
أفضل عشر أطعمة لمقاومة الصلع يا آدم

المقولة الشهيرة "الشعر تاج المرأة" صحيحة حقا، لكنها لا تنطبق على النساء فقط، 
بتساقط بضع شعيرات فالرجل أيضا يحب الاحتفاظ بجاذبيته، ويصيبه الحزن كلما فوجئ 

إليها، مما يقضي على جاذبيته، ويؤذن ببدء دخوله إلى الصلعمن رأسه، خوفا من تسلل
.مرحلة الشيخوخة مبكرا

ويربط الرجال بین كمیة الشعر على رأس كل منھم ومدى شبابه وحیويته، مؤكدين أنه كلما 
.تناقص شعر الرأس بدا الرجل أكبر سنا وأقل صحة وحیوية

جمیع الأطباء المتخصصین يقدمون بشرى طیبة للرجال، إذ أجمعوا أن التغذية السلیمة لكن 
تساھم في الحفاظ على الشعر ومقاومة الصلع، فھناك مجموعة معینة من الأطعمة لھا ھذا 

التأثیر على منع تساقط الشعر.. فما ھذه الأطعمة؟
:البرقوق-1

على تحسین عملیات الھضم، كما أنه غني جدا سواء كان طازجا، أو حتى مجففا، فإنه يساعد 
بعنصر الحديد، مما يحافظ على الشعر قويا وصحیا ويجنبه التقصف والضعف والجفاف 

.والسقوط
:البازلاء-2

إلا أنه قد ثبتت - كالسبانخ مثلا -رغم أن البازلاء لا تتمتع بسمعة جیدة في الھرم الغذائي 
طیبة من الفیتامینات والأملاح المعدنیة وكونھا غنیة أھمیتھا مؤخرا لاحتوائھا على نسبة 

.بالحديد والزنك وفیتامین ب، مما يجدد خلايا الشعر ويحافظ على شبابھا
:الجمبري-3

أكد العديد من خبراء التغذية على ضرورة أن يقوم كل إنسان بتقلیل نسبة اللحوم الحمراء في 
، ھو الجمبري، لما ١٢للحصول على فیتامین ب نظامه الغذائي، وبالتالي فإن البديل الأمثل 

.والحديد والزنك والأملاح المعدنیة١٢يتضمنه من فیتامین بي 
:(رقائق الشوفان (حبوب الإفطار بالشوفان-4

يحتوي الشوفان على الألیاف مما ينشط عملیة الھضم، ويحفز عملیات سريان الدم في 
.الجسم، وبالتالي تقوية بصیلات الشعر

التي تعمل على تجديد خلايا الدم، مما ٦يحتوي الشوفان على الحمضیات الدھنیة أومیجا كما 
.يحافظ على الصحة عموما، ويحفظ شباب الشعر أيضا

:الفاصولیا البیضاء-5
تحتوي الفاصولیا البیضاء على نسبة عالیة من البروتین والحديد والزنك، وبالتالي فھي تساعد 

.لتخلص من التقصف والجفاف وضعف الشعرالشعر على الاستشفاء وا
:الجوز-6

تعتبر مكسرات الجوز (عین الجمل) صديقا وفیا للشعر، لأنھا تحتوي على الحمضیات الدھنیة 
) بالإضافة إلى ٩ب- ٢ب- ١كما أنھا غنیة بمركبات فیتامین ب مثل (ب- كالشوفان -٦أومیجا 

.علیة ھائلةمعدن السیلینیوم الذي يقاوم تساقط الشعر بفا
:بذور القرع العسلي-7

المعروف أن ثمار القرع العسلي غنیة بالعناصر الغذائیة المفیدة للصحة عموما، لكنھا تضم أيضا 



العناصر التي يحتاجھا الشعر لیحافظ على قوته ويتخلص من شبح السقوط وتناقصه حتى 
ذور القرع نفسھا مفیدة جدا ، لكن المثیر أيضا أن ب٦الصلع، مثل الحمضیات الدھنیة أومیجا 

أو - كاللب مثلا -للشعر لغناھا بھذه العناصر بنسبة عالیة، لذلك فكر في تناول بذور القرع 
.مزجھا مع الجوز والزبیب، وتناولھا كوجبة خفیفة بین الوجبات الرئیسیة

:البیض-8
ما. لقد حان الوقت لأن دائما ما يسمع الرجال الكثیر عن فوائد البیض، ومع ذلك يتجنبون ذلك دائ

٧تجعل البیض عنصرا أساسیا من نظامك الغذائي الیومي، فھو يحتوي على فیتامین ب 
.٦والبروتین والحمضیات الدھنیة أومیجا ١٢والبیوتین، بالإضافة إلى فیتامین ب 

:كبد الخروف-9
أضعاف كمیة ٣جرام من كبد الخروف يحتوي على ما يعادل ٤٠٠يؤكد خبراء التغذية أن كل 

التي يحتاجھا الجسم لیوم كامل، بالإضافة إلى كونھا غنیة بالبیوتین والحديد ١٢فیتامین ب 
.والبروتین، مما يقوي الشعر ويجدد خلاياه

:سمك السردين-10
، بالإضافة إلى ١٢يتضمن سمك السردين كمیة ھائلة من البروتین والحديد والزنك وفیتامین ب 

، وفیتامین د، وھي نفس العناصر التي يقوم الأطباء بوصفھا ٣ومیجا الحمضیات الدھنیة أ
لمرضى السرطان الذين خضعوا لجلسات كیمیائیة للعلاج، وذلك لمساعدتھم على استعادة نمو 
الشعر بشكل طبیعي، مما يؤكد أھمیة سمك السردين، فلا تتردد أبدا في تناوله مرة أو اثنتین 

.أسبوعیا


