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رژیم غذای شما متواند تفاوت بزرگ در ظاهر و استحام موهایتان ایجاد کند.

بادام، تخم کدو، عدس، فلفل دلمهای و هویج به تقویت رشد موها و بهبود کیفیت آنها کم مکنند، به
موسسه پزش و، استادیار بخش درمانهای سرپایدکتر دیمیتری کارپن نشریه روس گزارش ی
بـالین دانشـاه پیروگـووف گفـت: «رژیـم غذایـ بـه طـور مسـتقیم بـر عملـرد فولیولهـای مـو، سـرعت
تأثیر دارد. تغذیه صحیح نه تنها به حفظ زیبای و ایمن بین سیستمهای هورمون متابولیسم و هماهن
موهــا کمــ مکنــد، بلــه از ریــزش آنهــا مخصوصــاً در شرایــط اســترسزا ماننــد ابتلا بــه بیماریهــای

ویروس جلوگیری مکند.

کارپنو مگوید: «ی از موثرترین مواد غذای برای سلامت موها، آجیلها هستند، به ویژه بادام که
سرشار از ویتامین E است؛ این ویتامین آنتاکسیدان قوی است که جریان خون پوست سر را بهبود
مبخشــد، فولیولهــای مــو را تغذیــه کــرده و ســلولها را از آســیب رادیالهــای آزاد محــافظت مکنــد.
همچنین بادام حاوی اسیدهای چرب چندغیراشباع است که ساختار مو را تقویت کرده و موها را نرم،

ابریشم و انعطافپذیر مکند.»

او افزود: «تخم کدو ی دیر از منابع ضروری برای سلامت موها است که منبع مهم روی است. روی
بـرای عملـرد صـحیح سیسـتم ایمنـ لازم اسـت، در تولیـد هورمونهـای جنسـ نقـش دارد و متابولیسـم

پوست و فولیولهای مو را تنظیم مکند.»

دکتر کارپنو همچنین اشاره کرد: «حبوبات به خصوص عدس باید در رژیم غذای حضور داشته
است که برای خونرسان مناسب به پوست سر ضروری  B باشند. عدس غن از ویتامینهای گروه 
هستند و تغذیه فولیولهای مو را بهبود مبخشند، در نتیجه رشد موهای سالم و قوی را تحری مکنند.
است که در سنتز کلاژن نقش حیات دارد. کلاژن برای استحام  C فلفل دلمهای منبع عال ویتامین 
رگهای خون به ویژه مویرگهای که تغذیه پوست سر را بر عهده دارند ضروری است، بنابراین ویتامین

C نه تنها به رشد مو کم مکند بله موجب ترمیم موهای آسیبدیده مشود.»

در نهایت، هویج نیز غذای مهم است، چون سرشار از ویتامین A است که فعالیت غدد چرب را تنظیم
مکند. با سطح مناسب ویتامین A، موها درخشانتر، کمتر کثیف شده و شنندگشان کاهش میابد.
این ویتامین همچنین به بازسازی سلولهای اپیتلیال کم مکند و پوست سر را سالمتر و مقاومتر در

برابر تحریات خارج مسازد.
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