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 به نام خدا 

تغذیه سالم حفظ سلامت، شادابی و زیبایی مو با   

 مو یکی از ضمائم لایه بیرونی پوست بدن بوده و نقش بسیار مؤثری در زیبایی ظاهری دارد. موی سر انسان، به ویژژ ه مژژوی

ای را بژژه لمژژ   هژژای شایسژژ ه ها، از ارکان مهم زیبایی به شمار می رود. با شناخت نوع موی خود می توانیژژد مراتبژژت  خانم

آورید. زیرا آشنایی با نوع موی خود و نیز رلایت نکات بهداش ی و تغذیه ای آن، نخس ین گام دس یابی به موهژژایی شژژادا  و 

 سالم به شمار می رود.  

تنهژژا  که صحبت از سلامت موی شژژما مژژی شژژود، براق هس ند. هنگامیطبیعی دارای ظاهری شفاف، مقاوم وموهای سالم و 

بلکه نژژوع رمیژژم یژژذایی شژژما در ایژژن   ،توان به صورت موضعی مصرف کرد تا کیفیت مو را به ر نمود مطرح نیستآنچه می  

 زمینه نقش مؤثری بازی می کند. بنابراین تنها به شامپو و دیگر مواد آرایشی و بهداش ی توجه نکنید، بلکه حفظ پاکیزگی مژژو 

هژژای ه ی، اصلاح مرتب و منظم موها، اس فاده هرچژژه کم ژژر از رژژرآوردرلایت نکات بهداش و تغذیه مناسب آن نیز لازم است.

شیمیایی، پیروی از رمیم یذایی مناسب و م عادل، خوا  کاری، پرهیز از رشار روحی )اس رس( ، خودداری از مصرف دخانیات، 

و  اش ن موهای سژژالمو به موتع موها، از ضروری ترین مسائ  برای د  اج نا  از خس گی و بی خوابی، شست و شوی صحیح  

 زیبا است.

( B،A،Cهژژای گژژروه  اس فاده از وی ژژامین هژژا )وی ژژامینرمیم یذایی شخص دارد.کول مو بس گی به تنوع وتعادل دررشد رولی

موادیذایی پروتئین دار و موادمعدنی طبیعی )آهن، ید، کلسیم،مس( از جمله لوام  مؤثر در رشد موها و جلژژوگیری از ریژژز  

ی آیند.میوه ها، سبزیجات تازه، ماهی تازه، جگر، روین های گیاهی مانند روین زی ون، آر ا  گردان و ذرت از آنها به شمار م

دریارت منظم وی امین هژژا و مژژواد معژژدنی بژژرای سژژلامت یذاهای مفیدی هس ند که به رشد و سلامت موها کمک می کنند.

 و می توانند ناشی از کمبود وی امین و مواد معدنی باشد.  موها و جلوگیری از نازک شدن موها ضروری می باشد. مشکلات م

رقیژژر باشژژد و در میژژان ایژژن گژژروه  Bریز  مو هنگامی روی می دهد که رمیم یذایی مصرری از نظر داش ن وی امین گژژروه 

 ی برخوردارند.  ، بیوتین ، اینوزی ول و اسید رولیک و از میان مواد معدنی، منیزیم، گوگرد، روی از اهمیت زیاد  B6وی امین  

 توصیه های مهم:

تغذیه مناسب و م عادل داش ه باشید. موهای شما به هر رنگ و از هر جنس که باشد، به تغذیه و مراتبت نیاز دارد. با یژژک  •

می توانید موهای سالم و درخشان داش ه باشید. یک رمیم یژژذایی م عژژادل و سرشژژار از پژژروتئین و ه یذایی مناسب  برنام

 می کند.  ای تازه راه را برای سلام ی موها هموار کرده و موهای خو  حال ی را برای شما رراهممیوه و سبزیه
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بژژرای  Aدارای نقشی مهم در رشژژد موهژژا مژژی باشژژد. وی ژژامین    Aوی امین    را ررامو  نکنید.  Aیذاهای حاوی وی امین   •

 هژژای تخم مژژر ، سژژبزیجگر، شیر،درA وی امینرولیکول های موبسیارمفید است.همچنین ریشه مو راچر  نگه می دارد.

 می شود      برگ سبز، گریپ رروت، زردآلو، هویج، کدو حلوایی، طالبی، کلم بروکلی و اسفناج یارت  

هایی مانند ماهی سالمون، ساردین سرشژژار از اسژژیدهای چژژر  ماهیمفید است.  ماهی برای درخشش موهاماهی بخورید. •

این چربی های سالم را ایجاد کنژژد، بنژژابراین بایژژد آنهژژا را از مژژواد یژژذایی م ژژ  تواند  سالم هس ند. بدن شما نمی  3امگا  

کند و برای رشد مو، حفژژظ سژژلامت مژژو ها محارظت میاز بدن شما در برابر بیماری  3ها دریارت کنید. مصرف امگاماهی

 .بسیار موثر است

یی گنجانده شود. توجژژه داشژژ ه باشژژید، ترکیبژژی برای حفظ سلام ی موها لازم است مقادیر کاری پروتئین در برنامه یذا  •

های گوناگون، پروتئین کامژژ    م شک  از انواع یلات، مغزها، دانه ها و حبوبات مانند ) انواع لوبیا و نخود( همراه با سبزی

مژژی کاهژژد. کمبژژود پژژروتئین موجژژب    را به وجود می آورد. پروتئین بالث اس حکام ساخ ار مو شژژده و از شژژکنندگی آن

ماهی، مر  )بدون پوست(، گوشت، پنیر و یلات سرشژژار از مقژژادیر کژژاری پژژروتئین   .نندگی و کم پش ی مو می شود  شک

 .هس ند. تمام ررآوردهای سویا، پروتئین های کاملی هس ند

موجب ارزایش جذ  آهن شده و از آن طریق بر ریز  مو اثر می گژژذارد    Cوی امین    راجدی بگیرید.Cمصرف وی امین    •

می نماید. توصیه می شود     بالث تقویت و نرمی رش ه های مو گردیده و از شکس ن و لغز  آنها جلوگیری    Cمین  وی ا

به طور روزانه از میوه ها و سبزی ها در ولده های یذایی خود اس فاده کنید. با مصرف میوه هژژا، سژژبزیها، یژژلات، تخژژم 

خود را از نظر این وی امین تأمین کنید و به این ترتیژژب موهژژایی   مر ، شیر و نان سبوس دار )نان سنگک( می توانید نیاز

   شادا  و توی داش ه باشید.

پروتئین و آهن بدن شما هنگام خوردن تخم مژژر  مورد نیازاست.  مو  دخم مر  برای رشبه اندازه کاری تخم مر  بخورید.ت •

کند. نداش ن مقدار کاری از این شد مو کمک میبنام بیوتین هس ند که به رB  شود. تخم مر  سرشار از وی امینتامین می

همچنین تخم مر  .کندهای شکننده کمک میتواند به ریز  مو منجر شود. بیوتین همچنین به تقویت ناخنوی امین می

 .منبع خوبی از روی، سلنیوم و دیگر مواد مغذی موی سالم است که برای سلامت مو بسیار مفید است

بژژرای جلژژوگیری ازدسژژت دادن   Eوی امین  بژژرای رشدموهاضژژروری اسژژت.Eوی امین  ت بدهید.اهمیEبه مصرف وی امین    •

مصرف جوانه گندم، مغزها )بادام، رندق و گردو( دانه ها )ذرت و دانه ک ان( رویژژن  می باشد.  بی نظیر  موهادارای اهمیت

   را تأمین می کند. Eزی ون و سویامی تواند نیاز روزانه شما به وی امین  

پ اسیم، منیزیم، آهن و وی امینمیوهوه ها کمک بگیرید.از می • از کلسیم، رسفر، سدیم،  بوده و   A   وC  های  ها سرشار 
رای تقویت موها و جلوگیری از ریز  آنها باید به مقدار  د.بت و مو بسیار مؤثر و سودمند هس نبرای رشد و اس حکام پوس 
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میوه از  توجهی  سبزیتاب   آ ها،  گونمیوهها،  توتهای  زردآلو،  انگور،  هلو،  آ   مخصوصاً  خرما  اگون  لصاره  و  ررنگی 
 .اس فاده کرد

از جمله رولات، بیوتین و  Bوی امین های گروه  !دلوت کنید  یذایی خانواده تان را به سفره تان   B  خانوادهوی امین های    •
موجب ریز ، رشد کم و  Bبرای رشد موها بسیار ضروری هس ند. کمبود وی امین های گروه  B12و  B6وی امین های  

 ضعیف و شکننده شدن موهای تان می شود.  

کژژه بژژه  اسژژتB5ای ماده یذایی مفید حاوی وی ژژامین منبع ینی از پروتئین است.  ماست  را جدی بگیرید.مصرف ماست   •

 .ح ی ممکن است از ریز  موها جلوگیری کند ،کندگرد  خون در پوست سر و رشد مو کمک می

در A   وی ژژامینو  آهژژن، ب اکژژاروتن، رژژولات  مورد نیاز اسژژت.  اسفناج برای مبارزه با شکنندگی موید.اسفناج را ام حان نمای •

   .دارند تا خرا  نشونداسفناج وجود دارد. این مواد مغدی موهای شما را مرطو  نگه می

موها کمژژک  جلوی کم پش ی موها را می گیرد و به رویش مجدد B5وی امین مصرف نمایید. B5یذاهای حاوی وی امین  •

های خژژوراکی، مژژاهی آزاد، بژژادام   از : گوشت گاو، یلات کام ، تارچ لبارتندB5وی امین  می کنند.مهم ترین منابع یذایی  

 زمینی، حبوبات، سبزیجات تازه، تخم مر ، جگر، انواع مغزها و گندم کام .  

شژژد موهژژا بسژژیار مهژژم اسژژت. کند، گرد  خون مناسب برای ردارچین به گرد  خون کمک میدارچین مصرف نمایید. •

این ادویه را روی جو دوسژژر، نژژان تسژژت و   .کندهای مو شما من ق  میگرد  خون اکسی ن و مواد مغذی را به رولیکول

 تهوه خود بپاشید.

ذایی روی هس ند را در برنامژژه یژژ حاوی  رای حفظ سلامت مو، باید مواد یذایی کهبنمایید. مصرف یذاهای سرشار از روی •

هژژای شژژما تحژژت تژژاثیر مصژژرف روی ح ژژی م ه  روی اسژژت ،مصرف نژژاچیزدلای  ریز  موش ه باشید.یکی ازخودتان دا

 مر   جوی دوسری تخمزرده  ،کدو  نخود  جگر گوساله گوشت گاو  نان کام یذاهای سرشار از روی لبارتند از.است

وسژژت و مژژو از آن سژژاخ ه ای پهمس جزئژژی از ملانژژین اسژژت کژژه رنگدانژژهمودیژژذایی سرشژژاراز مژژس مصژژرف نماییژژد. •

هضژژم یژژذا بژژا هژژم رتابژژت هنگام  شدن در  شود. روی و مس برای جذ کمبود مس موجب سفید شدن موها میود.شمی

 مژژواد یژژذایی ینژژی از مژژس.بژژا هژژم مصژژرف شژژوند تژژا میژژزان مژژواد معژژدنی بژژدن م عژژادل شژژود  2کنند و باید هژژر  می

 گردو.ی،آلو،موز،سیر،تارچ،مغزها،دانه ها،سیب زمینجگر لبارتنداز:

 از دارد کژژه Eین ، بیژژوتن و وی ژژام3اسژژید چژژر  امگژژا  گردو تنهژژا دانژژه روینژژی اسژژت کژژه مقژژدار زیژژادیگردو بخوریژژد. •

DNAبرنامژژه پس ح ما گردو را در     کنددر گردو رنگ مو را تقویت می  کند. همینطور مس موجودها محارظت میسلول

 .شودز  مو مییذایی خود ترار دهید چرا که کمبود بیوتن موجب ری



 4 

کننژژد های بدن کمژژک میها منبع اصلی انرمی هس ند و به رشد بارتکربوهیدراتها یار  نشوید.  مصرف کربوهیدراتاز •

هس ند که بژژرای سژژلامت موهژژا  B های گروهها منبع مهم وی امینشود. کربوهیدراتکه الب ه رشد موها را نیز شام  می

 می باشند.حیاتی 

سیلیکااست کژژه بژژه بالژژث تقویژژت و "میوه خوشمزه و دوست داش نی دارای یک ماده معدنی به نام  موز این  بخورید.موز  •

 .کندشود. در لین حال این ماده معدنی به مقاومت بیش ر موهای شما نیز کمک میارزایش تطر موهای شما می

کند. در واتع، یژژک رلفژژ  ک میاست که به رشد مو کمC  رلف  دلمه یک منبع لالی از وی امینمصرف نمایید.  رلف  دلمه •

تواند ریشه های مژژو را کند که میبه تولید کلامن کمک می C دارد. وی امین C برابر یک پرتقال وی امین 5.5زرد تقریبا 

لژژلاوه بژژر ایژژن، .های مو را در برابر اس رس اکسیداتیو محارظژژت کنژژدتواند ریشهتقویت کند. این آن ی اکسیدان توی می

تواند در ارزایش رشد مو در هنگام تحریژژک تولیژژد سژژبوم است. این وی امین می  Aوی امین  منبع لالی از  رلف  دلمه یک  

 .شودکمک کند که بالث حفظ سلام ی مو می

تواننژژد رشژژد مژژو را از بسیاری از مواد مغذی که می  سرشارمیگو یذای دریایی محبوبی است وبخورید.میگوبه اندازه کاری   •

باشژژد. می D ، روی، آهن و وی ژژامینB . به لنوان م ال، میگو یک منبع لالی از پروتئین، وی امینباشدارزایش دهند می

با وجود داش ن چربی .کندشما را تامین می D درصد از نیاز روزانه وی امین 38 درحدودگرم( میگو 100یک ولده یذایی )

بژژا ارژژزایش رشژژد مژژو   3ای حاوی اسید چر  امگژژا  هباشد. رمیممی  3بسیار کم، میگو حاوی مقدار کمی اسید چر  امگا  

 .مرتبط هس ند

است. این ماده مغذی که از خواص آن ی اکسیدانی برخوردار است به ترمیم بارژژت   E  بادام سرشار از وی امینبادام بخورید. •

 کند. و کاهش ال ها  کمک کرده و رشد مو را تشویق می

و   3، روی، اسیدهای چر  امگژژا  )الیاف یدایی( سر سرشار از آهن، ریبرجوی دو  را ام حان نمایید.بلغور جوی دوسرمصرف   •

 .شونداسیدهای چر  ییر اشباع است که موجب تحریک رشد موها و ضخیم شدن آنها می

 هس ند که به جریان خون در پوست سر و رشد مو کمک می کند.B5 نهای سویا ینی از وی امیدانهنمایید.  مصرف یاسو •

که در سالم سازی و رشد موها مؤثر اسژژت، یژژد از اهمیژژت بیشژژ ری موادمعدنی  در بین    آش ی کنید!  با یذاهای حاوی ید  •

مقادیر زیادی یژژد مژژی باشژژند برخوردار است و کمبود آن بیش از دیگر مواد به مو آسیب می رساند. موادیذایی که حاوی  

ن در مارچوبه، سیر، باتلای سبز، تژژارچ، نمژژک ند از: نمک ید دار، یذاهای دریایی، ماهی آ  شور. این لنصر همچنیلبارت

 دریا، تخم کنجد، اسفناج، سویا، چغندر برگ، کدوی تابس انی و شلغم سبزی یارت می شود. 
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بژژرای حفژژظ  B ها به اندازه است م  : روی، آهن، وی ژژامین گژژروهلوبیا سبز حاوی وی امینآمد بگویید! خو لوبیا سبزبه  •

 .سلامت مو مفید است

 می شود.    )نیاسین( بالث ارزایش جریان خون در پوست سر    B3وی امین  مصرف نمایید.B3اوی وی امین  یذاهای ح  •

باشد که به زیبایی موها خدمت بزرگژژی میBهای گروهی گندم سرشار از وی امینجوانهدم یار  نشوید.مصرف جوانه گناز •

دار( سهم یذایی از یژژلات کامژژ  )سژژبوس 5تا  4که روزانه  شودکند. الب ه نباید از یلات دیگر یار  شوید. توصیه میمی

ها سرشار از ریبرها نیز هس ند کژژه بژژه هضژژم می  کنید. توجه داش ه باشید که این یلات للاوه بر دارا بودن این وی امین

 .کنندیذا کمک کرده و احساس سیری طولانی مدتی ایجاد می

توانند رشد مژژو هایی هس ند که میها و وی امینباتی مانند آن ی اکسیدانتوت ها دارای ترکیرا جدی بگیرید.هاتوتمصرف   •

کند که است که به تولید کلامن و جذ  آهن کمک می C را ارزایش دهند. به لنوان م ال، توت ررنگی ینی از وی امین

 .تواند رشد مو را ارزایش دهددو لام  می

آهن، نقش مهمی در روند خون سازی دارد و همچنین  .داش ه باشید  در برنامه یذایی تان در نظرآهن را  یذاهای حاوی   •
یذایی تان کم باشد  به برنامه  نقش مهمی در اکسی ن رسانی سلول های بدن از جمله موها دارد. اگر آهن موجود در  

ت  ست. آهن موجوددرگوشت حیوانات راحاکم خونی مزمن  مب لا خواهید شد که یکی از لوارض آن ریز  مو بیماری  
و به دنبال گیاهانی هس ید    پروتئین های گیاهی م   لدس و لوبیا جذ  می شود.اگر گیاه خوار هس یدترازآهن موجوددر

داش ه باشد، چون Cها را با میوه یا گیاهی مصرف کنید که میزان تاب  توجهی وی امین  از آهن هس ند، ح ما آن  سرشار که  
وی امین   و  آهن  ار،Cمصرف همزمان  را  آهن  دهد.جذ   می  ماهی، جگر،   زایش  کاری،  اندازه  به  مر   تخم  با مصرف 

بادام،   دار،  نان های سبوس  کام ،  برگهای سبز، یلات  دارای  پوست(، سبزیهای  )بدون  پرندگان  ترمز، گوشت  گوشت 
نعناع، جعفری، مخمر   آلوی خشک، سبوس گندم، سویا، کدو حلوایی، هلو، گلابی، کشمش،  چغندر، خرما، باتلای سبز، 

 آبجو، رلف  ترمز تازه و اس فاده از مکملهای دارویی تحت نظر پزشک، می توانید ذخایر آهن بدن خود را کام  کنید.

میلی گرم از بیوتین ممکن است از ریز  مو در برخژژی آتایژژان   100مصرف روزانه  یذا های حاوی بیوتین مصرف نمایید. •

پخ ه، ذرت، جو، گوشت پرندگان، گردو، بادام زمینژژی، دانژژه سژژویا، جلوگیری نماید. بیوتین در مخمر آبجو، زرده تخم مر   

 برای جریان مناسب خون و رشد موها ضروری هس ند.C و  Bشیر، کلم برگ و یلات کام  یارت می شود. وی امین 

ی های  که در ارزایش و زیبای سبزیجات سبز تیره سرشار از آهن و کلسیم استسبزی های سبز تیر را به یاد داش ه باشید. •

 موها مفید هس ند.

مصرف بیش از اندازه چربی، روین و یذاهای سرخ کرده برای پوست و مو زیان آور  مصرف چربی ها را کاهش دهید.   •

یذایی می تواند موجب ترشح  بی رویه اینگونه مواد  می کند.همچنین مصرف  کمک  به وی ه اینکه به ریز  موها  است،

های یذایی توجه زیادی شده است، اما به    هر چند به کم کردن میزان چربی  . چربی بیش از اندازه در پوست سر شود  
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نیاز دارد از مصرف چربی های حیوانی و جامد خودداری نمود و روین های مایع    . طور یقین بدن به چربی  لازم است 

 نمایید.  آنها را جایگزین  ون و ...مانند روین های آر ابگردان، زی 

 . ه دانه ها و یلاتی هم که با پوست مصرف  می شوند سرشار از سیلیسیوم استجوانه حبوبات و یلات و هم  •

آسان تر مژژی جاسفنابدن را برای جذ  آهن مانند Cوی امین  .نارنگی ها به طور موثر بر مو تاثیر می گذاردبخورید.نارنگی   •

 .کند

یک ماده ضروری است که درطب پیشگیری ارز  وی ه ای دارد. کمبود آن  یار  نشوید.  سلنیومازمصرف یذاهای حاوی   •

بالث ریز  مو، سفید شدن و شکنندگی موها می شود. منابع سلنیوم لبارتند از یلات، جگر، نان کام ، تن ماهی، پیاز، 

   .گوجه ررنگی و کلم بروکلی  

نقش حیاتی برای سلامت مو دارد.    ( لدس، نخود انواع لوبیا ،  حبوبات)ذایی دانه های اسرار آمیز را جدی بگیرید.ارز  ی •

برای   مواد  این  تمامی  که  شود،  می  یارت  آنها  در  نیز  بیوتین  روی،  آهن،  بلکه  هس ند،  پروتئین  از  سرشار  تنها  نه  آنها 

 سلام ی مو مفید است. 

تقریباً آ  ، یک چهارم وزن هر تار مو را تشکی  می دهد. مصرف آ  در اندازه مورد  شید.روزانه به اندازه کاری آ  بنو •

نموده و مرتب مواد یذایی و   را حفظ  آبی خود  نرمی و شادابی موها می شود. به للاوه، جریان خون حالت  بالث  نیاز 

می نماید. نوشیدن آ  به اندازه کاری    درع  اکسی ن مورد نیاز مو را تأمین و مواد زائد را از ریشه مو و پوست جدا کرده و  

  لیوان آ  یا آ  میوه طبیعی  10تا    8یذایی شام  روزانه  برنامه  بالث می شود که موهای تان براق و ابریشمی شود. این  

 به خصوص در رص  تابس ان و گرما آ  زیاد بنوشید.ن آ  رسانی به بدن را انجام دهد،است تا حد اک ر میزا  و تازه 

از آهن و حاوی سبوم است که به لنوان یک نرم کننده موی  سرشار    اسفناج  .کمک بگیرید.  سفناج  ای تقویت موهااز ابر •

، کلسیم و آهن را تامین می  پ اسیم،  ، منیزیم3امگا  اسید    و از جمله اسفناج ،  برگ سبزسبزی های  طبیعی لم  می کند.

 هس ندرشد موکند. همه اینها به رین مواد یذایی برای 

این دس ه از مواد یذایی )شیر، ماست • پنیر، کشک( و به وی ه  شیر و ررآوردهای کم چر  آن را مصرف نمایید.  ، دو ، 

                                                                                                                                                        ماست و شیر کم چر  سرشار از کلسیم است که ماده معدنی حیاتی برای رشد مو می باشد.

های گشنیز سبز بر روی پوست   های گشنیز کمک بگیرید. برای داش ن موهای سالم مالیدن لصاره برگ لصاره برگ از •

   است.  ،موثرسر

http://namnak.com/اسفناج-این-همه-خواص.p11780
http://namnak.com/اسفناج-این-همه-خواص.p11780
http://namnak.com/اسفناج-این-همه-خواص.p11780
http://namnak.com/مصرف-امگا-3.p22686
http://namnak.com/مصرف-امگا-3.p22686
http://namnak.com/مصرف-امگا-3.p22686
http://namnak.com/خوراکی-های-سرشار-از-پتاسیم.p4197
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للت های اصلی ریز  مو است که برای ررع آن، مصرف مواد یذایی  نی جلوگیری کنید.کم خونی یکی ازکم خواز بروز   •

م  )سبوس دار(، سبزی هایی با برگ سبز تیره )اسفناج(، تخم مر ،  سرشار از آهن مانند جگر، گوشت ترمز، یلات کا 

 خرما و کشمش توصیه می شود. 

به نام  Bمنبع وی امین    مر   تخم است.برای تقویت و رشد مو   به اندازه کاری تخم مر  مصرف نمایید.مصرف تخم مر    •

این وی امین می تواند منجر به ریز  مو  کمبود  های شکننده کمک می کند.   تقویت ناخنبیوتین است که به رشد مو و  

 .ماهی تزل آلاو  :باداملبارتند از  شود. سایر منابع خو  بیوتین

و لازم است. این مواد سرشار  روزانه به اندازه کاری آجی  بخورید. این دس ه از مواد یذایی برای پر شدن و درخشندگی م •

اسیاز س برای سلامت پوست سر مفید است. مغز گردو حاوی  الینوم است که  )نولی اسید چر   آلفالینولینک  (  3مگا  د 

مو حالت  منابع    است که  پس ه  و  ، گردو  بادام  است.  مواد معدنی روی  از  مواد سرشار  این  می بخشد. همچنین  ارتقا  را 

 .سرشار روی هس ند

گرد  خون را بهبود می بخشد، که اکسی ن و مواد مغذی را به رولیکول های مو وارد می  دارچین مصرف نمایید.دارچین  •

 .ت و تهوه خود بپاشیداین ادویه را روی بلغور جو دوسر ، نان تس  د.آور

  اسید رولیکهس ند. بدن نیاز به  اسید رولیکمقدار زیادی   و پروتئین، آهن، روی و بیوتین لدس سرشار از لدس بخورید.  •

 برای بازگرداندن سلامت گلبول های ترمز که پوست و پوست سر را با اکسی ن بهبود می بخشد دارد.  

                                    د تندی و شیرین )شکلات، آ  نبات و شیرینی برتری دهید. کوشش کنید میوه های تازه و خشک را بر موا •

وی امین   • از  برگی سرشار  چغندر  بروکلی،  اسفناج،  نشوید.  یار   تیره  سبز  سبزیجات  که   Cو  Aاز مصرف  به  است      بدن 

 د. را تضمین می کن وست به آن نیاز دارد و سلامت مو منظور ساخ ن چربی پ

صبحانه بخورید. یک صبحانه مقوی یلات )جو ، گندم( به بدن شما کمک خواهد کرد تا مواد یذایی لازم و به وی ه   •

                                                                                                                                                                  وی امین ها و مواد معدنی لازم را برای شادابی و سلام ی موهای تان بدست آورید. 

کان تاحد ام.از بدترین یذاها برای رشد مو است،سرخ شده های  رست رود و همبرگر رست رود کم ر مصرف نمایید. •

مصرف یذاهای کنسرو شده، گوشت های چر ، سس ها و ررآورده های گوش ی آماده )سوسیس، کالباس و همبرگر(  از

 . پرهیز نمایید. 

شوند  اما در لین به موها ررم داده و بر   از آ  لیموتر  اس فاده کنید. آ  لیموتر  بالث شده که موها دیرتر خشک •

    درخشش آنها می ارزاید. 

http://namnak.com/راههای-مراقبت-تقویت-ناخن.p12396
http://namnak.com/ماهی-قزل-آلا.p14157
http://namnak.com/همبرگر.p17347
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با یک آن ی اکسیدان مناسب برای شما به نام ب ا کاروتن پر   ،سیب زمینی شیریننی شیرین بیش ر آشناشوید.با سیب زمی •

تبدی  می کند که به محارظت در برابر موهای خشک و کدر کمک می   A بدن شما ب ا کاروتن را به وی امین .شده است

که ازخشک شدن یعی روینی به نام سبوم ایجاد کنندهمچنین یدد موجود در پوست سر شما را ترییب می کند تا ما .کند

سایر سبزیجات نارنجی مانند هویج ، کدو تنب  ، طالبی و انبه  چنین می توانید ب ا کاروتن رادر هم موجلوگیری می کند.

 .پیدا کنید

رشد  برای است. باشدکه برای سلامت پوست سروتدرت بینایی مفید می  Aبه رین منبع وی امین هویج هویج بخورید.  •

                                                                                                           .سریع مو هر روز آ  هویج بنوشید

                   .نوشیدن مشروبات الکلی بر روی سلامت مو اثر می گذارد روبات الکلی هرگز !نوشیدن مش •

 م اس فاده کنید. مالیدن روین زی ون و بادام بر پوست سر برای رهایی از شوره سر توصیه شده است.       روین زی ون و بادا از •

هرگز سیگار نکشید. کشیدن سیگار بر روی سلامت مو اثر می گذارد. چنانچه می خواهید موهای تان رشد داش ه باشند ،  •

کم ری خون را به سمت رولیکول های مو حم    سیگار نکشید. سیگار کشیدن بالث می شود که مویرگ ها مقداری

 کند.مقدار کم خون به معنای کاهش مواد مغزی برای رویش موها است 

 منابع مورد استفاده: 

 ،ان شارات آسیم1390تغذیه صحیح،ضامن سلام ی،وحید لررانی،چاپ دوم، -1

 ،ان شارات آسیم1389جاده سبز زندگی، وحید لررانی،چاپ اول،-2

 ،نشر ررهنگ اندیشمندان1390،چاپ اول،ی و شادابی پوست،وحید لررانیراز های زیبای-3

4-30 best and worst foods for your hair, Eat This, 2020, 

(https://www.eatthis.com) 

5-7 Foods for hair growth you should be eating daily, NDTV, 2020, 

(https://food.ndtv.com) 

6-The 14 best foods for hair growth, Healthline, 2020, 

(https://www.healthline.com) 

-Top 10 Foods for Healthy Hair, WebMD LLC, 2020, (h ttps://www.webmd.com)77 

 ترجمه و تدوین:وحید عرفانی،نویسنده و پژوهشگر در حوزه سلامت

 09126128851رت نیاز: تلفن در صوماره ش

v.erfani@yahoo.com 

https://www.healthline.com/
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