Питаем волосы изнутри

Чтобы волосы были здоровые и красивые, следует не только заботиться о них снаружи, используя маски и лечебные шампуни, но и питать их изнутри. Здесь большую роль играет правильная диета: советую употреблять в пищу продукты, богатые белками, - мясо, рыбу, птицу, грибы. Также волосам нужен витамин С, поэтому необходимо употреблять в пищу больше фруктов, особенно киви и цитрусовых, зеленого лука, сладкого болгарского перца и квашеной капусты. Важен для волос и витамин В – он содержится в овсяной и гречневой кашах. 


Чтобы укрепить волосы, ежедневно в течение месяца за 2 часа до сна съедайте по чайной ложке семян подсолнечника и тыквы. 


Необходимо употреблять в пищу морепродукты и рыбу, в которых содержится фосфор. Также волосам необходим кальций, чтобы поддерживать структуру волоса. Кальций содержится в молочных продуктах, особенно полезны творог и сыры твердых сортов. 


Предотвратить выпадение волос помогут природные антоксиданты. Это все виды цитрусовых, ананасы и зеленый чай. Чтобы не вредить волосам, постарайтесь  заменить сахар медом. И вообще не увлекайтесь сладким.

Полезны для укрепления и здоровья волос зеленые овощи: салаты, зелень, брокколи, капуста, огурцы. Они реагируют работу сальных желез. А еще незаменимым продуктом для здоровья волос являются орехи всех видов.
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