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 به نام خدا 

 با تغذيه مناسب پوست و شادابي سلامتي

 رازهای زیبایی و شادابی پوست با تغذیه سالم 
آيد. در حقيقت پوست وسيع ترين اندام بدن است كه بدن را  پوست، يك اندام مهم و اساسي بدن به شمار مي

شود. و چرب ديده مي  كند. معمولا پوست به صورت معمولي، خشكهاي گوناگون محافظت ميدر برابر آسيب

از از  گونه پوست، نشانهگ آن يكنواخت و روشن است. در اينبدون لكه و آسيب بوده و رن   ،يك پوست طبيعي

   كنيد در تعيين كيفيت پوست بدن شما مؤثر است.پوسته پوسته شدن وجود ندارد. نوع غذايي كه مصرف مي

ايي قرار دارد و نيازهاي خود را از  حت تأثير رژيم غذهاي بدن است كه به طور مستقيم تيكي از اندام،پوست  

تغذيه ،عامل مهمي كه در شادابي و زيبايي پوست تأثير فراواني دارد  به عبارت ديگر،.كندطريق غذا تأمين مي

مي كمك  تان     سلامت و زيبايي پوست،به    يك برنامه غذايي مناسب و خوبپيروي از  ،بنابراين  .صحيح است 

 نمايد. 

ب، صحيح و كافي براي حفظ شادابي پوست ضروري است و هر گونه نارسايي سداشتن تغذيه منالي  به طور ك

نياز مورد  غذايي  مواد  مي  ،در  پوست  به  رسيدن  آسيب  بيماريموجب  از  بعضي  دليل گردد.  به  پوستي  هاي 

تغذيه مياختلالات  ايجاد  مياي  حالت  اين  در  كه  ب شوند  را  تغذيه صحيح  اهميت  و  نقش  آشكار توان  طور  ه 

كرد. فعاليتمشاهده  با  همراه  مناسب  غذايي  برنامه  از  براي پيروي  شيوه  بهترين  مرتب،  و  منظم  ورزشي   هاي 

است. و سالم  شاداب  پوست  رو،داشتن  اين  را  از  از رژيم غذايي سالم و مصرف طبيعي مواد   ه،بهترين  استفاده 

 است. 

پروتئين، سبزي    از  تغذيه كافي و سرشار  از  ميوهاستفاده  اهميت شما  تازه در سلامت و شادابي پوست    هايو 

ها(، پرهيز از  هاي طبيعي، تميز نگه داشتن پوست )به ويژه دستبرنامه غذايي صحيح و سرشار از ويتاميندارد.  

ن هرگونه زخم و خراش، خودداري ازآفتاب زدگي، اجتناب از زا، جلوگيري از به وجود آمدمصرف مواد حساسيت

خوب و    عمومي و فردي  از بهداشتشما     برخورداري براي    ه داروي پوستي بدون تجويز پزشكگونمصرف هر

 هاي پوستي هستند.همه از اصول مهم در پيشگيري از بروز بيماري …
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 وصیه های مهم: ت

از سبزي  بايدخانواده  رژيم غذايي روزانه  .برنامه غذايي مناسب داشته باشيد •   ،  ها  حاوي تركيبات صحيحي 

)به ويژه گوشت سهميوه از  ،يد(  فا، گوشت  باشد.سعي كنيد غذاهايي مصرف كنيد كه سرشار  مرغ و ماهي 

 باشد. Eو A,B,Cهاي ويتامين

 .  اشدكنيد تازه بميالامكان غذايي كه مصرف حتي  •

هااز • طور ادويه  نماييد.،به  استفاده  ادويه  صحيح  برخي  ترين   نعناعو آويشن،زردچوبهمثل  هامصرف  عامل مهم 

مانند    ها برخي ديگر از ادويه    زياد    اما مصرف   ،جواني براي پوست هستند و روند پير شدن را كند مي سازند

 .[3] روند پيري را تند تر كرده و اثرمخرب دارند ،فلفل قرمز

  ميوه  روزانه   شود كهتوصيه مي. تازه تشويق نماييد ها و سبزي هاي را به مصرف ميوه   خانواده تانء خود و اعضا  •

سبزي سلاو  در  كه  چرا  شود؛  مصرف  تازه  اندامهاي  همه  دمتي  مهمي  نقش  پوست  ويژه  به  بدن،  . اردهاي 

سرشار از ويتامين ها و املاح معدني هستند.  استفاده به اندازه كافي از اين مواد، به ويژه ،ها  ها و سبزيميوه

يماري هاي  بروزبسيب، پرتقال، ليمو، هويج، گل كلم، كلم پيچ، كرفس، گوجه فرنگي و اسفناج در پيشگيري از

 رسانند كه خام مصرف شوند. ها وقتي بيشترين فايده را به ما مي. فراموش نكنيد كه سبزيتي موثر استپوس

است كه از   C ويتامينگريپ فروت ، مانند پرتقال حاوي مقدار زيادي    .از مصرف گريپ فروت غافل نشويد •

 C ويتاميناز  سرشار  في  كند.يك عدد گريپ فروت در روز ، به اندازه كا  پوست در برابر پيري محافظت مي

 .[3] تا براي بدن كافي باشد است

چغندر    مانند ذرّت شيرين تازه، لوبيا سبز،ي ها  سالاد خوشمزه تهيّه نماييد. تهيّه سالاد از انواع سبز،  با سبزي ها  •

، كردن(، اسفناج   قرمز )لبو( ، كلم بروكلي، كلم برگ، هويج، گل كلم، ذرت، سيب زميني )براي پختن و آب پز

نخود فرنگي فريز شده، باميه، پياز، سير، تره فرنگي، نخود فرنگي، كرفس، كدو سبز، گوجه فرنگي، تربچه و  

خور سبزي  انواع  فلفلپيازچه،  ،  دن،  خيار  كاهو،  خيار،  اي،  لو  دلمه  گندم،جوانه  و  روغني   بيا  هاي  دانه  انواع 

http://namnak.com/خواص-زردچوبه.p30912
http://namnak.com/خواص-آویشن-برای-سلامت-زیبایی.p10299
http://namnak.com/خواص-نعناع.p10264
http://namnak.com/خواص-مضرات-فلفل-قرمز.p33361
http://namnak.com/ویتامین-ث-در-سرماخوردگی.p26706
http://namnak.com/ویتامین-ث-در-سرماخوردگی.p26706
http://namnak.com/ویتامین-ث-در-سرماخوردگی.p26706
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در  ،. خوردن يك بشقاب كوچك سالاد حاوي كاهو، خيار، گوجه فرنگي و پياز  و كشمش استفاده كنيد)زيتون( 

 مؤثر است. از ميوه هاي تازه براي تهيّه سالاد استفاده كنيد. سلامتي و شادابي پوست 

 .[3] مي تواند از پيري پوست جلوگيري كند چاي سبزمصرف روزانه . بز بنوشيدچاي س •

فر  راميوه هاي زير • نماييد: سيب، گريپ  استفاده  توان  تهيّه سالاد مي  ليمو شيرين،  وت،  جهت  ليمو ترش، 

انواع توت، زردآلو، ميوه هاي خشك )مانند زردآلو و برگه   آناناس، موز،  خربزه، شليل، پرتقال، هلو، گلابي، 

 استفاده نماييد.   ،مي توانيد در تهيّه سالاد از ميوه هاي كمپوت شدههمچنين   آلو(. 

ها است و  اكسيدانها، مواد معدني و آنتيامينگوجه فرنگي سرشار از ويت مصرف گوجه فرنگي را از ياد نبريد. •

شود. گوجه  محسوب ميآن ،كند، ضدعفوني كننده و روشن كننده  سازي ميدر عين حال كه پوست را پاک

گوجه فرنگي باعث رفع  د.فرنگي اين قابليت را دارد كه مشكلات پوستي را چه دروني و چه سطحي رفع كن

سياه ميجوش و لايههاي سر  پاکي  شود  را  پوست  گذشته  سازي ميسطحي  اين  از  فرنگي  ،كند.  گوجه 

 .كندهاي سطحي موثر عمل ميهاي پوستي و سوختگيضدالتهاب است و براي درمان زخم

اندازه كافي تخم مرغ بخوريد.ا • العاده اي هستيد كه روند پيري  به  را كاهش   تان  گر به دنبال غذا هاي فوق 

باشد كه از    تخم مرغ علاوه بر پروتئين ،منبع فوق العاده اي از بيوتين مي .   ست ا  آنها دهد، تخم مرغ بهترين  

  مي نين باعث قوي شدن استخوان ها  همچ  .كند  زمان ، جلوگيري ميشكننده شدن ناخن هاي شما با گذشت  

 .[3].دشو

ي شود و  م     هندوانه به واسطه مزه خوب خود و چربي پايين پرورش داده    .مصرف هندوانه را فراموش نكنيد •

محتواي   به  توجه  با  شود.  مي  گرفته  نظر  در  مغذي  مواد  بالاي  تراكم  با  ميوه  يك  عنوان  به    90همچنين، 

نرم   جام مي دهد كه در شكل گيري پوستيبه بدن را به خوبي ان   آّب رسانيدرصدي آب، هندوانه محافظت و  

آنتي اكسيدان در بدن عمل كرده، و از    ن تر و لطيف تر نقش دارد. كاروتنوئيدهاي موجود در اين ميوه به عنوا

بافت و سلول هاي پوست در برابر سموم محيطي و بيماري محافظت مي كنند. هندوانه يكي از بهترين گزينه  

http://namnak.com/خواص-چای-سبز.p11048
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ها به منظور احياي شادابي و فرو نشاندن تشنگي براي پيشگيري از كم آبي بدن طي ماه هاي گرم تابستان  

 .[3] است

ن از   • غافل  داشتن    ،گردو .شويد!مصرف گردو  براي  عالي  به يك غذاي  را  آن  دارد كه  زيادي  ويژگي هاي 

آنها منبع خوبي از اسيدهاي چرب ضروري هستند، چربي هايي كه بدن شما  .پوستي سالم تبديل مي كند

ي  غن  6و امگا    3در واقع، آنها نسبت به ساير آجيل ها از نظر اسيدهاي چرب امگا   .نمي تواند آن ها را بسازد

 .دهند.كاهش مياز جمله در پوست  و  التهاب را در بدن شما    موجود در گردو،  3هاي امگا  چربي  .تر هستند

، سلنيوم و پروتئين است كه همگي مواد مغذي  E گردو منبع خوبي از چربي هاي ضروري، روي، ويتامين 

دو حاوي مواد مغذي ديگري  علاوه بر اين، گر.[5].هستند كه پوست شما براي سالم ماندن به آن نياز دارد

روي  مواد معدني  گردو حاوي   .ها نياز دارد  به آن،است كه پوست شما براي عملكرد صحيح و سالم ماندن  

براي عملكرد مناسب پوست شما به عنوان يك مانع ضروري است. همچنين براي بهبود زخم  ،روي   .است

و سلنيوم   E كمي از آنتي اكسيدان هاي ويتامين  گردو مقادير  .و مبارزه با باكتري ها و التهاب ضروري است 

 [5].فراهم مي كند  و ازجمله پوست،   براي بدنرا به اضافه پروتئين 

كنيد. • امتحان  را  در    غذاهاي حاوي مس  فلز  اين  آيد.  به شمار مي  از املاح بسيار مفيد و مهم  مس يكي 

مي تواند باعث بروز مشكلات و بيماري  استحكام ناخن ها و مو و حفظ رنگ آنها ضرورت دارد. كمبود مس  

رنگ   تغيير  آهن، خستگي،  خوني  كم  پوستي،  هاي  زخم  كودكان،  رشد  و  تغذيه  در  شود:اختلال  زير  هاي 

اند از: غذاهاي دريايي    . منابع غذايي حاوي مس عبارتدر رنگ دانه هاي پوست و ريزش مو   موها، تغيير

ميگو و ماهي)مخصوصا   آزاد(،    انواع  بروكلي،    بادام،  ها، ماهي  لوبيا، عدس، سير، چغندر، نخود،  انواع  جو، 

پر موز،  دو سر،  مغزها، جو  انواع  احشامقارچ،  ترب، كشمش، گوشت  و دل(   تقال، گردو،  قلوه    ،)مانند جگر، 

سبز، برگي  )پوسته سبوس،  آجيلسويا و سبزي هاي  پسته(، غلات  بادام،    وگندم خرد شده(   )فندق، گردو، 

 . فلفل سياه
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مداواي         شلغم • در  شلغم  است.  ارزنده  اش  معدني  خواص  و  ويتامين  داشتن  نظر  از  نماييد.شلغم  مصرف 

بيماري هاي پوستي مؤثر است. جوشانده شلغم استعمال خارجي دارد و به شكل كمپرس و لوسيون آرام كننده، 

ست. شلغم براي  جهت تركيدن پوست، شقاق و خارش مفيد ا  ،مصرف مي شود. شستشو با آب جوشانده شلغم

 ناراحتي هاي پوستي به ويژه جوش صورت )جوش غرور(، بسيار سودبخش است.  بروزجلوگيري از 

كنيدموز   • بخوريد  .مصرف  پيري  ضد  ميوه  يك  عنوان  به  را  به  موز  خود   موز  پتاسيم  بالاي  محتواي  واسطه 

ه بافت  ها،  سلول  درست  عملكرد  براي حفظ  كليدي  معدني  ماده  يك  است، كه  بدن  مشهور  در  ها  اندام  و  ا 

انسان محسوب مي شود. كمبود پتاسيم به از دست رفتن آب سلول هاي پوست منجر شود، كه يكي از دلايل 

به همراه محتواي غني مواد مغذي ضروري، موز   شايع خشكي و چروک خوردگي پوست محسوب مي شود. 

ا خشكي و لكه هاي پوستي نقش است كه به تغذيه پوست كمك مي كند و در مبارزه ب  B6 حاوي ويتامين

كه از سيستم ايمني بدن پشتيباني  C دارد. نه تنها موز ميوه خوشمزه اي است، بلكه از محتواي خوب ويتامين

 [3].مي برد       كرده و روند بهبود زخم را تسريع مي كند، بهره 

معجزه   اي پوست واقعابي، براين ويتامين محلول در چرغافل نشويد .     Aاز مصرف موادغذايي حاوي ويتامين   •

براي نگهداري  Aويتامين    [7]غذاي ما مرتبط است.  Aسلامت پوست ما مستقيما به ميزان ويتامين  گر است.  

رود.   مي  كار  به  پوست  بيروني  لايه  هاي  بافت  و  جلدي  هاي  سلول  حفظ  كردن    Aويتامين  و  خنثي  براي 

و از تشكيل چين و چروک در آن جلوگيري مي كند. به  عناصر زيان آور پوست نقش آنتي اكسيدان را باز كرده  

 [7]علاوه پيشرفت آن را به تاخير مي اندازد و پوست ما را جوان نگاه مي دارد. 

نه تنها براي سلامتي پوست، بلكه براي رشد و نگهداري استخوان ها، غدد، دندان ها، ناخن ها و مو    A  نويتامي

آلو، طالبي، انواع  ، مي باشد، عبارتند از: زردAملاحظه اي ويتامين    قابلر  ضروري است. موادغذايي كه داراي مقادي

فلفل قرمز،  جگر، شير،  كدوحلوايي،  زرده تخم مرغ،  بروكلي، كلم سبز، روغن كبد ماهي، سير، كلم پيچ، هلو،    هويج،
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گريپ فروت، ،  ، سيب زميني شيرين، فلفل دلمه اي، جو دوسرسبز تيره و برگي شكلهاي     و ديگر سبزي  اسفناج 

   جعفري، نعناع، و كاهو.

دهيد. • آشتي  هويج  ميبا  كمك  پوست  بيروني  لايه  حفظ  به  هويج  بدن كنمصرف  پوست  كننده  جوان  و  د 

وجود دارد سرچشه  كه در هويج    Aويتامين    نمايد.چنين از بروز پيري زودرس پوست جلوگيري مياست. هم 

ي لطافت پوست ، شستشو با آب هويج را توصيه مي  به همين جهت كارشناسان زيبايي برا  جواني است !

آن شادابي  و  و سلامت  پوست  هاي  سلول  تغذيه  در  . هويج  ب   كنند  تاثير  داراي  ه  ها  هويج   . دارد  سزايي 

 خاصيت شفاف كنندگي پوست است. 

برنامه غذايي خانواده  از مصرف سير • مبارزه ك  غافل نشويد.در  با چين و چروک پوست  به حفظ  سير  رده و 

 . كندها كمك ميفتبا

سيب هاي پوستي آوس باعث بهبودي سريع تر بخشي ازمصرف سببوس بخوريد. تحقيقات نشان مي دهدس •

اروپايي تغذيه، مصرف مكمل هاي   اثر نور خورشيد ايجاد شده است. به نوشته يك مجله  مي شود كه در 

مو استفاده  ماه  چند  از  بعد  و  بخشيده  بهبود  را  پوست  ساختار  دار،  مي  سبوس  آن  استحكام  و  ثبات  جب 

 [7].شود

سالم به تامين كافي مواد مغذي خوب و   پوست.است   پادشاه ميوه هاي ضد پيري  ،كيوي   .كيوي را از ياد نبريد •

ميوه اي خوشمزه، كم كالري، و سرشار از مواد مغذي است. به واسطه محتواي  ،ضروري وابسته است. كيوي  

در حفظ و پشتيباني از  رساني پوست كمك كرده و تواند به بهبود آب، كيوي مي E و  C استثنايي ويتامين هاي

به از بين بردن آسيب ناشي از مواجهه با خورشيد، اصلاح مشكلات   C پوستي جوان نقش داشته باشد. ويتامين

اد  مي كند. در كنار فوايد سلامت بسيار، كيوي حاوي مو  كمك  رنگدانه اي و بهبود بيماري هاي التهابي پوست  

 .[3].مي توانند اثرات پيري را در تمام بدن به تاخير بيندازند  شيميايي گياهي قدرتمندي است كه
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خوبي از مواد    منابع  ،دانه هاي آفتابگردان  و ازجملهآجيل و دانه ها  به طور كلي  .تخمه آفتابگردان را از ياد نبريد •

است كه   E عالي از مواد مغذي از جمله ويتامين  منبع،تخمه آفتابگردان   .مغذي تقويت كننده پوست هستند

است پوست  براي  مهم  اكسيدان  آنتي  حاوي   .يك  آفتابگردان  پروتئين  E ويتامينتخمه  و  روي،  سلنيوم،   ،

 [5]است.

عنصر كلسيم علاوه بر سالم نگه داشتن دندان    غذاهاي حاوي كلسيم را وارد نماييد.تان  برنامه غذايي  در   •

م و زيبا نقش دارد. كلسيم يكي از املاح مورد  يه صحيح و نيز داشتن ناخن هاي سالذدر جهت داشتن تغ  ،ها

نياز بدن است كه در استحكام ناخن ها اثر مهمي دارد. كلسيم كمك مي كند تا پوست و مو سالم تر و زنده  

برسند.  نظر  به  فرآ  تر  و  درشير  پنير، كلسيم  )ماست،  آن  چرب  كم  هاي  ،ورده  سويا،ماهي  دوغ،كشك( 

آزادساردين، زميني،گردو،ماهي  گردان  تخمهبااستخوان،بادام  )انواع   حبوبات ،  آفتاب 

برگ دريايي  ياغذاهلوبيا،نخود،عدس،لپه،ماش(، داراي  هاي    )ماهي،ميگو(،سبزي 

بروكلي( سبز شود)اسفناج،جعفري،كاهو،كلم  مي  زيريافت  غذايي  منابع  بادام،  .همچنين  است:  كلسيم  حاوي 

م براي جذب بدن، نوع  نوع كلسي  بهترينسر، آلو خشك.ير، فندق، كلم پيچ، جو دو  مخمر آبجو، بروكلي، انج

 .مي دهد      . خوردن كلسيم به همراه آهن تاثير هر دو عنصر معدني را كاهش شيراست

نماييد. • امتحان  تان  غذاهاي  در  را  كدو  مو  ،كدومصرف  و  پوست  سلامتي  حفظ  جهت  مفيد  بسيار  غذايي 

 باشد. مي

رد نياز براي  يك ماده معدني كم نياز و ضروري است كه يكي از اجزا مو،يد    ر فراموش نشود.غذاهاي يددا •

تير باشدعملكرد صحيح غده  يد  . وئيد مي  دارد.  موثر  نقش  ناخن  و  مو  پوست،  در سلامت  و    ، يد  زيري  از 

م سبز،  ك يد دار، شلغمند از: ن ا  عبارتت جلوگيري مي كند.منابع طبيعي يدچين و چروک پوسخشن شدن و

باقلاي سبز، سير، آناناس، گلابي، مركبات ) پرتقال، گريپ فروت، نارنگي، ليمو ترش، نارنج و ليمو شيرين(،  

 غندر برگ. سويا، غذاهاي دريايي، اسفناج، روغن جگر ماهي، كدوي تابستاني، تخم كنجد، چ
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است كه هر دو آنتي  C يتامينحاوي مقدار زيادي بتاكاروتن و و  ،فلفل دلمه ايي آشتي كنيد! با فلفل دلمه ا •

براي ايجاد كلاژن، پروتئين ساختاري كه پوست   C اكسيدان هاي مهمي براي پوست شما هستند. ويتامين

 .[5] شما را قوي نگه مي دارد، ضروري است

كلاژن سازي را تحريك كرده   ،موجود در آناناس اسيدهاي آلفا هيدروكسي مصرف آناناس را از قلم نيندازيد.  •

ند پيري را كند مي سازند. اين اسيدهاي طبيعي لايه بالايي سلول هاي مرده پوست را از بين برده و  و رو

 C اطراف چشم ها، را كاهش مي دهند. ويتاميندن خطوط وچين و چروک ها،به طورمشخص درپديدار ش

فش و به حداقل  به محافظت از پوست در برابر آسيب ناشي از پرتوهاي فرابن   ،لين موجود در آناناس و بروم

ريبوفلاوين( است  ) B2 رساندن خطر خشكي پوست كمك مي كنند. افزون بر اين، آناناس حاوي ويتامين 

 .[3] ، كمك مي كندالتهاب پوستمانند اگزما و كه به پيشگيري و درمان مشكلات پوستي، 

نماييد.  • بروكلي مصرف  ك  ،بروكليكلم   كلم  و  معدني  مواد  ها،  ويتامين  از  كه  منبع خوبي  اروتنوئيدها است 

سولفورافا حاوي  همچنين  هستند.  مهم  پوست  سلامت  پيشگيري  براي  به  است  ممكن  كه  است  ن 

   [5] .برابر آفتاب سوختگي كمك كندان پوست ومحافظت از پوست شما درسرطازبروز

دهيد • كاهش  را  پرچرب  غذاهاي  هست  .اگر مصرف  چرب  پوست  بايد  يداراي  پرچرب  د  غذاهاي  مصرف  از 

زم است قبل از مصرف  لا  بسيار سودمند است. شما  براي    ،خوردن سالاد و ماست كم چربد.  يي كنخوددار

 جدا كرده و دور بريزيد. ،هاي آن را با كارد تيز گوشت قرمز همه چربي

انواع گوناگون غذاهاي تازه   • به ويژه غذاهاي سرشار از سلنيوم، پروتئين، ،ضروري است در برنامه غذايي خود 

 اي دريايي )ماهي(، دانه هاي كنجد، مخمر آب جو، سيب زميني و ذرت مصرف نماييد.  گردو، غذاه

آنتي    به همراه C حاوي منابع قابل توجهي از ويتامين  ابر ميوهيك فنجان از اين    توت فرنگي را از ياد نبريد.  •

نگي شامل اسيد اكسيدان ها است، كه مي تواند به محافظت از بدن در برابر آسيب سلولي كمك كند. توت فر

ويتامي-ل ا شكل  ترين  )قوي  است. (  C ن اسكوربيك  حياتي  پوست  و  ايمني  سيستم  براي سلامت  كه  ست، 
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به كاهش توليد ملانين كه موجب شكل گيري لكه هاي تيره روي صورت مي شود، كمك مي  C ويتامين

 .[3] كند

ويتامين هاي گروه   • ويتامين    Bازمصرف  نشويد. گروه  ويتامين  كمپلكسB  (B   )غافل  تشكيل   Bاز چند 

  ويتامين ويتامين هاي  گروه  .دننقشي منحصر به فرد دار،  داشتن پوست  ه هر كدام در سالم نگهشده است ك

 Bويتامين هاي    مي كنند. راكامل كه غذاي مصرفي  زپوست بدن هستندضروري مورد نياازموادB    را بايد از

جگر، زرده  غلات،ها باشد. موادغذايي مانند    وي همه آننامه غذايي شما بايد حاطريق غذا دريافت كنيد و بر 

سبزي    شير، ماست، پنير(، جگر،  لبنيات )   اع مخمرها، انو ، بادام زميني، حبوبات، وسبزي هاتخم مرغ، شير،  

با   گندم  دوسر،  جو  قرمز.  گوشت  و  حبوبات  دار(،  سبوس  كامل)  گندم  آرد  سبز،  برگ  داراي  هاي 

 هستند.  Bتخم مرغ، جو و برنج سبوس دار حاوي خانواده ويتامين        ،.ماهي، موز، )سبوس دار( پوست

روغن • مصرف  روغناز  ويژه  )به  شده  اشباع  حيواني(  هاي  خودداري  ،هاي  جدا  است  آور  زيان  بدن  براي  كه 

چربي  نماييد. مصرف  جاي  به  است  چربيلازم  از  حيواني  روغنهاي  مانند  مايع(  )روغن  گياهي  هاي  هاي 

  .استفاده كنيددر برنامه غذايي خانواده   ا و زيتونذرت، سويآفتابگردان، 

كنيد زردچوبه • دهد. مصرف  مصرف  مي  را كاهش  آن  يا  و  مي كند  جلوگيري  اكسيداتيو  استرس  از  زردچوبه   .

 .[3] مي كندزردچوبه از آسيب هاي سلولي كه منجر به چين و چروک و زخم مي شوند جلوگيري 

تمامي افراد به ويژه كودكان و خانم هاي شير ده و باردار نياز به روي بيش   !آشنا شويد بيشتر،پوست  با دوستدار •

ها از روي، كافي نباشد دچار كمبود آن و عوارض حاصل از آن خواهد   دارند و چنانچه مقدار دريافت آن  تري

شتن پوست، ناخن و  براي دا  داريم.همچنين    نياز   ،روي  مواد معدني  نگهداشتن پوست و مو، بهبراي سالم  .شد

روي عنصر  وجود  سالم  است.    ،موي  موضروري  از  چنانچه   يكي  ويژه  است.به  دوستدارپوست،روي  معدني  اد 

 داشته باشيد.فرزندتان آكنه)جوش صورت( 
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جلوگيري    پوست  خستگي  و  چروک  و  چين  بروز  از  روي  درمان  عنصر  را  پوستي  هاي  لكه  و  كند  مي  مي 

در نگهداري زيبايي و دوري از چين ،ناخن ها جلوگيري مي كند. مواد معدني روي عنصر روي از شكنندگي .كند

دريايي،   غذاهاي  حبوبات،  بره،  گوشت  گوساله،  درگوشت  معدني  ماده  اين  است.  موثر  بسيار  پوست  چروک  و 

م،  ، چغندر، گند)سبوس دار( آفتاب گردان، قارچ، گوجه فرنگي، غلات كامل تخمه  هي، تخم مرغ ،كاهو، سويا،ما

بابون تازه،  فلفل  از:  عبارتند  روي  دارويي حاوي  شود.گياهان  يافت مي  وفور  به  ه، گزنه، جعفري، سيب  پرتقال 

 زميني شيرين. 

كند!  B12ويتامين • مي  معجزه  پوست  ي  خوني   B12ويتامين  برا  كم  از  جلوگيري  براي  )سيانوكوبالامين( 

ر فراواني دارد و بايد به ميزان كافي به بدن  در سلامت و زيبايي پوست تاثي  B12ضروري مي باشد. ويتامين  

برسد. كمبود اين ويتامين باعث التهاب زبان، كم خوني خطرناک و خشكي بيش از اندازه ناخن شده و موجب  

گر شود.مي  منحني  بسيار  ناخن  انتهاي  بيشهمچنيدد  شد.  خواهد  ناخن  تيرگي  باعث  ويتامين ن  مقادير  ترين 

B12    ات وغذاهاي دريايي لبنيشاه ماهي، قلوه، جگر، شير و مرغخوراكي، تخم  در مخمر آب جو، صدف هاي

شود. مي  ندارد.د  B12ويتامين  يافت  وجود  ها  سبزي  از  بسياري  مانند  ر  دريايي  سبزي هاي  در  ويتامين  اين 

(، سويا و فرآورده هاي آن يافت مي شود.  Nori( و نوري)Kombuزنبق خوراكي، جلبك قهوه اي، كومبو) 

 در گياهان دارويي نظير يونجه و گياه رازک به چشم مي خورد.  B12امين ويت

 و پنيرهاي چرب را محدود سازيد.   )كنسروهاي ماهي و گوشتي( هاي كنسرو شدهمصرف گوشت •

نكنيد. • بيشتر مصرف كنيد.بهتر است مرغ ودر مصرف گوشت قرمز زياده روي  الامكان گوشت  حتي  ماهي 

ابتدا چربي گوشت را  چبدون چربي خريداري نماييد. استفاده كنيد  نانچه مايل هستيد از گوشت چرخ كرده 

 . جدا كرده و سپس آن را چرخ نماييد

ويتامين • پوستي مصرف  ناراحتي هاي  بروز  از  پيشگيري  بگيريد.    B6براي  انقباض   B6ويتامين   را جدي  از 

باعث بروز   B6ود ويتامين  .كمب براي درمان حساسيت ها موثر است  B6عضلات جلوگيري مي كند. ويتامين  

نشانه هاي احتمالي ديگري كه    بيماري هاي كم خوني، لايه لايه شدن پوست بدن، زخم شدن زبان مي گردد.
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روي   بر  زخم  يا  ترک  آمدن  وجود  به  آكنه) جوش صورت(،  آيدعبارتنداز:  مي  پديد  ويتامين  اين  كمبود  اثر  بر 

 هاب دهان و لثه ها، ريزش مو، چرب شدن پوست صورت.  دهان و لب ها، تاخير در بهبود زخم ها، الت

 B6مي باشند. با اين وجود، موادغذايي زير از مقدار بيشتري ويتامين    B6تمام مواد غذايي داراي مقداري ويتامين  

برخوردارند: انواع هويج، تخم مرغ، گوشت جوجه يا مرغ، ماهي، گوشت قرمز، شير، گردو، جوانه گندم، نخودسبز، 

ديگراسفن منابع  گردان.  آفتاب  تخمه  انواع  B6اج،  موز،  از:  و  عبارتند  دار  سبوس  برنج  بروكلي،  غلات  لوبيا،  ديگر 

 [9]كامل، كلم، طالبي، ذرت، سيب زميني، سبوس برنج، سويا، جو دو سر.  

ترول،  ميوه اي آبدار و خوشمزه است و همچنين از محتواي بالاي رزورا  ، انگور قرمز  انگور قرمز مصرف نماييد.  •

جلوگيري كرده و در به حداقل رساندن ،به ويژه پوست  پيري زودرس سلول ها  يك آنتي اكسيدان قوي كه از  

ي  ز اسموجود در انگور قرمز نيز به باز  خطر ابتلا به برخي سرطان ها نقش دارد، سود مي برد. پلي فنول هاي 

 [3].سلول ها و كند كردن روند پيري كمك مي كنند درست

نوشيدن آب براي سلامتي و شادابي پوست   را به نوشيدن آب فراوان تشويق نماييد. خانواده تان   خود واعضاء •

ازبروز، انعطافپيشگيري  حالت  رفتن  بين  از  و  اندازه  خشكي  به  آب  مفيداست. همچنين مصرف  آن  پذيري 

كند؛ بنابراين  ميشاداب  بدن شده و پوست را پاک و روشن، زيبا و با  زايد از  سريع دردفع موادموجب ت،كافي  

  ، ليوان( آب بنوشيد. در روزهاي گرم، به ويژه در فصل تابستان  8تا    6كوشش كنيد روزانه به اندازه كافي )

 .  بدن بيش از اندازه به آب نياز دارد

، به عنوان حالت دهنده و نرم كننده در    B5ويتامينمصرف نماييد.B5براي افزايش سلامت پوست ويتامين   •

تقويت  اين ويتامين  مو، حالت دهنده هاي مو و نيز مرطوب كننده ها مصرف فراواني دارند.    شامپوها، اسپري 

باعث   B5مي كند. كمبود ويتامين  كننده قواي بدني مي باشد و از انواع به خصوصي از كم خوني جلوگيري  

اندازه و سوزش دست ها از  زي  تهوع ، سردرد، خستگي بيش  مي    B5ر حاوي ويتامين  مي شود. موادغذايي 
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تازه، قلوه، حبوبات، جگر، قارچ،   از: گوشت گاو، مخمرآب جو، تخم مرغ، سبزي هاي  اين مواد عبارتند  باشد. 

   [9].انواع مغزها، ماهي آب شور و آرد گندم كامل

نيندازيد!   • قلم  از  را  بيوتين  ويتامين  مصرف  پوس  Bاز گروه  براي  آنها  موثرترين  و  ترين  ت  كمپلكس، مهم 

مي دهد. بيوتين به  بيوتين  است. اين ماده مغذي، اساس و پايه سلول هاي پوست، ناخن، و مو را تشكيل  

رشد سلولي، توليد اسيد چرب، سوخت و ساز هيدرات هاي كربن، چربي ها، پروتئين ها، و بهره گيري از  

به مقدار ك  Bديگر ويتامين هاي بيوتين  از  استفاده  براي سلامت و شادابي  كمپلكس كمك مي كند.  افي 

 پوست و مو لازم است. 

يا زردي    التهاب  مانند كم خوني، ريزش مو، خارش پوست،  ويتامين شود، عوارضي  اين  بدن دچار كمبود  اگر 

بي اشتهايي، دردهاي    پوست و غشاهاي مخاطي، درد و سوزش زبان ، پوسته پوسته شدن پوست، بي خوابي،  

ند خون، و گاهي ريزش مو به وجود مي ايد. بيوتين در مخمر آب جو، زرده تخم مرغ  عضلاني، تهوع، افزايش ق

پخته، گوشت قرمز، شير، گوشت پرندگان، ماهي آب شور، سويا و غلات كامل يافت مي شود. چربي ها و روغن 

آنتي بيوتيك هايي كه به مدت طولاني در معرض گرما يا هواي آزاد قرار گرفته اند، مانع جذب بيوتين مي شود.  

 [9]. ها، سولفاميدها و ساكارين نيز از دسترسي به بيوتين جلوگيري مي كند

از نظر بهداشتي، يك گياه پاک كننده و تقويت كننده پوست است و  ،بومادران از گياه بومادران كمك بگيريد. •

يرگ موثر  همچنين طراوت دهنده و حالت دهنده نيز است. بومادران در رفع سرخي پوست و شكنندگي مو

بومادران   چاي  هاي  ،است.  پوست  براي  به خصوص  پوست  براي  باشد  شده  تهيه  گلدار  هاي  ساقه  از  كه 

 [6]چرب مفيد است.

ت خارش دار در بيماري  بثورا ،به طورعمده براي تخفيف قرمزي وگوگرد  غذاهاي گوگرد دار را از ياد نبريد. •

مانند و  هايي  از بستن كهنه ولاستيوبثاگزما  ناشي  و    كي در بچه ها موثر است.رات  ناخن ها  براي  گوگرد 

سالم رشد    ،موهاي  ها  ناخن  و  موها  كه  شود  مي  باعث  كافي  اندازه  به  گوگرد  باشد. مصرف  مي  ضروري 

خوبي داشته و قوي و سالم باشد. منابع غذايي حاوي گوگرد عبارتند از: لوبياي خشك، لوبياي چشم بلبلي، 
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عدس، مرغ،  مرگوتخم  گاو،گوشت  بوقلمون،غ،شت  فندوقي،كرفس،  گوشت  پيچ،كلم،كلم  كلم  سير،    ماهي، 

اختلالات  راحتي وكمبود گوگرد در بدن ممكن است باعث شكنندگي ناخن و مو، ناپياز، تربچه، سويا، شلغم.  

 جلدي شود.جوش  پوست مانند اگزما و 

قرار گرفتن در معرض  قابل حل در چربي است.    Dويتامين    نكنيد!مصرف ويتامين نور خورشيد را فراموش   •

از پوست به جريان خون منتقل    Dرا در پوست تحريك مي كند، سپس، ويتامين    Dآفتاب توليد ويتامين  

مي كند. البته بايد توجه داشت كه  مي شود، به بافت هاي گوناگون بدن مي رسد و تاثيرات خود را اعمال  

بسيار كم است. فقط چند سانتي متر مربع از بدن كه   Dمقدار آفتاب مورد نياز براي تحريك ساخت ويتامين  

برابر آفتاب قرار گيرد، براي توليد مقدار كافي ويتامين   معمولا مقدار    در روز كافي است.  Dچند دقيقه در 

در رژيم غذايي بيشتر افراد موجود است و هيچ نيازي به قرار گرفتن در برابر آفتاب، به    Dكافي ويتامين  

 وجود ندارد.  Dني براي تامين ويتامين ويژه به مدت طولا

براي تنظيم ميزان كلسيم در بدن و تشكيل و رشد استخوان ها مورد نياز است.بايد توجه داشت    Dويتامين  

ازداروها برخي  خون(  باربيتورات  مانند  كه  كلسترول)چربي  كاهش  از    ،  ها،داروهاي  وبعضي  كورتيزون 

مي كنند.  روغن جگر ماهي،      در بدن متوقف  را  Dامين  داروهاي كاهش  ضد تشنج، سوخت و ساز ويت

مي باشند. اين ويتامين در مواد غذايي    Dماهي چرب آب شور، لبنيات و تخم مرغ همگي حاوي ويتامين  

رين،  كره، زرده تخم مرغ، جگر سياه، شير، بلغور، جو، ماهي، ساردين، سيب زميني شيد:زير نيز يافت مي شو

  Dگياهان دارويي مانند يونجه، گياه دم اسب، گزنه و جعفري حاوي ويتامين  نباتي.  ماهي تن و انواع روغن 

 .مي باشند

 Bكه شكل خاصي از ويتامين    B3ويتامين    كمك بگيريد. B3براي سلامتي و شادابي پوست از ويتامين •

جوان  روز باعث مي شود پوست    6است، در حفظ رطوبت و شادابي پوست موثر است و ظرف تقريبا به مدت  

كند.   آفتاب كمك مي  مقابل  در  پوست  طبيعي  محافظت  به  ويتامين  اين  ويتامين  تر شود.  اثرات ضد  اين 

در غلظت هاي بالاتر اثر    B3التهابي داشته و پوست هاي خشك و حساس را نرم نگه مي دارد.ويتامين  
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ناراحتي   خستگي،  بروز  باعث  ويتامين  اين  كمبود  دارد.  پوست  روي  بر  كنندگي  التهاب  روشن  و  اعصاب 

عبارتند از : جوانه گندم، و فرآورده هاي گندم، خرما، برنج قهوه    B3پوست مي شود. منابع غذايي ويتامين  

زميني،  بادام  بروكلي، تخم مرغ، سيب زميني، جگر گاو، ماهي) تن ماهي(،  اي، هويج، گوشت، مرغ، كلم 

 ري و جو دوسر.  گوجه فرنگي، پنير، آرد ذرت، فلفل قرمز تازه، نعناع، جعف 

را جدي بگيريد.اين ويتامين از مهم ترين ويتامين هايي است كه در  Cويتامين  پوست بافوايد زيبايي و سلامتي   •

پوست ويتامين    ،سلامت  كه  رسد  مي  نظر  به  دارد.  فراواني  آرايشي    Cنقش  هاي  فرآورده  آنتي ،در  خاصيت 

توماوراء بنفش ، آلودگي هوا و دود حفظ مي كند. در  اكسيدان دارد و پوست را در برابر آسيب هاي ناشي از پر

در تحريك سلول هاي درم به توليد كلاژن نقش دارند و به همين دليل استفاده از فرآورده   Cضمن ويتامين  

 مفيد است.   Cهاي پوستي حاوي ويتامين  

نگي، ليمو و گريپ فروت(،  شامل سبزي ها و ميوه هاي تازه، انواع مركبات) پرتقال، نار  Cمنابع غذايي ويتامين  

انگور، فلفل قرمز ، بروكلي، پياز، سيب زميني، برگ چغندر، گوجه، كلم، توت فرنگي، انبه، نخود فرنگي، فلفل 

جو   و  ع  نعنا  جعفري،  شنبليله،  شلغم،  برگ  فرنگي،  توت  اسفناج،  ترب،  انواع  آناناس،  خرمالو،  شيرين،  و  تازه 

 دوسراست. 

متي پوست بسيار مفيد است. خواص انار براي پوست، مو و زيبايي داراي اهميت است.  انار بخوريد.انار براي سلا •

خاصيت آنتي اكسيداني انار بسيار مهم است. يكي از عللي كه مصرف انار را براي سلامتي پوست و مو توصيه  

فنول است. اين آنتي آنتي اكسيدان هاي پلي    مي كنند، خواص آنتي اكسيداني اين ميوه است. انار سرشار از 

به پوست آسيب برسانند خنثي مي كند. مصرف انار براي  اكسيدان ها فعاليت راديكال هاي آزاد را كه مي توانند 

انار در ايجاد شادابسلامت پوست و رفع لك هاي صورت بسيار م ي و نشاط در افراد بسيار فيد است. مصرف 

 خارش هاي بدن مي شود.  باعث تسكين،شيرين تأثير گذار است. خوردن انار  

كه ماده اي ضروري براي انعقاد    ،ي توليد پرترومبينابر  Kويتامين  !    آشتي كنيد  Kبا غذاهاي حاوي ويتامين •

 ين مواد عبارتند از: كلم بروكلي،در برخي مواد غذايي يافت مي شود. ا  Kخون مي باشد لازم است. ويتامين  
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برگ سبز تيره، زرده تخم مرغ، جگر سياه، بلغور جو، جو دو سر،  كلم فندوقي، كلم پيچ، گل كلم، سبزي هاي پر 

ي گردد كه عمدتا  سويا و گندم. كمبود اين ويتامين موجب نقص سيستم انعقاد خون و خونريزي هاي جلدي م

   [9]دماغ و ناف ديده مي شود.در اطراف دهان ،

از مواد شيرين غيرطبيعي و نوشابه ها كمتر  كمتر استفاده كنيد. سعي كنيد  ،از غذاهاي حاوي شكر و ادويه زياد   •

ش فشار بر روي دستگاه عصبي مي شود و اين امر به نوبه خود خارش  يا،زيرا اين مواد باعث افز استفاده كنيد  

 .[8]پوست را تشديد مي كند

يژه  به و،گياه كاسني مواد زائد و سموم بدن    است.  كاسني ، تسكين دهنده پوستبه گياه كاسني اهميت بدهيد. •

براي   تقويتي(  داروي  تونيك)  را روشن و شفاف مي كند. ريشه هاي كاسني به صورت  را خارج و آن  پوست 

ي از بهترين گياهان  مقابله با مشكلات پوستي از جمله اگزما و آكنه استفاده مي شود. برگ يا ريشه كاسني يك

 [6]ما است.زگبراي درمان ا

مي توانند       آنتي اكسيدان هاي قوي هستند كه    ،در چاي سبزكاتچين هاي موجود  مهماني چاي سبز بدهيد! •

همچنين هيدراتاسيون،   افظت كنند و قرمزي را كاهش دهند .از پوست شما در برابر آسيب هاي خورشيد مح

 .[5] ضخامت و خاصيت ارتجاعي آن را بهبود بخشند

و چروک وخشكي پوست را بهبود   حاوي ايزوفلاون است كه نشان داده است چين،سويا مصرف نماييد.سويا   •

 .[5].از پوست شما در برابر آسيب اشعه ماوراء بنفش محافظت مي كند مي بخشد همچنين

درصد    95خيار حاوي  .دارد  پوست    سازيخيارخواص مرطوب كنندگي و پاک  . به خوردن خيار عادت كنيد •

را دفع كرده و پوست را    پوست   سموم  كند. خيار  به راحتي لايه سطحي پوست را مرطوب ميوآب است  

 .توانند از خيار براي داشتن پوستي زيبا استفاده كنندها ميي انواع پوستهمه . كندصاف و شاداب مي

حاوي آنتي اكسيدان هايي است كه ممكن  ،هم  به شكلات تلخ داشته باشيد!شكلات تلخ  كوچك    نظري   •

 .[5]است از پوست شما محافظت كند
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خوداز   • نمصرف  هر  دارو  سرانه  كلي  وع  طور  كنيد.به  كنيدخودداري  دقت  داروها  مصرف  كه    .در  جايي  تا 

باكتري بيوتيك خودداري كنيد؛ زيرا  آنتي  از مصرف  براي سلامت پوست  هاي رودهممكن است  را كه  اي 

 برد.  از بين مي،ضروري و مفيد هستند 

يا خوراكي ساده،كنيد  دقت  در خوردن موادغذايي مختلف   • را تحريك   چرا كه يك غذا  تواند پوست شما  مي 

 [8]اجتناب كنيد. سيت در شما مي شودكند. عادت غذايي خود را بشناسيد و از خوردن هر آنچه باعث حسا

افزايش استقامت و عملكرد .مي كند  اين گياه با اثرات منفي استرس روي بدن مبارزه  جنسينگ مصرف نماييد.  •

است.   گياه  اين  ديگر  از خواص  ذهني  و  و چروکگينسجنجسمي  چين  مي،  را صاف  كاهش  ها  را  پف  كند، 

ميمي جوان  دوباره  را  كدر  و  خسته  پوست  و  افزايش  دهد  را  خون  گردش  شود،  مصرف  چاي  مانند  كند.اگر 

   .[3] بخشددهد و رنگ و بافت پوست را بهبود ميمي

بنوشيد. • پرتقال  پرتقال    آب  آب  ليوان  يك  روزي  كند،نوشيدن  مي  زيباتر  را  مي  انسان  سلامت  كارشناسان   .

مي كند.كارشناسان اين فوايد   گويند: نوشيدن روزي يك ليوان آب پرتقال به تقويت پوست، مو و ناخن كمك 

 [4].داده اند آب پرتقال نسبت ، پتاسيم وفوليك اسيد موجوددرCبه ويتامين را

ويتامين   • حاوي  نماييد. B1غذاهاي  كلا  B1  نويتامي   [9]مصرف  ترميم  دهنده   )قسمتژن  در  تشكيل  عمده 

براي رشد    B1بافت همبند يا ارتباطي پوست( و در اسيد چرب از كربوهيدرات ها نقش ايفاء مي كند. ويتامين

سان و اعصاب را تقويت مي كند. در ميان تمام ويتامين  ،هضم غذا را آبدن، بسيار مورد نياز است. اين ويتامين  

حداقل علايم و تظاهرات پوستي را داشته باشد. غلات، گوشت،    B1د  به نظر مي رسد كه كمبو  Bهاي گروه  

جگر، زرده تخم مرغ، شير، سبزيجات، بادام زميني، حبوبات، و انواع مخمرها سبوس، جو دوسر، گندم با پوست،  

 [9].اين ويتامين هستند  از جمله منابع سرشار

يجاد پوست حساس موثر است. توجه كنيد كه  رژيم هاي غذايي حاوي مواد محرک مانند قهوه، ادويه ها در ا •

ايجاد پوست حساس   باعث  تواند  يا گندم مي  فرنگي، توت فرنگي، غذاهاي دريايي  مانند گوجه  بعضي غذاها 
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شود. اگر دريافتيد كه خوردن اين غذاها مشكلات حساسيتي براي تان ايجاد مي كند در مواردي كه حساسيت 

 [8].يدغذايي داريد با پزشك تان مشورت كن

نكنيد.  B2ويتامين   • فراموش  ويتامين    را  بسيار ضروري مي  اين  و چشم  پوست  انرژِي و سلامت  توليد  براي 

  B2را آسان تر مي كند. ويتامين از طريق بافت هاي پوست، ناخن ها،استفاده از اكسيژن را  B2 باشد. ويتامين  

رفع سوزش زبان، لب، و دهان موثر است.    براي رشد لازم است. مو، پوست و ناخن ها را تقويت مي كند و در

عبارتند از: لبنيات ) شير، ماست، پنير(، جگر، تخم مرغ، سبزي هاي داراي برگ سبز،  B2منابع سرشار ويتامين 

 آرد گندم كامل) سبوس دار(، حبوبات و گوشت قرمز. 

مشاهده مي شود. آسياب كردن   كمبود اين ويتامين بيشتر در مردم مناطقي كه از غلات غني نشده تغذيه مي كنند 

در گوشه    اين ويتامين    مي شود. در شكل زودرس كمبود  B2ويتامين  در صد    60غلات موجب از بين رفتن تقريبا  

باعث آماس چربي و يا التهاب در اطراف بيني و دهان،    B2شكاف هايي به وجود مي آيد. كمبود ويتامين    ،لب ها

ود. هم چنين باعث بروز آسيب هاي پوستي، ريزش موها، و شكستن ناخن ايجاد ترک و زخم در گوشه دهان مي ش

 [9]ها مي شود. 

در سلامت و شادابي پوست    Eبگيريد. ويتامين    ردر نظتان  را در برنامه غذايي  Eغذاهاي حاوي ويتامين   •

ي  باعث كاهش چروک پوست مامين ازفرسودگي وپيري بافت هاجلوگيري نموده و نقش موثري دارد. اين ويت

ر منابع  د  Eد. ويتامين  ظاهري نرم و شفاف پيدا كنموجب مي شود كه پوست    Eشود. همچنين ويتامين  

شود: مي  يافت  زير  دارسبز  غذايي  برگ  هاي    ،  لوبيا  )  حبوباتتيره،سبزي 

و غلات  دانه ها    روغن زيتون،ماهي،تخم مرغ،گوشت مرغ،،)گردو،پسته،بادام،فندق( مغزهاماش(،،نخود،عدس

. مقادير قابل ملاحظه اي از اين ويتامين در برنج سبوس دار، بلغور ذرت، تخم مرغ،  جو،برنج( )گندم،كامل  

شير، بلغور جو، گوشت ديگر اندام ) مانند جگر، دل، قلوه و غيره(، سويا، سيب زميني شيرين، گندم و مغز  

 گندم يافت مي شود.  
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  به ويژه ،اصلي  وهمه كاروتنوئيدهاي   C امينويتگذاريد!گوجه فرنگي،منبع خوبي از احترام بقلب سبزي ها به   •

محافظت مي كنند و ممكن است به  خورشيدبرابرآسيب هاي  ليكوپن است.اين كاروتنوئيدها ازپوست شمادر

 .[5] جلوگيري ازبروز چين و چروک پوست كمك كنند

 منابع مورد استفاده: 

    (vahiderfani.ir)،  د عرفانيوحي،ارزش براي حفظ سلامت وشادابي بدنآب پرتقال ،نوشيدني با  -[4]
 (vahiderfani.ir).،وحيد عرفاني،از چين و چروک پوست پيشگيري كنيد-[7]
 (vahiderfani.ir) ،وحيد عرفاني.با تغذيه صحيح روند پيري زودرس را كند نماييد-[3]

 (vahiderfani.ir)  ،وحيد عرفانيبهداشت و زيبايي پوست حساس )آيا پوست تان حساس است؟(،-[8]
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