
غذای سالم 
و یک عمر زیبایی

سـال‌ها پیـش کـه از مکمل‌هـا، ویتامین‌هـا، محصـولات زیبایی 
و لـوازم آرایشـی و بهداشـتی خبـری نبود، مـردان و زنـان از مواد 
غذایـی موجـود در اطرافشـان بـرای تغذیه و حفاظت از پوسـت و 
مـو اسـتفاده می‌کردنـد. در بسـیاری از فرهنگ‌هـا و جوامع، زنان 
بـرای آرایـش از توت‌هـای رنگـی به‌عنـوان رنـگ قرمـز و از آب 
لیمـوی طبیعـی هم بـرای مو اسـتفاده می‌کردنـد. آب لیمو مو را 

درخشـان می‌کـرد و بـوی مطبوعـی به آن می‌بخشـید.
امـروزه به‌خاطـر تنـوع مـواد شـیمیایی و لـوازم آرایشـی موجود 
در بـازار، گاهـی یادمـان مـی‌رود ابـزار سـاده‌تر و البته سـالم‌تری 
هـم وجـود دارند. چه چیـزی می‌تواند باعث زیباتر شـدن شـود؟ 
متأسـفانه بـه جـای پاسـخ‌دادن بـه ایـن سـؤال، به‌دنبـال جواب 
این سـؤال هسـتیم کـه صورت‌های واقعی‌مـان را چگونه بـا لوازم 

آرایشـی بپوشانیم؟!

خوردن غذای سالم کار مهمی در زندگی است، چرا که بدن و 
روح ارتباط ويژه‌اى با هم دارند و اگر از آن محافظت کنیم، 
حتماً از زندگی بهره‌ی 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 ویتامیـن آ و در واقـع همـان رنگدانـه‌ای 
نارنجـی  رنـگ  هویـج  مثـل  بـه سـبزی‌هایی  کـه  اسـت 
می‌بخشـد. هویـج ماده‌ی غذایی شناخته‌شـده‌ای اسـت که 
بـرای سالمت چشـم بسـیار مفید اسـت، امـا مـواد غذایی 
دیگـری هم وجود دارند که از شـبکیه‌ی چشـم محافظت و 
از بـروز آب‌مرواریـد جلوگیـری می‌کننـد. برق چشـم هم از 
جملـه موهبت‌هایی اسـت که می‌تـوان با خوردن اسـفناج، 

پرتقـال، تـوت، بـادام و آب زیـاد به دسـت آورد.
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مجتبی ناطقی

جزوه - زيبايي و تناسب اندام



توجـه کنیـد کـه در بسـیاری مـوارد، مـواد غذایـی مشـابه 
زیـادی وجـود دارند کـه کار را بـرای تنظیم برنامـه‌ی غذایی 
سـالم آسـان‌تر می‌کننـد. اسـتفاده از مـواد غذایـی طبیعی و 
سـالم باعـث می‌شـود هم پـول کمتری خـرج شـود و هم از 

خطـرات اسـتفاده از مـواد شـیمیایی در امـان ماند.
در ادامه، آن دسـته از مواد غذایی معرفی و بررسـی می‌شـوند 

که تأثیرمسـتقیمی بر زیبایی دارند:

 گوجه‌فرنگی
آنتی‌اکسـیدان گوجه‌فرنگی خاصیت ضدآفتاب 

بـودن طبیعی پوسـت را افزایش می‌دهد.

 ساردین
یکـی از بهتریـن منابع چربـی از نـوع امگا 3 به 
نام DHA اسـت که خاصیـت ضدالتهابی دارد. 
التهـاب پوسـتی از عوامـل ایجاد آکنـه و جوش 

اسـت و خوردن سـاردین پوسـت سـالم‌تری را نوید می‌دهد.

چای سبز
باعـث  اسـت کـه  آنتی‌اکسـیدان‌هایی  چـای سـبز حـاوی 

می‌شـوند پوسـت اکسـیژن بیشـتری دریافـت 
کند و خون بیشـتری در پوسـت صورت جریان 

یابد.

پوست پرتقال
لیمونـن ترکیبـی اسـت کـه در روغـن موجـود در پوسـت 

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

é رزمارى و آويشن
ایـن  آنتی‌اکســیدان‌های خــاص موجـود در 
گیاهـان دارویـی باعـث می‌شـوند رادیکال‌های 
آزاد خورشـید قبل از آسیب‌رسـاندن به پوسـت 

از بیـن بروند.

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

مي‌شود. پوسـت 

مو و ناخن
یکـی از مکمل‌هـای رایـج برای مـو و ناخن بیوتین اسـت. 
بیوتیـن ویتامینـی اسـت کـه به مقـدار کم در بسـیاری از 
غذاهـا وجود دارد. نام‌های دیگـر آن‌»کوانزیم R ، ویتامین 
BV، ویتامیـن H و فاکتـور W« اسـت. البتـه اجباری در 
مصـرف مسـتقیم ایـن مکمل‌هـا نیسـت، بلکـه می‌تـوان 
بـا خـوردن برخـی از مـواد غذایی حـاوی بیوتیـن، میزان 
مـورد نیـاز بدن خـود را از آن تأمین کـرد. افزایش مصرف 
مـواد حـاوی بیوتیـن در رژیـم غذایـی، به حفظ سالمت 
مـو و ناخـن کمـک می‌کند. مـواد غذایـی شـامل بیوتین 
عبارت‌اند از: اسـفناج، آووکادو، بادا‌م‌زمینـی، بادام و عدس.

دهان و دندان
آن‌هـا صحبـت  زیبایـی  و  دندان‌هـا  سـفیدی  از  وقتـی 
می‌شـود، همـه می‌دانند چـه چیزهایـی را نبایـد بخورند. 
امـا چـه چیـزی می‌توانـد از دندان‌هـا محافظـت کنـد؟ 
بدیهـی اسـت کـه بایـد از مـواد غذایی شـکردار ترسـید و 
در اکثـر مواقـع از خـوردن آن‌هـا پرهیـز کـرد. امـا نگران 
نباشـید. برخی مواد غذایی برای جلوگیری از رشـد سـریع 
باکتری‌هـا و آسـیب‌ رسـیدن بـه پالک دندان‌هـا بسـیار 
مفیدنـد. ایـن مـواد غذایـی عبارت‌انـد از: چـای، اسـفناج، 

سـیب، کشـمش و شـاه‌توت.

پوست
پوسـت یکـی از مهم‌ترین بخش‌هـای بدن اسـت که البته 
بسـیار هم در معرض آسـیب‌ قرار دارد. محافظت از پوست 
بـه حفظ سالمت کلی و همچنین زیبایـی ظاهری کمک 
بزرگـی می‌کنـد. مـواد غذایـی حـاوی بیوتیـن، همان‌طور 
کـه قباًل هم گفته شـد، برای پوسـت بسـیار مفیدنـد، اما 
مـواد دیگری هـم از این جمله وجود دارند، مثل: شـکلات 
تلـخ، چای سـبز، گوجه‌فرنگـی، جو، روغن زیتـون و گردو.
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