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همه افراد در طول روز بین 50 تا 100 تار موی خود را از دست م دهند، این موها، موهای مرده هستند
که معمولا با دست کشیدن به سر و شانه زدن به دست م آیند و انتهای سفیدی دارند. به جای موهای
کند تا زمان را ایجاد نم راناست و هیچ ن ل طبیعکند، این سی ریخته شده موهای جدیدی رشد م

که این ریزش ها بیشتر شوند و حد و اندازه حجم موها کم شوند.

ریزش مو در خانم ها و آقایان شایع است و علل متفاوت دارد اما ی از اصل ترین علل ریزش مو
کمبود مواد مغذی در بدن و کم خون است، با تغذیه صحیح م توانید جلوی ریزش بیشتر موهای خود

را بیرید و به رشد و تقویت موها کم کنید.

بهترین مواد غذای برای جلوگیری و متوقف کردن ریزش مو

هویج :

م رطوبت و تقویت مو کم ، است و به براق هویج به دلیل داشتن ویتامین آ، برای پوست سر عال
کند. ی رژیم متعادل باید حاوی پروتئین های کم چرب، میوه ها و سبزیجات، حبوبات، ماه چرب
مثل ماه سالمون و محصولات لبن کم چرب باشد که تقویت کننده های عال برای داشتن موی سالم

هستند.

ماه سالمون :

http://madarandokhtaran.ir/%d8%ac%d9%84%d9%88%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c-%d8%a7%d8%b2-%d8%b1%db%8c%d8%b2%d8%b4-%d9%85%d9%88-%d8%a8%d8%a7-%d8%aa%d8%ba%d8%b0%db%8c%d9%87-%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%b3%d8%a8/


ماه غن ترین منبع اما 3 است. اما 3 ماده ای بسیار بسیار مقوی و مهم برای تقویت و استحام
موها به شمار م رود که در ماه سالمون به مقدار فراوان وجود دارد.

اسیدهای چرب اما3 به تقویت غدد چرب اطراف فولیول های مو کم کرده و با متعادل سازی
چرب مو موجب افزایش درخشندگ موها م شوند. مطلوب است هفته ای دو وعده ماه سالمون

مصرف کنید.

میو :

برخلاف شل ظاهری و دوست نداشتن میو خواص بسیار دوست داشتن برای سلامت موها و قلب
دارد که نباید آنها را نادیده بیریم. میو حاوی زین است و از ریزش مو جلوگیری م کند.

توجه داشته باشید مصرف زیاد زین سبب ریزش مو م شود و میزان تستوسترون تولیدی بدن را
افزایش م دهد. همچنین میو ی از غن ترین مواد غذای م باشد که سرشار از سلنیوم و ویتامین
B12 م باشد. غن بودن میو از سلنیوم و ویتامین B12 سبب م شود این غذا ی غذای مقوی برای

جلوگیری از ریزش مو باشد.

موهای خش، نازک ، خشن ، بد رن و یا ریزش مو ممن است از نشانه های کمبود آهن باشد آلو
منبع غن از آهن است و به شدت به بهبود کیفیت مو کم م کند. به همین دلیل آلو را به همراه مقدار

زیادی سبزیجات، چغندر در رژیم غذای خود بنجانید.



گردو :

دانه های روغن و آجیل ها خاصیت انار ناپذیر دارند که مربوط به تاثیر مثبت آنها در تمام اعضای بدن
م شود. در میان آجیل و مغزها هرگز از کنار گردو ساده رد نشوید چرا که ناه موهایتان به گردو

متفاوت با دیر مغزها از جمله پسته و.. است.


