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 به نام خدا 

 

 ..!. به سلامتی و زیبایی موها کمک می کنند،   ها وقتی ویتامین 

 

همان طور كه بدن ما براي انجام درست كارها به ويتامين ها نياز   

 رشد و سلامت   ل  كه مسئومي باشد ويتامين هايي    شامل  مو نيزدارد،

در  .  باشند  مو شده  منتشر  مطالعه   Dermatology and مجله  یک 

Therapy ویتامین های ویژه  به  ها،  ویتامین  کمبود  که  داد  ،  D نشان 

A  ،Cاضافه کردن    ،نکته کلیدی.و غیره می تواند منجر به ریزش مو شود

می   کمک  مو  رشد  به  که  است  غذایی  رژیم  به  مناسب  های  ویتامین 

 .12کند.

دريافت منظم ويتامين ها و مواد معدني براي سلامت   به طور كلي 

 4موها و جلوگيري از نازک شدن موها ضروري مي باشد.

مشکلات مو مي توانند ناشي از كمبود ويتااامين و مااواد معاادني  

باعث کاهش رشددد مددو و شددکنندوی ان و نددا     ،ویتامین  کمبود4  باشد.

  شدن تار موها می شود.

قبددا ا  اسددت اده ا    به رفع شوره سر كمك مي كننااد.  ،ويتامين ها 

 . مشورت کنیم ویتامین برای رشد موها، باید با پزشک خود 
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 ،ويتامين جادويي برا افزايش سلامتي و زيبايي مو  Aويتامين 

ممکن است به رشد مو کمک کند، اما یددک نکتدده و ددود  A ویتامین 

دارد: مصرف بیش ا  حد ان ممکن است در واقددم منجددر بدده ریددزش مددو 

.شود
11 

به ویژه دردوران   یک نقش حیاتی در تغذیه پوست و مو و  ،Aویتامین   

 4دهی دارد.بارداری وشیر

 4 فولیکول های مو بسیار م ید است . برای Aویتامین  

 4چرب نگه می دارد. را ریشه مو 

ت کدده مددواد اسدد   Aویتامین    ضروری بدن،های  یکی ا انتی اکسیدان   

 4شما را می سا د.مورد نیا پوست فرق سر

 4.فرق سر می شوددر عرقیغددباعث تولید   Aویتامین  

ی را به منظور اکسیژن رسانی  وذ پذیری مویرگ های خوننAویتامین   

  4بهتر افزایش می دهد.

و ود برامدوی های ساده نزدیک ریشه فولیکول مو، ا  علایم کمبددود  

 4است.  Aویتامین 
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 روغن  گر ماهی، سبزی های سددبز و  رد :منابم غذایی ان عبارتند ا   

، فل ددا    رد الو  ، هلو،  بروکلی، انواع هویجکلم  ،    ، تخم مرغ، اس ناجرنگ  

، فل ا دلمه  قرمز، وو ه فرنگی، اس ناج، سیب  مینی، سیر،  ع ری، نعناع

 4 ای قرمز.

 معجزه گرهاي شگفت انگيز براي سلامت موها ، Bويتامين گروه 

های   B12 و   B1  ،B2  ،B3  ،B5  ،B6  ،B7  ،B9 ویتامین 

وروه های  ویتامین  ا   بخشی  برای   کمپلکس(  B) Bهمگی  و  هستند 

 12.سلامت موها مهم هستند

کمبود   اندکه  داده  نشان  وروه   ویتامینمطالعات  توانB های  د  ن می 

  12.منجر به مشکلاتی مانند ریزش مو شود

  B3)اسید پانتوتنیک( و  B5، به ویژه   Bویتامین های وروه  

   4ضروری  هستند. برای رشد مو )نیاسین(

های  وکمپلکس   Bویتامین  دارند  مونقش  رشد  متابولیسم در    برای 

  .عملکرد سیستم عصبی ضروری هستندو)سوخت و سا (

 B12 و  B7 مانند ویتامین B  ای تعجب نیست که ویتامین های 

 11. برای تقویت و حالت دادن به مو مهم هستند
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کمپلکس در  ریان خون، رشد مو و رنگ ان اثرات  یادی    Bویتامین   

 4دارد. 

 4با شوره و کچلی همراه است. ،کمپلکس Bفقدان ویتامین  

های    بیوتین  B6   ،B12ویتامین  و  پانتوتنیک  واسید  فولیک  ،اسید 

 4برای سلامتی مو لا م است. 

مو  نظر ،  ریزش  ا   مصرفی  غذایی  رژیم  که  دهد  می  روی   هنگامی 

وروه   ویتامین  ویتامین    Bداشتن  وروه  این  میان  در  و  باشد  ،    B6فقیر 

بیوتین ، اینو یتول و اسید فولیک و ا  میان مواد معدنی، منیزیم، ووورد،  

 4روی ا  اهمیت  یادی برخوردارند.

با خوردن یک   توانید  راحتی می  به  نشان می دهد که شما  تحقیقات 

 11.برسید  Bبه مقدار مصرف رو انه ویتامین  ،رژیم غذایی متعادل

وروه  های  غلات   B ویتامین  ا   مله  غذاها  انواع  در  توان  می  را 

  )بادام، فندق، پسته(ووشت، ماهی، تخم مرغ ، ا یادرصد،   100سبوس دار

 11.یافت
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 ،ويتاميني ضروري براي حفظ و سلامت موها B1ويتامين  

است   Bهای وروه    تیامین، یکی ا  مهم ترین ویتامین   یا   B1ویتامین   

.6 

 6ماده قابا حا در اب است.،  B1ویتامین  

سلامت   ،B1ویتامین     و  ح ظ  برای  ضروری  های  ویتامین  ا   یکی 

 6موها است.

سر   ویتامین  دهد.این  می  افزایش  را  خون    B1ویتامین  عت  ریان 

ح ظ   و  خون  تقویت  ریان  قرمز،  های  ولبول  سنتز  افزایش  مو ب 

 6سلامتی پوست و مو می وردد. 

 6برای درمان شوره سر و ریزش مو م ید است.   B1ویتامین  

ویتامین    حاوی  غذایی  منابم  ترین  برنج سبوس    B1غنی  ا :  عبارتند 

دار، ماهی، ووشت پرندوان،  وانه وندم، غلات کاما ) سبوس دار(، بادام  

تخم،   خشک،  کلم   مینی،  رده  الو  وو ه،  ابجو،  و،  مخمر  بروکلی، 

   6کشمش. 
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 ،موثر در افزايش سلامت موها B2ويتامين  

تن ولبول قرمز، تن س سلولی و  ساخ   برای  () ریبوفلاوینB2ویتامین   

 6می باشد. بدن ضروری   رشد

شوره سر را برطرف می کند و به  ذب اهن و ویتامین    B2ویتامین   
B6 .6)پریدوکسین( کمک می کند 

لوبیا(،     نخود،  ماش،  عدس،   ( حبوبات  ماهی،  مرغ،  تخم  پنیر،  رده 
)  و،   دار  سبوس  غلات  اس ناج،  پرندوان،  ووشت  شیر،  قرمز،  ووشت 
وندم، برنج(، ماست، قارچ ها، انواع مغزها ) مغز وردو، بادام، پسته(، تخم 

 6هستند.  B2نجه دارای مقادیر فراوانی ا  ویتامین ورا یانه و ی

 ،با ارزش براي شادابي پوست و موها B3ويتامين  

)نیاسین( برای وردش صحیح خون و شادابی پوست و مو )   B3ویتامین   

 6خون در فرق سر( لا م است.  وردش

4می شود.   رباعث افزایش  ریان خون در پوست س B3ویتامین  
 

می دهد        میزان کلسترول خون ) چربی خون( را کاهش    B3ویتامین   

 6. ندو وردش خون را بیشتر می ک

مان   B3ویتامین    غذایی  مواد  واو،  ندر  مکلم  د  گر  اهی، بروکلی، 

غ،شیر،بادام  مینی ، سیب  تخم مرمخمرابجو،انواع هویج،اردذرت،خرما،مرغ،

ورده های وندم کاما) سبوس دار (، ودوسر،نعناع  فرا مینی،وو ه فرنگی،

   6( 10-11)صصمی شود. وفل ا تا ه یافت
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این   B3ویتامین    به  تو ه  با  نریزید.  دور  ویتامین  را  قابا    در  B3که  اب 

مگر این که    ا دست برود،اب غذا دور ریخته شود و  حا است، می تواند با

خوشبختانه،   شود.  غذا  مواد،  ذب  اب  تمامی  که  کنیم  اشپزی  طوری 

 6نمی رود.      ور ا  بین در اثر حرارت و یا ن B3ویتامین 

 ،ضروري براي رشد موها B5ويتامين  

 4اسید پانتوتنیک( برای رشد مو ضروری است.(B5ویتامین  

 4ا  ریزش و س یدی مو پیشگیری می کند. ،B5ویتامین  

مجدد    رویش  به  و  ویرد  می  را  موها  پشتی  کم  ویتامین  لوی  این 

 4موها کمک می کند.

ویتامینی است که در تمام سلول های بدن و ود دارد و  ،  B5ویتامین    

 6میکروب های م ید در روده ساخته می شود.   ا  طریق 

ا   عبارتند  ویتامین  این  مرغ،  مخمر اب  و،  رده تخم،    :منابم غذایی 

 6 گر، قارچ، انواع مغزها، وندم کاما.  ووشت، سبزی های تا ه، قلوه، 

 ،ويتامين جادويي براي سلامتي بيشتر موها B6ويتامين  

مو  لوویری می    B6ویتامین    ریزش  تولید ملانین که ا   در  و  کند. 

 6می شود، کمک می کند. نگ دادن به مو باعث ر
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 6برای ا  بین بردن خشکی مو م ید است.   B6ویتامین   

منابم غذایی این ویتامین عبارتند ا : مخمر اب  و، غلات سبوس دار،  

 6 گر، سبزیجات،  رده تخم. 

 ،مفيد براي رشد موها  B12ويتامين

 8ا  ریزش مو  لوویری می کند.  B12ویتامین  

در ،  B12ویتامین    که  است  شما  بدن  برای  حیاتی  مغذی  ماده  یک 

 8ساخت ولبول های قرمز مشارکت دارد.

 ی می باشد. برای  لوویری ا  کم خونی ضرور  B12ویتامین   

ویتامین    غذایی  ا   B12منابم  دریایی،  :عبارتند  غذاهای  بادام   مرغ، 

 6،8دانه افتابگردان، شیر، تخم مرغ.  مینی،انگور، سبوس وندم،

 موثر براي رشد مو ، اينوزتيول

 6 .کمپلکس است Bخانواده ویتامین عضوی ا  ،اینو تیول 

است.    ضروری  مو  رشد  برای  مو  اینو تیول  کم  رویش  ا   اینو یتول 

 4 لوویری می کند.

نگه داشتن  اینو ت   باعث سلامت  ل های مو و سطح سلول  فولیکو یول 

 6ها می شود. 
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 6ول باعث برو  ریزش مو و اوزما می شود.و تی کمبود این 

اینو    غذایی  ا :  ولتی منابم  خام،    عبارتند  قند  دار،  سبوس  غلات 

کشمش، خشکبار خام، حبوبات، سبزی ها، مخمر اب  و،  گر و مرکبات  

شیر، انواع  ،) پرتقال، نارنگی، نارنج، وریپ فروت، لیمو ترش، لیمو شیرین(

 6 (17)صمیوه ها، ووشت قرمز است.

 موثر براي سلامت موها،  PABA)(آمينوبنزوئيك-اسيدپارا

می  ترین ا زای تشکیا دهنده اسید فولیک مهم    یکی ا px ویتامین   

 4باشد.

و ماده ای که   B) زئی ا  ویتامین های وروه  بنزوئیک اسید  امینو  پارا  

 4می کند.   اسیدفولیک را می سا د( ا  س ید شدن موها  لوویری 

بدن    پوست  سرطان  و  سوختگی  افتاب  برابر  در  اکسید  انتی  این 

محافظت می کند و درد ناشی ا  سوختگی و افتاب سوختگی را تسکین  

 6می دهد. 

با اضافه کردن این اسید به رژیم غذایی رو انه می توان موهای س ید   

فشار    ،شدن مو  درا به رنگی اصلی خود با  ورداند، به شرطی که علت س ی

 6روحی یا کمبود مواد غذایی باشد. 
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پارا   اختلالا  -اسید  ووناوون  انواع  برای  مانند  امینوبنزوئیک  پوست،  ت 

 اوزما، م ید است. 

مو    شدن  س ید  خونی،  کم  اوزما،  برو   باعث  است  ممکن  ان  کمبود 

 6شود. 

حا   امینوبنزوئیک عبارتن منابم غذایی  پارا  اسید  ا وی  قلوه،    د  اس ناج،   :

 6غلات، قارچ، و  گر.

پارا   می    امینوبنزوئیک  اسید  ساخته  سالم  روده  در  ها  باکتری  توسط 

 6شود.

 موسلامتي و زيبايي  ، موثر در افزايش  Cويتامين 

است که به چندین شکا  و ود  یک ویتامین محلول دراب    Cویتامین 

 5 .دارد

  5می دهد. انجام ،اعمال معجزه اسایی برای تندرستی شما  Cویتامین  

درافزایش  یبایی    Cویتامین  که  است  هایی  ویتامین  ترین  مهم  ،ا  

   5و وانی موثر است.

 1.کند  می  به سلامت مو کمک  یادی  Cویتامین  



11 

 

موردن   های  ا ویتامین  ،یکی  ویتامین  سلامت این  ح ظ  برای  یا  

دندان ها،پوست،مو،ناخن ها، لثه، بهبود  خم ها وترمیم بافت  استخوان ها،

  5ها است .

است  C ویتامین  ممکن  بلکه  است،  م ید  ایمنی  ح ظ  برای  تنها  نه 

 5. تر کندموها را قوی 

برای رشد موی سالم  C ویتامین   قوی  اکسیدان  انتی  به عنوان یک 

یکی ا  موثرترین مواد غذایی است که به   مین، ویتاین  ا    11. ضروری است

 4.کند رشد و تقویت موها کمک می

به افزایش وردش خون در سراسر بدن، ا   مله پوست سر   C ویتامین  

هنگامی که وردش خون در پوست سر شما افزایش می   .کمک می کند

یابد، فولیکول های مو تحریک بیشتری می شود که ممکن است به رشد  

.مو کمک کند
11 

درا  ویتامین  پوست  ین  برعهده  مو   ، یبایی  مهمی  بسیار  نقش  وناخن 

 1.دارد

مو ب افزایش  ذب اهن شده و ا  ان طریق بر ریزش مو    Cویتامین   

 .4اثر می وذارد

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/
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رایشی، خاصیت انتی  در فراورده های ا  Cمی رسد که ویتامین   به نظر  

 1.اکسیدان دارد 

پوست را در برابر اسیب های ناشی ا  پرتوماوراء بن ش ، الودوی هوا    

 1و دود ح ظ می کند. 

  د. به تولید کلاژن نقش دارن،  در تحریک سلول های درم    Cویتامین   

ویتامین   حاوی  پوستی  های  فراورده  ا   است اده  دلیا  همین  م ید    Cبه 

  1(125است.) ص

لکه ا  رفم  ویتامین سبب  پیری  ودرس  ین  ا   و  لوویری  پوست  های 

 3 .شودمی

 3.به پوست،نرمی ولطافت می بخشد Cویتامین  

 3،8.مانم ا برو    خم های ع ونی  می شود 

عبارتن  ان  غذایی  نارنگی  دمنابم  پرتقال،   ( مرکبات  لیمو شیرین،   ا :   ،

وریپ  نارنج،  فل ا قرمز، خرمالو،  و دو سر، شنبلیله، اناناس،  لیمو ترش،  

وو ه فرنگی، سیب  مینی، سبزی    فروت( انواع ترب، کیوی، توت فرنگی،

   5.های سبز
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 ،ويتامين نور آفتاب ودوست موها! Dويتامين 

 7توصیه می شود. برای رفم س ید شدن مو Dویتامین  

ویتامین     مو  Dکمبود  ریزش  به  شود.  منجر  توسط    Dویتامین7می 
می کنند، در پوست  کراتینوسیت ها، سلول های پوستی که کراتین تولید  

شود می  ویتامین .متابولیزه  بدن  که  باشد،   D  مانی  نداشته  کافی 
فولیکول کراتینوسیت  در  مو ود  مشکا  های  مو  رشد  تسهیا  در  مو  های 

 1ی شود.دارند ودرنتیجه ریزش وریزش مو ایجاد م

وها به ویژه در خانم ها، ابتدایی ترین عارضه ناشی ا   نا کی و ریزش م  
 7 کمبود این ویتامین است.

غذایی    ویتامین  منابم  شاما  ا   Dکه  عبارتند  روغن    : هستند 
سالمون ا اد ،شیر، بلغور  و، سیب  مینی شیرین، روغن  گر،    ماهیماهی،

ویتامین   برای  منبم طبیعی  نور خورشید  و  تخم مرغ  قارچ، حبوبات،  رده 
D  .6است 

نرمی استخوان در    Dکمبود ویتامین     بیماری هایی مانند  برو   باعث 
)استئومالاسی( بزروسالان  در  استخوان  نرمی  )راشیتیسم(،  می  کودکان 

 7شود. 

ها   مانندباربیتورات  ا داروها  بعضی  که  داشت  تو ه  ،داروهای    باید 
کاهش کلسترول)چربی خون(،کورتیزون وبعضی ا  داروهای کاهش  ضد  

 7،8را در بدن متوقف می کنند.  Dتشنج، سوخت و سا  ویتامین  

 ،دوست پوست و مو! Eويتامين 

مطالعات  می کند.به سلامت و شادابی پوست و مو کمک    E  ویتامین  

ویتامین که  کنند  می  می  E تایید  سر  پوست  و سلامت  مو  رشد  باعث 

 12 .شود
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حمایت ا  سلامت پوست سر و ح ظ مو را ،ونجاندن ان در مکما ها   

 12. نشان داده است

در برنامه غذایی می    Eمطالعات نشان داده است که مصرف ویتامین   

بهبود   به  و  پیشگیری  موها  انتهای  شدن  شاخه  چند  و  موخوره  ا   تواند 

 6تخریب موها به علت است اده بیش ا  اندا ه ا  سشوار کمک می نماید.

به رشد عروق خونی و مویرگ های خون رسان به ریشه    Eویتامین    

یابند  ریان خون   افزایش  و  مانی که مویرگ ها  نماید  موها کمک می 

میزان    Eبهتر می شود؛ ا  این رو به نظر می رسد که با مصرف ویتامین  

خون پیشگ   ریان  و  وردد  می  بهتر  سر  قسمت  موها  به  ریزش  ا   یری 

 6 تقویت می شود.

بهبود  Eویتامین    را  خشک  ویتامین  موهای  بخشد؛  تواند    Eمی  می 

کمی   مقادیر  مصرف  و  باشد  م ید  دیده  اسیب  و  خشک  موهای  برای 

را    Eویتامین   موها  ساقه  و  داد  خواهد  بهبود  را  خشک  موهای  رو   در 

 6تقویت خواهد کرد. 

روغن های     روغن وندم، خشکبار،  :عبارتند ا   Eابم غذایی ویتامین من 

دانه ها، غلات کاما )   نباتی، سبزی های برگ دار تیره، حبوبات، مغزها،
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سیب   سویا،  بلغور،  و،  شیر،  مرغ،  تخم  ذرت،  بلغور  دار(،  مینی  سبوس 

 6کتان. دانه دو سر، شیرین، وندم و مغز وندم،  و

 ،با ارزش براي سلامت و شادابي پوست و موبيوتين

 11.رشد مو تبلیغ می شود  اغلب به دلیا داشتن فواید ویتامین این 

و  افی برای سلامت و شادابی پوست و ماست اده ا  بیوتین  به مقدار ک 

 11لا م است. 

سلامتی و رشد مو به بیوتین وابسته است و ا  ریزش مو  لوویری می  

 11 کند.

های قرمز خون، که اکسیژن و مواد مغذی را  بیوتین در ایجاد ولبول  

 11. کند کنند، عما می های مو حما می به پوست سر و فولیکول

 11.در تولید کراتین، که  زء اصلی مو است، نقش دارد 

 11کند.  می  بیوتین ا  س ید شدن مو  لوویری  

 11 ا و بافت عصبی می شود.بیوتین باعث سلامت غدد عرق   

زما، شوره، ترشح  یاد کمبود بیوتین ممکن است مو ب ریزش مو، او 

تی پوستی ) مانند کم رنگ شدن پوست، خشکی پوست( شود.  چربی، ناراح 

11 
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مؤسسه ملی سلامت خاطرنشان می کند که اکثر مردم به اندا ه کافی   

 11 .بیوتین را ا  غذاهایی که می خورند دریافت می کنند

غذاهای    خوردن  بیشتر،  دریافت  برای  راه  بیوتین  سرشار  بهترین  ا  

 11.است

ا    عبارتند  بیونین  غذایی  غلات    :منابم  مرغ،  تخم  دار،  رده  سبوس 

پرندوان قرمز، ووشت  ماهی اب شور، مخمر    سویا،  گر، شیر، ووشت   ،

   6ابجو.

بیوتین    ا  مکما های  بسیاری  نشان می دهد که  ها  برچسب مکما 

 11.برای مو، پوست و ناخن بسیار بیشتر ا  مقدار توصیه شده رو انه است

 توصيه هاي مهم:

اشخاص بسیاری که هر دو  نوع    .ويتامين هاي طبيعي مصرف كنيم 
این   بر  وواه  اند،  داده  قرار  است اده  مورد  را  طبیعی(  و  مصنوعی  ویتامین) 

می کرده اند، ناراحتی  مدعا هستند که وقتی ویتامین های طبیعی مصرف  
  6های معده و روده ای کنترل داشته اند.

زيادي   مقدار  حتما  كنيد  مي  سفر  سردسير  نواحي  به  چنانچه 

باشيد.Cويتامين   داشته  ویتامین  همراه  طبیعی  منابم  مصرف    Cبیشتر 
 2م.نمایی

روز خود را با مصرف يك ليوان آب پرتقال تازه يا آب ميوه هاي  

ويتامين  حاوي  كني Cطبيعي  بقیه  مشروع  در  بنوشی  و  اب  یاد  ،  م رو  
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استرس تحت  بدن  وقتی  که  این  (برای  روحی  شما    )فشار  بدن  است 
بیشتری احتیاج دارد. یک لیوان اب میوه تا ه، نیا  اضافی شما   Cویتامین

 5.را تأمین می کند

نور  عمل  به  پاسخ  در  پوست  بدن  روي  بر       Dويتامين    ،خورشيد 

سازد. ویتامین    مي  کافی  مقدار  افراد    Dمعمولا  بیشتر  غذایی  رژیم  در 
مو ود است و هیچ نیا ی به قرار ورفتن در برابر افتاب، به ویژه به مدت  

 7و ود ندارد.  Dطولانی برای تامین ویتامین  

مصرف مقادیر  یاد ویتامین    زياده روي نشود.   Cدر مصرف ويتامين   
C    های ایجاد سنگ  و  اسهال  برو   باعث  و  باشد  داشته  تواند ضرر  می 

می تواند باعث افزایش  ذب اهن    Cکلیوی شود. ا  انجایی که ویتامین  
شود، مصرف خیلی  یاد این ویتامین می تواند مو ب تجمم بیش ا  حد  

 10اهن در بدن شود. 

موادمع  يا  ويتامين  بخورياگر  روز  در  بار  يك  بايد  را  بهتر    مدني 

ت دیگر، بعد ا   به عبار  است كه بعد از غذاي مفصل شبانه روز باشد.
 10(393)صنه بعد ا  صبحانه.  نهار ان را بخوریم،

سرشار ا  اسید چرپ  ،ماهی ها به ویژه ماهی سالمون    .ماهي بخوريم 

ا  مواداصلی   ، هرسه این مواد  . و اهن است  B12، پروتئین، ویتامین  3امگا

امگا  چرب  اسید  هستند.  موها  پیا چه  تغذیه  برای  سلامت    3لا م  برای 

پوست سر م ید و ضروری است و کمبود ان مو ب خشکی پوست سر و  

 4ریزش مو   می شود.

این دسته ا  مواد غذایی برای    .وزانه به اندازه كافي آجيل بخوريمر 

وم است که ، سرشار ا  سلنی پر شدن و درخشندوی مو لا م است. این مواد 

ک  حاوی اسید ال الینولنی،  برای سلامت پوست سر م ید است. مغز وردو  
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امگا   چرب  اسید  را  3)نوعی  مو  حالت  که  است  بخشد.  افزایش  (  می 

سرشار ا  مواد معدنی روی است. بادام ، وردو و پسته    ،همچنین این مواد

 4منابم سرشار روی هستند.

كنيد!  خاموش  را  م  سيگارتان  بر روی سلامت  اثر  کشیدن سیگار  و 
ت موهای  خواهیم  می  چنانچه  وذارد.  سیگار  می   ، باشند  داشته  رشد  ان 

کمتری   مقداری  ها  مویرگ  که  شود  می  باعث  کشیدن  سیگار  نکشید. 
فولیکول های مو به سمت  را  به معنای  حما کند.مقد  ،خون  ار کم خون 

  25کشیدن هر سیگار حدود    6ی برای رویش موها است . کاهش مواد مغذ 
را در بدن شما تباه می سا د. با تو ه به    Cمیلی ورم ویتامین    100الی  

عوارض  یان اور سیگار، با اطمینان به معتادان ان، خاطر نشان می شود  
  به خصوص انتی اکسیدان ها مانند   ،مکما های غذایی       که به تمام  
   4و سلنیوم نیا  دارند. E,C,Aویتامین 

عما  ذب    Dچون ویتامین    مراقب باشيم.  Dدر مصرف ويتامين    
می   Dکلسیم را در بدن افزایش می دهد، ذخیره بیش ا  اندا ه ویتامین  

ویتامین   شود.  خون  کلسیم  مو ب  یادی  چربی    Dتواند  در  حا  قابا 
برو     است؛ باعث  ان  مقادیر  یاد  و  شود  می  ذخیره  بدن  در  بنابراین 

بافت   شدن  و سخت  و ن  شدن  کم  رشد،  توقف  نتیجه  در  و  مسمومیت 
                                                                                                                                                         6های نرم بدن می وردد.

، ماز به كار بردن جوش شيرين در پختن سبزي ها خودداري كني 
 10ان ح ظ شود.  B1و ویتامین  Cتا ویتامین 

ويتامين    است  و    B3بهتر  معده  به  تا  غذا مصرف شود  با  همراه 

نيايد وارد  آسيبي  ویتامین  روده  البته مصرف   .B3    رژیم با یک  همراه 
 6توصیه  می شود.  ،کم کلسترول و کم چربی 
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از مصرف غذاهاي كنسرو شده، گوشت هاي چرب، مي توانيم  تا   

)سوسي آماده  گوشتي  هاي  فرآورده  و  ها  و سس  كالباس  س، 

 4 .همبرگر( پرهيز نماييم

ويتامين    اندازه  از  بيش  مصرف  نماييم  B6از  مصرف    .خودداري 
ویتامین   اندا ه  ا   طولانی  B6بیش  مدت  برو     ،برای  مو ب  تواند  می 

مسمومیت نموده و به سلسله اعصاب اسیب های وذرا یا درا  مدت وارد  
باید با نظر  می کنند  اورد. خانم هایی که قرص های ضدحاملگی است اده  

   6بهره ویرند.  B6پزشک ا  مکما های ویتامین 
مي خورند، بايد با پزشك   Cاگر بيماران ديابتي و قلبي ويتامين   

 یرا احتمالا لا م می شود که    معالج خود در اين مورد مشورت كنند،
   6مقدار داروی خود را کم کنند.

هاي تازه حداكثر استفاده  سبزي  Bو Cاگرانتظارداريد از ويتامين هاي 

   10خيس بخورند.  ها را بشوييم ،ولي نگذاريم آنرا ببريم،

ليموترش استفاده كنيم  آب  لیموترش  .  از    ویتامین    حاوی  ،  اب 

Cشوند خشک  دیرتر  موها  که  شده  عین  ،  باعث  در  موها   حال    اما    به 

 ها می افزاید.    داده و بر درخشش ان شکا  

يا احتمال ابتلا به هر نوع   گر داروهاي ضدانعقاد مصرف مي كنيم،ا  

را از  بيماري خوني  قبل  ويتامين  مي دهيم،  با پزشك خود   Eمصرف 

 6. مشورت كنيم

در اب قابا    B3با تو ه به این که ویتامین    را دور نريزيم!  B3ويتامين   
ا  دست   و  ریخته شود،  دور  غذا  پختن  اب  با  تواند  می  است،  برود،  حا 

کنیم  اشپزی  طوری  که  این  شود.    مگر  مواد  ذب  اب  تمامی  که 
ویتامین   رود.    B3خوشبختانه  نمی  بین  ا   نور  یا  و  حرارت  اثر  در 

 10(399)ص
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بخوريم  ویتامین    ،کیوی.كيوي  پیری    Cحاوی  ضد  میوه  .این  است 
در   کیوی  یک  است.خوردن  وچرو   چین  ا   کننده  رو ،مقدار  ، لوویری 

 ما را تامین می کند. ویتامین ضروری رو انه 

براي افرادي كه در هواي آزاد زندگي مي كنند و تغذيه مناسب و   

ويتامين   جداگانه  مصرف  به  نياز  نمايند  مي  مصرف  متنوع   Dكافي 

نيستند، ولي در اشخاصي كه از نورخورشيد و غذاي مناسب محروم 

 6 زياد مصرف كنند. Dهستند بايد غذاهايي كه ويتامين 

نشويم  غافل  كرفس  مصرف  ویتامین.کرفس،از   .   است  C   حاوی 
 برای ناخن ها،مو و پوست م ید است.  کرفس ضد ع ونی کننده است و 

ويتامين    نابودي  موادغذايي نشويم!  B12موجب  با    در  موادغذایی 
پخته  شیرین(  همراه  وش  به  قلیایی)مثلا  محیطی  در  یا  و  حرارت  یاد 

خود را ا  دست می دهند. پاستوریزه    B12می شوند، مقداری ا  ویتامین  
درصد ا  این ویتامین پرار ش  10نیز باعث ا  بین رفتن حدود    ،کردن شیر
   6می شود.

بخوريم  ویتامین سيب  حاوی  دارای  همچنین  است.C .سیب  سیب 
تیروی    و   خاصیت ضد پیری  ودرس ،کم شدن  چین و چرو  ، لکه ها

 .موو پوست است  وش)کور  (ولطافت بیشتربرو  پوست، لوویری ا  

ويتامين    ،در پخت موادغذايي  بسیار    Cویتامین    .باشيم  Cمراقب 
ویتامین   دارای  بهترین روش پخت مواد غذایی که  می   Cناپایدار است. 

ه و  ها  را در مقدار بسیار کم اب، در ظرف در بست  باشند این است که ان 
و بپزیم  کوتاه  مدت  به  به  نیز  را  غذا  پخت  اب  تمامی  امکان  صورت  در 
 6مصرف خورا  برسانیم. 
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بخوريم  مرغ  تخم  كافي  اندازه  ا    . به  یکی  مرغ  تخم  شک  بدون 
بیوتین و ویتامین   پروتئین است. همچنین تخم مرغ دارای  بهترین منابم 

B12  .3است که برای سلامت پوست و مو لا م است                                                                                                                                     

 6.ممصرف پرتقال را فراموش نکني 

ما   یک صبحانه مقوی غلات ) و ، وندم( به بدن .صبحانه بخوريم 

ویتامین ها  و مواد   مواد غذایی لا م و به ویژه  کمک خواهد کرد تا 

    3.ه  دست اوریم ب   سلامتی موهای تانای شادابی و  برمعدنی لا م را   

از    مقدار  غذا،  براي  ها  سبزي  و  ها  ميوه  سازي  آماده  هنگام  در 

ويتامين   رفتن  دهيم  Cدست  كاهش  کردن   .را  خرد  یا  کردن  رنده 
تا ه ا  ویتامین    ،سبزی های  مانند کلم مو ب می شود که مقدار  یادی 

C  ،  حتی در چند دقیقه ا  بین برود. است اده ا  یک چاقوی تیز که اسیب
را به حداقا    Cوارده به بافت را کاهش دهد، مقدار ا  دست رفته ویتامین  

  6( 28رسانید.)ص  خواهد 
  کلم  بروکلی و اس ناج،.،غافل نشويمسبز تيره  مصرف سبزي هاي از 

ا    منظور ساختن      است که بدن بهC و  Aویتامین  چغندر بروی سرشار 

 4می کند. چربی پوست به ان نیا  دارد و سلامت مو را تضمین

بایدتو ه داشت که بعضی ا  داروها .باشيم  مراقب  در مصرف داروها 
ا    باربیتورات  مانند  بعضی  و  کورتیزون  کلسترول،  کاهش  داروهای  ها، 

را در بدن متوقف می کنند.    Dداروهای ضدتشنج، سوخت و سا  ویتامین  
(28-29)6 

بخوريم  ویتامینهويج  منبم  بهترین  باش   A.هویج  برای  د  می  که 

     3سلامت پوست سرم یداست.   
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  روغن بادام .  ارایشی فراوانی داردبادام خواص  یبایی و  .بادام بخوريم 

سالم ، ا   روغن  یکی  انواع  استترین  در  مینه   ها  مصارف  یادی  ی  که 

دارد  و  یبایی  ویتامین  .ارایشی  ا   بودن  دلیا سرشار  به  خاصیت    Eبادام 

کند.   می  پوست  لوویری  چرو   و  چین  ایجاد  ا   و  داشته  پیری  ضد 

ویتامین هایی است که در اکثر لوا م    مو ود در بادام ا   مله  Eویتامین  

 9می شود .ارایشی مرغوب است اده 

ويتامين    كاهش  باشي  Cمراقب  تان  بدن  الکا،    .مدر  مصرف 
ضدانع  ضدافسردوی،  مسکن،  ضدبارداری  داروهای  خوراکی  داروهای  قاد، 

  ،می اورند.کشیدن سیگار  را در بدن پایین  Cسطح ویتامین  ،  استروییدها  و
می شود و افرادی که دخانیات و    در بدن    Cباعث کاهش شدید ویتامین  

ویتامین   به  بیشتری  نیا   کنند  می  مصرف  سیگار  ویژه  دارند،  یرا    Cبه 
-30نیکوتین باعث می شود نیا  بدن به این ویتامین دو برابر وردد.)صص

29)6 

ما ويتامين هاي ديگر    مو يا مي خواهي  مي كنياگر آسپرين مصرف م 

    6مي شود.  را توصيه Cموثرتر واقع شوند، افزايش مقدار ويتامين 
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