيادي C ويتامين •

 است كه به رشد و تقويت موها كمك ميكند 

كنCويتامين   • مي  كمك  ها  مويرگ  ديواره  تقويت  پارهبه  ها  مويرگ  ديواره  كه  مي    د.زماني 
مواد غذايي به    ،مقدار خوبي از اكسيژن و موجب كبودي پوست مي شود.تقويت مويرگ ها  شود،

ماده    ، هداري از كلژن لازم است.كلژنپوست مي رسدكه اين براي توليد مثل سلول ها و نگ
 اي است كه باعث تقويت قابليت انعطاف پذيري و كشش پوست مي شود. 

بنفش خورشيد مي Cويتامين • ماوراء  اشعه  اثرات مضر  برابر  در  پوست  اين  موجب حفظ  از  شود 
پوست از  حفاظت  براي  است  بهتر  هستند  خورشيد  مستقيم  نور  معرض  در  كه  شان    روكساني 

يكي از مهم ترين بررسي هاي جديد پوست شناسي ،حاكي از  .بيشتري مصرف كنند C ينويتام
 با تاثيرات زيان آور نور خورشيد بر روي پوست مقابله مي كند.  Cآن است كه ويتامين 

مي C ويتامين • برسيد  موجب  نظر  به  تر  پرانرژي  ويت.شود   ، غذايي  برنامه             C ناميدر 
آهنن جذب  در  حياتي  مي  قشي  بدن  عمومي  سلمتي  و  زيبايي  موجب  آهن  و        شود.   دارد 

و  ابدب  كه بدن از ذخيره آهن تهي شود، احتمال كم خوني، خستگي و ضعف افزايش مي   زماني
 .كند اين امر به پرانرژي بودن و شادابي شما كمكي نمي

سان را با  هاي محافظتي بدن نيز مؤثر است، پوست ان ، در سلمت پوست و لايه Cویتامین  •

نگاه مي از مهم ترين ويتامين هايي    شود.دارد و موجب جواني پوست ميطراوت  اين ويتامين 
 است كه در سلمت پوست نقش فراواني دارد.. 

پيوندي و  . این  ویتامینندك  رشد ناخن را تقويت مي Cیتامینو • ، بافت      با تقويت پوست 

 .كند مي  ديواره سلول هاي خوني به استحكام ناخن ها كمك

به رشد و تقويت   C كه ويتاميني  آنجاي  از.کند  ازریشه ریشه شدن ناخن جلوگیری می •

 C تواند از ريشه ريشه شدن ناخن هم جلوگيري كند. مصرف ويتامين كند، مي ناخن كمك مي

 .بهترين روش براي بهبود سلمت ناخن است، بنابراين حتما از مركبات استفاده كنيد
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پوست  Cويتامين    • كند.از  مي  محافظت  پيري  برابر  ويتامين  در  علئم   اين  شدن  نمايان     از 
ميپير جلوگيري  زودرس كن  ي  پيري  مقابل  در  حفاظت  و  بازسازي  و  ترميم  براي    د.پوست 

سيگار(   دود  از  ناشي  زودرس  پيري  ويتامين)مخصوصا  داردCبه  تاخير C ويتامين  .نياز  به  با   ،

صدمات از  ناشي  آزاد انداختن  های  شدرادیکال  خواهد  افراد  در  شادابي  و  جواني  موجب   ،. 

به   را  پيري  هاي  نشانه  ظهور  آزاد،  هاي  راديكال  تخريب  با  ويتامين  اين  معتقدند  متخصصان 
 .اندازد تاخير مي

كردند چين و چروک    بيشتري از منابع غذايي خود دريافت مي C ميان سالي كه ويتامينزنان    •
 و خشكي پوست كمتري داشتند. 

 .هايي چون اگزما و پسوريازيس دارداين ويتامين تأثير مفيدي در درمان بيماريضدالتهابي  اثر •

 خواص ضد سرطاني مهمي داشته و باعث جلوگيري از بروز سرطان پوست مي شود.   Cويتامين  •

مي C ويتامين • جلوگيري  پوست  خشكي  ساخت  از  در  ويتامين  اين  نقش  به  توجه  با  كند. 
شود. به عبارت ديگر، بافت پروتئين  هاي پوست، كمبود آن منجر به خشكي پوست ميپروتئين

نگه خود  در  را  زيادي  ويتامينمي  آب  كمبود  اثر  در  چنانچه  كه  پروتئي، C دارد  بافت    نميزان 
گردد ضمناً، هاي پوستي نيز كاهش يافته و پوست خشك ميكاهش يابد، مقدار آب لازم سلول

شود كه كمبود هر يك از اين مواد  نيز مي E موجب افزايش جذب آهن و ويتامين C ويتامين
ش خواهد  پوست  شدن  خشك  به  منجر  سردمغذي  فصول  در  بنابراين  مصرف    د.  خشك،  و 

 .را فراموش نكنيد  ( فروت  پرتقال، نارنگي، ليموترش، گريپ)مركبات 

لكها • رفع  ويتامين سبب  پيري زودرس ميين  از  جلوگيري  و  پوست  ديگر  هاي  از طرف  و  شود 
 .دهدرا افزايش مي E توليد ويتامين

 توصيه هاي مهم: 

كنيد و از مركبات ) پرتقال، نارنگي، ليمو ترش، گريپ    Cتامين  برنامه غذايي خود را سرشار از وي •
) توت فرنگي، گوجه فرنگي(     Cفروت، ليمو شيرين( و ميوه ها و سبزي هاي حاوي ويتامين  

 . كنيد تا سلمت پوست تان حفظ شوداستفاده 

آناناس   • نماييد.  مصرف  ويتامين  ،آناناس  هاي    است.اينCحاي  لكه  و  چروک  و  چين  از  ميوه 
 را باز مي كند.  ي پوستحاصل از نور خورشيد ،لك و پيس و پيري جلوگيري و روزنه ها 

ويتامين   • حاوي  .تمشك  بخوريد  از  Cتمشك  و  محافظت  ها  چشم  و  ها  لثه  از  ميوه  است.اين 
 شكستن ناخن ها و خشكي پوست جلوگيري مي كند. 

http://www.mahsho.com/5/
http://www.mahsho.com/5/
http://www.mahsho.com/5/
http://www.beytoote.com/attire/cuticle/spout-vitamin.html
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ويتامين   • حاوي  بخوريد.كيوي  ،جلوگيري  Cكيوي  پيري  ضد  ميوه  .اين  چين است  از  كننده 
 وچروک است.خوردن يك كيوي در روز،مقدار ويتامين ضروري روزانه شما را تامين مي كند. 

ناپايدارترين ويتامين بوده و به محض تماس با نور و هوا به آساني اكسيده شده و     Cويتامين   •
   زياد شود. به طور كلي ذخيره سازي و پخت  در اثر حرارت زياد، مواد قليايي و مس تخريب مي

دهد. بنابراين سعي كنيد تا اندازه امكان اين مواد را  را كاهش مي  Cمواد غذايي ميزان ويتامين  
 به صورت تازه مصرف نماييد. 

 است.انار از بروز پيري زودرس پيشگيري مي كند. Cانار بخوريد.انار سرشار از ويتامين •

ها  انواع اسيدهاي ميوه در كرم  و A ، ويتامينرويتركيباتي نظير املح معدني،    حضور همزمان •
دهند. املح  ش ميبرابر افزاي  10دهند و جذب آن را تا  در پوست را افزايش مي C اثر ويتامين

هاي آزاد و عوامل  كند و مقاومت آن را در برابر راديكال، پوست را تقويت ميرويمعدني نظير  
 .دهدن ويتامين را افزايش مياثر اي C دهد و همچنين تركيب آن با ويتامينپيري كاهش مي

است.امروزه ليمو ترش براي  Cليمو ترش را از ياد نبريد.ليمو ترش داراي سطح بالايي از ويتامين •
حفظ سلمتي لثه ها ،درمان زخم ها،جلوگيري از كبودي  و چين و چروک پوست  بسيار توصيه  

   مي شود.

ويتامين • حاوي  بخوريد.سيب  ضد  Cسيب  خاصيت  داراي  شدن  است.سيب  ،كم  زودرس  پيري 
پوست   بيشتر  ولطافت  بروز جوش)كورک(  از  ،جلوگيري  پوست  وتيرگي  ،لكه ها  چين و چروک 

 .است

يا مياگر قرص آسپيرين مصرف مي • هاي مصرفي ديگر شما مؤثر واقع  خواهيد ويتامينكنيد و 
 كنيم.  را به شما توصيه مي Cشوند، افزايش مقدار ويتامين 

توانيد ميوه و  تري داشته باشيد از هم اكنون شروع كنيد و تا مير طولانيخواهيد عم چنانچه مي •
ويتامين   و  قرص  و  تازه  پژوهشگران    Cسبزي  عقيده  به  نماييد.  مصرف  پزشك(  نظر  )تحت 

هاي آن امكان  و مكمل  Cمصرف غذاهاي سرشار از ويتامين  ،آنجلس  دانشگاه كاليفرنياي لوس
دهد حدود دو سوم كاهش مي  ،به بالا  هسال  35ي را در مردان  هاي قلببروز مرگ ناشي از بيماري

 سال بر عمر آنان خواهد افزود.   3/6و تقريبا 

ويتامين • حاوي  نشويد.كرفس  غافل  كرفس  و  Cاز مصرف  است  كننده  عفوني  است.كرفس ضد 
 براي ناخن ها و پوست مفيد است.  
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