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 به  نام خدا 

   بیشتر پوست و مو ،با مصرف بادام و جوانی شادابی زیبایی، 

. بادام توانید آن را تقریبا به هر خوراک و غذایی اضافه کنیدبادام یکی از مغزهای همه فن حریف در کل جهان است. شما می

 پااروتنین  فیباار وB1،B2،B6  ،E،c،PPآهن و ویتامین هااای    فسفر،  مس، پتاسیم،  زمنگن،خشک دارای منیزیم، گوگرد، فسفر

 .می باشد

 فواید با ارزش بادام در افزایش زیبایی و جوانی بیشتر:

خواص ضد پیری بادام به دلیل وجود آنتی اکسیدان در آن است . پوستی صاف و بدون چین و چروک را با مصرف مداوم  •

و  مصرر بادرر    کاهش چروک های حاصل از افزایش سن و پیشگیری از خطوط ریااز صااور  بااا . بادام تجربه کنید

 است.روغن بادام امکان پذیر 

توان بااا اسااتفاد  از روغاان نازک شدن مو، سفیدی مو، ریزش مو و خارش پوست سر از مشکلا  رایج موها است که می •

، بیوتین، منگنااز، مااس و اساایدهای چاار  Eبسیاری از جمله ویتامینبادام آن را بهبود داد. روغن بادام حاوی مواد مغذی 

 ضروری هستند موهایی سالمی این موارد برای داشتن ضروری است که همه

در  کااه مصااارف زیااادی است هاترین انواع روغن  نیز یکی از سالم  روغن بادام  بادام خواص زیبایی و آرایشی فراوانی دارد •

 .ی آرایشی و زیبایی داردزمینه

خاصیت ضد پیری داشته و از ایجاد چین و چروک پوساات جلااوگیری ماای کنااد.   Eبادام به دلیل سرشار بودن از ویتامین   •

 .می شود موجود در بادام از جمله ویتامین هایی است که در اکثر لوازم آرایشی مرغو  استفاد   Eویتامین  

آنتی اکسیدان های موجود در بادام می تواند رادیکال های آزاد و سااموم باادن را دفاا  کنااد. دفاا  سااموم باادن موجاا    •

 .درخشش پوست خواهد شد

ی مو، بافت پوست سر را نرم کاارد  و باارای درمااان التهااا  پوساات ساار مفیااد اساات. روغن بادام با نفوذ به عمق ریشه •

مقداری روغن بااادام را   .ید روغن بادام، ماساژ پوست سر با استفاد  از این روغن استمندی از فواترین را  برای بهر ساد 

https://www.zibamoon.com/Detail/11639/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B6%D8%B1%D9%88%D8%B1%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B1%D8%B4%D8%AF-%D9%85%D9%88-(%D8%A7%DB%8C%D9%86%D9%81%D9%88%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%81%DB%8C)
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 1   هید. اجاز  دهیااد ایاان ترکیاا  بااه ماادمخلوط کنید و پوست سر با آن ماساژ د  اسطوخودوسبا چند قطر  رزماری و  

 .وشو دهیدساعت روی موها باقی بماند و سپس به طور معمول با شامپو شست

شدن پوست کمک می کند. وجود عنصر سلیوم در بااادام کااه از مقادیر زیادی اسید چر  است که به نرم  شارسراین میو    •

قسمت کنار  چشاام و لاا  به نوعی خاصیت آنتی اکسیدانی دارد، با نفوذ در لایه های پوست از جم  شدن آن به ویژ  در 

 ها جلوگیری کرد  و به گونه ها ظاهر شفافی می بخشد.  

درصااد  50در صااد روغاان دارد بدر بااادام تلااز کمتاار از  50زیبایی از روغن بادام شیرین استفاد  می شود. زیرا بیش ازدر   •

 موجود است . ضمناً بادام شیرین بر خلاف بادام تلز آمیگدالین ندارد(    روغن

بادام تا مد  هااای زیااادی تمیز کردن پوست بیشترین تاثیر را در حفظ بافت و انسجام پوست دارد. اثرا  درمانی مصرف  •

 .باقی می ماند

ک است، از این رو به عنوان مغذی پوست لمتیاولنیک، لینولنیک و پا  روغن بادام شیرین عمدتاً شامل گلیسیریدهای چر  •

 و تقویت و نرم کنندگی پوست در کرم های ضد چروک استفاد  می شود.

ت دارا بودن خواص نرم کنند  و ضد التها  مصارف زیاااد در روغن بادام شیرین، از روغن های بی زیانی هست که به علّ •

 تهیۀ انواع پمادها و محلول های روغنی و دارویی و بهداشتی به صور  مالیدن بر روی پوست دارد.  

تسااکین ماای چنانچه بادام شیرین را به تمام سطح بدن کودکان مبتلا به سرخک و مخملک مالید  شااود، خااارش آن را   •

 دهد. 

م یک پاک کنند  طبیعی پوست است که برای از بین بردن جوش های سر ساایا  و آکنااه پیشاانهاد ماای شااود. روغن بادا •

 .روغن بادام به لایه های پوست نفوذ کرد  و آلودگی های عمقی پوست را پاک می کند

 ر ماای نمایااد.در مبتلایان به ناراحتی پوستی مانند اگزمای خشک اثر تسکین دهند  به صور  مالیدن بر روی عضو ظاااه •

خمیر بادام تلز به جای صابون می تواند مورد استفاد  مبتلایان به اگزما قرار گیرد. در رف  لکه های جلدی، کااک و مااک 

 و از بین بردن بوی بد پا و زیر بغل نیز مؤثر است.
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 و ترک مقعد را بر طرف می کند.    ل    صور  ، ترک  چین و چروک  مالیدن روغن بادام  •

سااطحی باادن ، ، روغن بادام شیرین اثر نرم کنند  و التیام دهند  دارد و از آن برای رف  التها  های    یرجدر استعمال خا •

 روغن بادام شیرین بیشترین کاربرد را در زمینه پوست دارد.  وختگی ها استفاد  به عمل می آید.س

می توان در درمااان روغن بادام شیرین جهت نرم و لطیف کردن پوست کاربرد وسیعی دارد. از بادام تلز با رعایت احتیاط   •

 دانه های جلدی دردناک استفاد  کرد.

 .کندی سر را درمان میشور   •

های پوستی بساایار درمان ترکشود که برای  ی روغن بادام سب  میکنند خواص نرم.کندهای پوستی را درمان میترک •

کنااد. کماای روغاان را کماای ها، پوست را تقویت و تغذیه میموثر باشد. این روغن با ایجاد یک سپر طبیعی در برابر ترک

ای به تان در حرکا  دایر ی دارای ترک را با استفاد  از دستهای پوستی بمالید. منطقهحرار  داد  و آن را بر روی ترک

 .ی این روغن، آن را دوبار در روز استعمال کنیدی مزایای بهینهماساژ بدهید. برای مشاهد   مد  چند دقیقه

ی معدنی ضروری باارای داشااتن موهااایی بادام حاوی مقدار زیادی منیزیم است که یک ماد .بخشدرشد مو را تسری  می •

منیزیم از طریق بادام نه تنها به حفظ عملکاارد سالم است. کمبود منیزیم اغل  با ریزش مو مرتبط است؛ بنابراین، مصرف 

 .شودکند بلکه باعث رشد مو نیز میمناس  بدن کمک می

روغن بادام سرشار از منیزیم است و مصاارف مااننم آن بااه تقویاات و ساالامت موهااا   هد.دریزش موی سر را کاهش می •

طر رزماری و اسطوخودوس مخلوط کنید و های معروغن بادام را با روغن.کمک می کند و از ریزش مو جلوگیری می کند

های مااو برای کاهش ریزش مو ترکی  حاصل را روی پوست سرتان ماساژ بدهیااد. چناادین قطاار  روغاان را روی ریشااه

ساااعت بمانااد و سااپس مثاال  ۲ای ماساژ دهید. اجاز  بدهید روغاان بااه مااد  بریزید و پوست سرتان را در حرکا  دایر 

 .نیدتان را شامپو کهمیشه موهای

ها و مواد معدنی موجود در این روغن، به پوست ظریف  بسیار مفید است. ویتامین درمان تیرگی دورچشمروغن بادام برای  •

 شود.چشم میهای تیر  اطراف بخشد و باعث روشن شدن حلقهاطراف چشم طراو  می

https://www.zibamoon.com/Detail/196/%D8%AA%DB%8C%D8%B1%DA%AF%DB%8C-%D8%B2%DB%8C%D8%B1-%DA%86%D8%B4%D9%85-%D8%B1%D8%A7-%D8%A8%D8%A7-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D9%85%D8%A7%D8%B3%DA%A9-%D9%87%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF!
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ر  روغن بادام ماساژ دهید و صبح روز بعد با آ  سرد قبل از رفتن به رختخوا ، پوست اطراف چشم خود را با چند قط •

قطر  روغن بادام را با یک قاشق عسل مخلوط کنید و به آرامی روی   6تا   5توانید بشویید. برای اثربخشی بهتر می

 پوست زیر چشم قرار دهید. 

بادام، روغن کرچک و روغن زیتون را با  مقدار مساوی روغن .ماساژ موها با روغن بادام به درمان موخور  کمک می کند •

 .هم مخلوط کرد  و یک یا دو بار در هفته به موهای خود اعمال کنید و ماساژ دهید

روغن کرچک  قاشق غذاخوری    ۲روغن بادام را با    قاشق غذاخوری3.کند که موهایی ضخیم و بلند داشته باشیدمک میک •

تا  قاشق سوپخوری روغن گل ختمی مخلوط کنید. تر  1و   بگذارید  را کنار  آن  بعد  بدهید و  کی  حاصل را مدتی گرما 

دقیقه ماساژ دهید. سر خود را با یک حوله بپوشانید و اجاز  دهید به   10خنک شود. پوست خود را با این روغن به مد   

وهایی ضخیم و  کنند  استفاد  کنید. برای داشتن متان را با شامپو بشویید و از نرممد  یک ساعت بماند. سپس موهای

 .بلند هر هفته از این روش استفاد  کنید

برای نرم و براق کردن مو، بعد از شستن موها چند قطر  روغن بادام روی آن ها بمالید. این کار باعث تقویت و   •

 .هیدراتاسیون موها شد  و درخشندگی آن را حفظ می کند

خااواص بااادام باارای پوساات، علاو  باار  .راحتی ملته  شد  و دچار حساسیت می شودنوزادان پوست لطیفی دارند که به  •

 .برای ماساژ پوست نوزادان و جلوگیری از حساسیت و خشکی پوست است روغن بادام شیرین بهترین ماد 

روغن بادام همچنین در درمان انواع مشکلا  مااو بساایار مفیااد اساات. ایاان روغاان د.کناز سفید شدن موها جلوگیری می •

کند. روغاان بااادام باعااث ی سر درمان شود و از سفید شدن موها جلوگیری میکند تا مشکل ریزش مو و شور کمک می

 .دست بیاوریدشود که موهایی ابریشمی و براق بهمی

مااو بااه رشااد مااو و مااژ  هااا کمااک ماای با تقویت فولیکول های غن بادام موثر است.رو و افزایش رشد مژ  ها  تقویت  در •

ست هر ش  قبل از خوا  فرچه ریمل خالی را بااه روغاان بااادام آغشااته ا کافی پر پشترای داشتن مژ  های بلند و ند.بک

 .کرد  و به مژ  های خود بمالید
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یااک ی  توانیااد از بااادام باارای تهیااها میی مراقبتی مناس  پوست ضروری است. شاامبرداری برای حفظ یک برنامهلایه •

قاشااق چااایخوری   1قاشق چای خااوری عساال و    1انگیز استفاد  کنید. بادام را خرد کرد  و  ی شگفتکنند اسکرا  پاک

شااود کااه پوساات تان از این ماسک استفاد  کنید. این ماسک باعث میماست به آن اضافه کنید. برای ماساژ دادن پوست

 .کندها را از روی آن پاک میناخالصیحتی روشن شود و  

لاا  هااا را  روغن بادام دارای خاصیت مرطو  کنندگی بود  و سرشار از ویتامین است. اسااتفاد  از روغاان بااادام خشااکی  •

 .برطرف کرد  و آن ها را نرم و صورتی می کند

لیااد، پتاساایم و روی موجااود در برای تقویت ناخن های شکنند  و ضعیف هر روز چند قطر  روغن بادام روی ناخن ها بما •

 .روغن بادام ناخن ها را تقویت کرد  و از شکستن آن ها جلوگیری می کند

موجود    Eین ویتام.چند قطر  روغن بادام بردارید و آن را به آرامی روی موها بمالید  دهد. موهای وزوزی را سر و سامان می •

فولیکول بادام،  روغن  میدر  تغذیه  را  مو  آن  های  و  تحت  وزوزیکند  موها  کردن  بدون چر   را  کنترل  قابل  غیر  های 

 .آوردکنترل درمی

خطوط سفید ناخوشایند معمولا در اثر کشیدگی پوست به دلیل چاقی، لاغری سری  یا بارداری روی سینه ها یا ران ظاهر   •

ماساژ پوست با روغن بادام شیرین  می شود. استفاد  مننم از روغن بادام برای کاهش خطوط سفید بسیار مفید است زیرا  

 .باعث افزایش گردش خون و تغذیه پوست شد  و علائم کششی را کاهش می دهد

قرار گرفتن در معرض گرد و غبار، گرما، آلودگی و استفاد  از محصولا  آرایش مو مانند  د.کنرا درمان میالتها  کف سر   •

و شکنند دیدن  آسی   موج   مو،  آرایش  ابزارهای  و  مو  میژل  موها  نفوذ   شدن  سر  پوست کف  به  بادام  روغن  شود. 

 .کند تا التها  آن از بین برودکند و بافت آن را نرم میمی

 .روغن بادام باعث باز شدن منافذ پوست می شود و به عنوان پاک کنند  آرایش روی انواع پوست قابل استفاد  است •
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چند قطاار   .کندمت و تراکم ابروها به زیباتر شدن ابروها کمک میروغن بادام باعث تقویت ابروها شد  و با افزایش ضخا •

روغن بادام را با انگشت روی ابروها بمالید و به آرامی ماساژ دهید. این کار را قبل از خااوا  انجااام دهیااد و اجاااز  دهیااد 

 وشو دهید.روغن روی ابروها بماند و صبح روز بعد با آ  گرم شست

 کنند  های مهم آرایشی در ناحیه اطراف چشم می باشداک  روغن بادام شیرین یکی از پ •

این ویتامین می تواند پوست را از آسی  های اشعه ماورا بنفش خورشید محافناات کنااد. است.  E بادام سرشار از ویتامین •

روزانه تابش مداوم نور خورشید بر پوست موج  چین و چروک زودرس و آسی  های جدی به پوست می شود. با مصرف 

 .یک مشت بادام از تخری  سلول های پوستی پیشگیری کنید

 مالیدن روغن بادام تلز با سرکه بر سر و زخم های سر و کچلی را بر طرف می کند. •

قاشق غذاخوری روغن بادام شیرین مخلااوط  ۲مرغ و دست آوردن موهایی نرم و ابریشمی، پودر حنا را با آ ، تخمبرای به •

توانید آن را بر روی مو بمالیااد و تان بمالید و اجاز  بدهید به مد  یک ش  تا صبح بماند. یا میموهایکنید و آن را روی  

شااود ساعت بماند. در نهایت آن را بشویید و موهای خود را خشک کنید. ایاان ماسااک باعااث می  ۴اجاز  بدهید به مد   

 .شود و ته رنگی قرمز پیدا کندموهای شما نرم و ابریشمی  

ناخناگر می • باشیدخواهید  داشته  بادام غافل نشوهایی قوی و سالم  از روغن  ویتامین  ،  آنتی  Eید.  های  اکسیدانو سایر 

از ضعیف و شکنند  شدن ناخن بادام،  بادام برای  بر این میکنند. علاو ها جلوگیری میموجود در روغن  توان از روغن 

نگه ناخنمرطو   ناخنداشتن  استفاد  کرد.ماساژ  نیز  انگشتها  بهبود گردش خون در  به  بادام،  با روغن  و داشتن  ها  ها 

ها را با  های خود را با روغن بادام ماساژ داد  و روی آنها قبل از خوا ، ناخنکند. ش الم کمک میهایی قوی و سناخن

 ای بپوشانید و صبح روز بعد با آ  گرم بشویید.دستکش پنبه 

 ی جلدی منشأ سود او خارش های دستگا  تناسلی خانم ها  اثر قاط  دارد.  الوسیون بادام تلز در رف  خارش ه  •

   م:توصیه مه

در مصرف بادام باید تعادل رعایت شود، زیرا میزان کالری آن بالا است و ممکن است باعث چاقی به ویژ  در زنان شااود،  •

 از این طرف نباید زیاد  روی شود.

https://www.zibamoon.com/Detail/11577/%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%D9%86%D8%A7%D8%AE%D9%86-%D8%A8%D9%87-%D8%B5%D9%88%D8%B1%D8%AA-%D8%B7%D8%A8%DB%8C%D8%B9%DB%8C
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توانید بادام را در فریزر نگهااداری کنیااد ما  در یخچال نگهداری کنید. شما همچنین می  ۲توانید بیش از  خمیر بادام را می •

 بندی کنیدکه از یز زدن و نم گرفتن دور بماند و کپک نزد، خو  آن را بستها طول عمر آن افزایش بیابد. اما برای اینت

 .از مصرف بیش از حد هر نوع روغن از جمله روغن بادام خودداری کرد  و قبل از مصرف با پزشک مشور  کنید . •

شیرین آن استفاد  کنید و دقت کنید که روی قوطی آن برچساا  رباارای هنگام مصرف خوراکی روغن بادام، حتما از نوع   •

 .مصارف خوراکی” درج شد  باشد

 .در صور  داشتن رژیم غذایی غنی از منیزیم از مصرف روغن بادام شیرین خودداری کنید •

ن شااود کااه عوارضاای همچااوEین  مصرف بیش از حد روغن بادام شیرین ممکن است باعث افزایش بیش از حااد ویتااام •

 .اسهال، تاری دید، سرگیجه و ضعف به دنبال دارد

 .در صور  حساسیت به بادام، از مصرف روغن بادام اجتنا  کنید •

 شد  پرهیز کنید.های فرآوریاما از خرید بادام،توانید بادام پوستی یا بدون پوست بخرید  می  •

 ی یکسانی دارند و سنگین هستند.  ای روشن هستند، انداز هایی بخرید که به رنگ قهو بادام  •

 .بادام باید بدون ترک و لکه باشد و نباید فرورفتگی داشته باشد •

 من دعامور ا ستف  ه:

 ،انتشارا  آسیم1390تغذیه صحیح،ضامن سلامتی،وحید عرفانی،چاپ دوم،-1

 نشر فرهنگ اندیشمندان1390شادابی پوست،وحید عرفانی،چاپ اول،  راز های زیبایی و  -۲

3-20 Amazing benefits and uses of almonds, Health Beckon, 2014, 

(https://www.healthbeckon.com) 
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4-10 Amazing health benefits of almonds for skin & hair, Daina Kenins, 2017, 

(www.foodyoung.com) 

5-Benefits of eating almonds everyday for skin, hair and health, 2017, 

(Bodyandbeans.com) 

6-13 Surprising benefits of almonds nutrition, Organic Information Services, 

2018, ( https://www.organicfacts.net ) 
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