
غذای سالم 
و یک عمر زیبایی

سـال ها پيـش کـه از مکمل هـا، ويتامين هـا، محصـولات زيبايی 
و لـوازم آرايشـی و بهداشـتی خبـری نبود، مـردان و زنـان از مواد 
غذايـی موجـود در اطرافشـان بـرای تغذيه و حفاظت از پوسـت و 
مـو اسـتفاده می کردنـد. در بسـياری از فرهنگ هـا و جوامع، زنان 
بـرای آرايـش از توت هـای رنگـی به عنـوان رنـگ قرمـز و از آب 
ليمـوی طبيعـی هم بـرای مو اسـتفاده می کردنـد. آب ليمو مو را 

درخشـان می کـرد و بـوی مطبوعـی به آن می بخشـيد.
امـروزه به خاطـر تنـوع مـواد شـيميايی و لـوازم آرايشـی موجود 
در بـازار، گاهـی يادمـان مـی رود ابـزار سـاده تر و البته سـالم تری 
هـم وجـود دارند. چه چيـزی می تواند باعث زيباتر شـدن شـود؟ 
متأسـفانه بـه جـای پاسـخ دادن بـه ايـن سـؤال، به دنبـال جواب 
اين سـؤال هسـتيم کـه صورت های واقعی مـان را چگونه بـا لوازم 

آرايشـی بپوشانيم؟!

خوردن غذای سالم کار مهمی در زندگی است، چرا که بدن و 
روح ارتباط ويژه اى با هم دارند و اگر از آن محافظت کنیم، 
حتماً از زندگی بهره ی بیشتری خواهیم برد. راستی چرا از 
منابع طبیعی با ارزش برای تقویت سلامت خود استفاده 

نکنیم؟ منابع طبیعی همان مواد غذایی سالم هستند.
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بتاکاروتـن نوعـی ويتاميـن آ و در واقـع همـان رنگدانـه ای 
نارنجـی  رنـگ  هويـج  مثـل  بـه سـبزی هايی  کـه  اسـت 
می بخشـد. هويـج ماده ی غذايی شناخته شـده ای اسـت که 
بـرای سـلامت چشـم بسـيار مفيد اسـت، امـا مـواد غذايی 
ديگـری هم وجود دارند که از شـبکيه ی چشـم محافظت و 
از بـروز آب مرواريـد جلوگيـری می کننـد. برق چشـم هم از 
جملـه موهبت هايی اسـت که می تـوان با خوردن اسـفناج، 

پرتقـال، تـوت، بـادام و آب زيـاد به دسـت آورد.
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توجـه کنيـد کـه در بسـياری مـوارد، مـواد غذايـی مشـابه 
زيـادی وجـود دارند کـه کار را بـرای تنظيم برنامـه ی غذايی 
سـالم آسـان تر می کننـد. اسـتفاده از مـواد غذايـی طبيعی و 
سـالم باعـث می شـود هم پـول کمتری خـرج شـود و هم از 

خطـرات اسـتفاده از مـواد شـيميايی در امـان ماند.
در ادامه، آن دسـته از مواد غذايی معرفی و بررسـی می شـوند 

که تأثيرمسـتقيمی بر زيبايی دارند:

 گوجه فرنگی
آنتی اکسـيدان گوجه فرنگی خاصيت ضدآفتاب 

بـودن طبيعی پوسـت را افزايش می دهد.

 ساردین
يکـی از بهتريـن منابع چربـی از نـوع امگا 3 به 
نام DHA اسـت که خاصيـت ضدالتهابی دارد. 
التهـاب پوسـتی از عوامـل ايجاد آکنـه و جوش 

اسـت و خوردن سـاردين پوسـت سـالم تری را نويد می دهد.

چای سبز
باعـث  اسـت کـه  آنتی اکسـيدان هايی  چـای سـبز حـاوی 

می شـوند پوسـت اکسـيژن بيشـتری دريافـت 
کند و خون بيشـتری در پوسـت صورت جريان 

يابد.

پوست پرتقال
ليمونـن ترکيبـی اسـت کـه در روغـن موجـود در پوسـت 

مرکبـات وجـود دارد و دارای خاصيـت حفاظت 
در برابـر UV )پرتوهـای فرابنفـش( اسـت.

é رزمارى و آويشن
ايـن  آنتی اکســيدان های خــاص موجـود در 
گياهـان دارويـی باعـث می شـوند راديکال های 
آزاد خورشـيد قبل از آسيب رسـاندن به پوسـت 

از بيـن بروند.

é آب
آب، عـلاوه بـر  هيدراتـه )آب دار بـودن( نگـه داشـتن 
پوسـت شـما، بـا جذب قند اضافـي در خون كـه يكي از 
دلايل چين و چروك پوسـت اسـت، مانع پيري زودرس 

مي شود. پوسـت 

مو و ناخن
يکـی از مکمل هـای رايـج برای مـو و ناخن بيوتين اسـت. 
بيوتيـن ويتامينـی اسـت کـه به مقـدار کم در بسـياری از 
غذاهـا وجود دارد. نام های ديگـر آن »کوانزيم R ، ويتامين 
BV، ويتاميـن H و فاکتـور W« اسـت. البتـه اجباری در 
مصـرف مسـتقيم ايـن مکمل هـا نيسـت، بلکـه می تـوان 
بـا خـوردن برخـی از مـواد غذايی حـاوی بيوتيـن، ميزان 
مـورد نيـاز بدن خـود را از آن تأمين کـرد. افزايش مصرف 
مـواد حـاوی بيوتيـن در رژيـم غذايـی، به حفظ سـلامت 
مـو و ناخـن کمـک می کند. مـواد غذايـی شـامل بيوتين 
عبارت اند از: اسـفناج، آووکادو، بادا م زمينـی، بادام و عدس.

دهان و دندان
آن هـا صحبـت  زيبايـی  و  دندان هـا  سـفيدی  از  وقتـی 
می شـود، همـه می دانند چـه چيزهايـی را نبايـد بخورند. 
امـا چـه چيـزی می توانـد از دندان هـا محافظـت کنـد؟ 
بديهـی اسـت کـه بايـد از مـواد غذايی شـکردار ترسـيد و 
در اکثـر مواقـع از خـوردن آن هـا پرهيـز کـرد. امـا نگران 
نباشـيد. برخی مواد غذايی برای جلوگيری از رشـد سـريع 
باکتری هـا و آسـيب  رسـيدن بـه پـلاک دندان هـا بسـيار 
مفيدنـد. ايـن مـواد غذايـی عبارت انـد از: چـای، اسـفناج، 

سـيب، کشـمش و شـاه توت.

پوست
پوسـت يکـی از مهم ترين بخش هـای بدن اسـت که البته 
بسـيار هم در معرض آسـيب  قرار دارد. محافظت از پوست 
بـه حفظ سـلامت کلی و همچنين زيبايـی ظاهری کمک 
بزرگـی می کنـد. مـواد غذايـی حـاوی بيوتيـن، همان طور 
کـه قبـلًا هم گفته شـد، برای پوسـت بسـيار مفيدنـد، اما 
مـواد ديگری هـم از اين جمله وجود دارند، مثل: شـکلات 
تلـخ، چای سـبز، گوجه فرنگـی، جو، روغن زيتـون و گردو.
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