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طبیعي؟بشكلالشعرینموكیف
الأوعیةطریقعنالبصیلاتھذهتتغذىبصیلة،علىیحتويمسامِمنالجسمفيشعرةكلتنمو

الشعریمتلكولامع،صحيشعرمظھرعلىللحفاظاللازمةالموادبإفرازوتقومإلیھاالواصلةالدمویة
بشكلالشعرلتساقططبیعيمعدلیوجدلھذاالشعرة،وتسقطالبصیلةبعدھالتضمرمحددةحیاةدورة
یومي.

تضعفالشعرلنموالمھمةالمكوناتاحدفيحادنقصحصولعندأوالغذائيالتوازناختلالعند
المتساقطالشعریصبحھنامبكراً،البصیلةموتیسببمماصحيغیربشكلالشعرفیظھرالبصیلات

تدریجیاً.بالظھورالفراغاتوتبدأالطبیعيالمستوىمنأعلى

للشعر؟الفیتامیناتأھمیةھيما
أونفسھالشعرتركیبفيیدخلبعضھاأنكماجیدبشكلالبصیلاتتغذیةضمانعلىالمختلفةوالمعادنالفیتامیناتتعمل
منوخاليجذابشعرعلىللحصولتتناولھاالتيالفیتامیناتوكذلكالغذاءبنوعیةالاھتمامعلیكلذاالبصیلات،تكوینفي

المشاكل.

لذاوالمعادنالفیتامیناتنقصانتشاراًوأكثرھاأھمھاأحدولكنمتعددة،أسبابھاأنكماالمشاكلمنللكثیرالشعریتعرض
للشعر؟فیتامیناتافضلھيفماعلیھا.الحصولوكیفیةالشعرفیتامیناتبأھمتامةدرایةعلىنكونأنعلینا



)a(فیتامینأفیتامین

ھوالشعرنسیجأنوبماالشعر،خلایاضمنھاومنالطبیعيالخلایانموجسمكفيأفیتامینینظم
نموینظمفھوالطبیعيالشعرنموفيأساسيعنصرأفیتامینیعدالجسم،فينمواًالأسرع
مظھروذاتصحیةشعرةإنباتمنلتتمكنوقويصحيبشكلتكوینھاویضمنالشعربصیلات
جمیل.

أ:فیتامینمصادر
تحتويالبشرةمنتجاتمنفالعدیدجداً،كثیرةللبشرةaفیتامیناستخداماتلأنوذلكالجمال،بفیتامینالففیتامینیعرف
المكملاتفيسواءًتتناولھأنیفضلللشعرفوائدهعلىللحصولولكنالتجاعید،وإزالةالتقشیرعلىیعمللأنھوذلكعلیھ،

وأھمھا:بھ،الغنیةالأطعمةبتناولأوالغذائیة

الغنمأوالبقركبد-
الحلوةبطاطا-
الحوتكبدزیت-
قرع-
جزر-
سبانخ-
الحلیبمشتقات-

كوب.أوغرام100كلفيألفیتامینالیوميالاحتیاجمنالأغذیةتوفرھاالتيالنسبالصورةعلىالأرقام*تشكل

وذلكفاعلیة،وأكثرأعلىیكونالحیوانیةالمصادرمنامتصاصھفإنلذاالدھونفيالذائبةالفیتامیناتمنأفیتامینیعتبر
الغنیةالنباتیةالأغذیةبتناولأفیتامینمنالیومیةحصتكعلىتحصلكنتإذالذاالدھون،منعالیةكمیاتعلىلاحتوائھا

مثلاً.كالزیتللدھونمصدرالیھاتضیفأنعلیكبھ،



b(المركببفیتامین complex(

حیثعدیدة،والشعرللجسمbفیتامینفوائدفأنلذاالجسم،لصحةمھمةمركباتثمانیةمنالمركببيفیتامینیتكون
ھي:للشعرمھمةفیتامیناتأربععلىالمجموعةتحتوي

2بفیتامین-
الطاقة،وإنتاجالدھونحرقفيیدخلكماووظائفھا،الخلایاتطورفي2بفیتامینیدخل

منأیضاًتعانيكانت2بفیتامیننقصمنتعانيالتيالحالاتأنالدراساتوأظھرت
الشعر.تساقط

(بیوتین)7بفیتامین-
غنیاًأصبحفقدأیضاً،Hفیتامینیسمىوالذي)7ب(فیتامینالبیوتینتعرفینأنتِبالتأكید

بینالربطبسببوذلكلھ،حصرلاالشعرمنتجاتفياستخدامھأنكماالتعریفعن
الشعر.وتساقطالبیوتننقصانحالات

الفولیك)(حمض9بفیتامین-
مھمأنھیعنيمما)DNA(النوويالحمضتكوینفي)9ب(فیتامینالفولیكحمضیدخل
یعانونمشترك52علىأجریتدراسةأظھرتكماوصحتھا،الجدیدةالخلایاتشكلفي
إلىبالإضافة)9(بالفولیكحمضنقصمنیعانونأنھمالمبكرالأبیضالشعرظھورمن

.12بو7بفیتامینينقص

12بفیتامین-
12بفیتامینیساعد
خلایاالىوایصالھالدمفيالاكسجیننقلعنالمسؤولةالحمراءالدمخلایاتكوینفي

الشعر،بصیلاتإلىوالاكسجینالغذاءوصولتعزیزفيیساھمفھولذاالمختلفة،الجسم
الجدیدة.الخلایاعددمنیزیدمماالبصیلاتلخلایاالنوويالحمضتكوینفيیدخلكما

المركببفیتامینمصادر

استخدامیمكنككمامتفاوتة،بكمیاتوعلیھاتحتويالتيالأغذیةتتنوعلذاالمركباتمنالعدیدمنیتكونبفیتامینأنبما
علىتحتويالتيالأغذیةأھمإلیككاملة،المجموعةعلىللحصولأومنھامحددنوععلىللحصولبفیتامینحبوب

:بفیتامینمجموعة

السالمون-
الخضراءالورقیات-



الكبدة-
البیض-
واللبنالحلیب-
البقولیات-

)c(فیتامینسيفیتامین

محاربةعلىفعالةقدرةیمتلكأنھأيللأكسدة،مضادأًبكونھسي)(فیتامینجفیتامینیعرف
التلفمنالشعرخلایایحميفإنھلذاعام،بشكلللخلایاوالتلفالضررتسببالتيالحرةالجذور
تحافظالتيالبروتیناتاھمأحدالكولاجینتكونعملیةفيیدخلأنھكماالحرة،الجذورعنالناتج
الشعر.قوةعلى
نقصعنالناتجالشعرتساقطعلاجفيمھمعاملأنھیعنيمماالحدیدامتصاصسيفیتامینیعزز

الجسم.فيالحدیدمخزون

سي:فیتامینمصادر

بعضتحتويكمافعال،أكسدةمضادلكونھوذلكسیرومشكلعلىوخاصةالبشرةمنتجاتفيسيفیتامیناستخدامانتشر
الأغذیةأوالكبسولاتتناولطریقعنجفیتامینفوائدعلىالحصولویمكنكالسبب،لنفسسيفیتامینعلىالشعرمنتجات
بھ،أھمھا:الغنیة
الحمضیات-
البروكلي-
البندورة-
الفلیفلة-
الفراولة-



)d(فیتامیندفیتامین

دفیتامیننقصحالاتففيالنمو،علىأیضاًوالقدیمةالجدیدةالشعربصیلاتدالفیتامینیحفز
وتساقطدفیتامیننقصحالاتبینالربطتملذاوأضعف،أبطأالشعرنمویصبحأنیمكن

الشعر.
تظھرحیثالمناعیة،الأمراضمنالجسموحمایةالمناعةتعزیزعواملأحددالفیتامینوبكون
فيتتسببحیثذاتیةمناعةمرضوھيوالثعلبة،دالفیتامینبینرابطوجودالدراساتبعض
الرأس.فروةفيتماماالشعرمنخالیةبقعظھور

دفیتامینمصادر

لقدرتتعرضأنعلىاحرصلذاالجسم،داخلتصنیعھفيأھمیةمنالشمسلأشعةلماوذلكالشمسفیتامینھودالفیتامین
فیتامینحبوبتضیفوأنغذائكإلىتنتبھأنفعلیكوإلاد،فیتامینتصنیعفرصةلجسمكلتتیحیومیاًالشمسأشعةمنكافٍ

جسدك.فيلنقصھتتعرضلاحتىالوقائيروتینكإلىد
الطبیعي:دفیتامینمصادر
الحمراءاللحوم-
والسالمونالسردینمثلالسمك-
الفطر-
الحلیب-
البیض-

)e(فیتامینھـفیتامین

مماللأكسدةكمضادیعمللأنھوذلكالشعرتساقطمنیقللفھوكثیرة،للشعرeفیتامینفوائد
الترویةمنھـفیتامینیزیدكماالحرة)،(الجذورالتلفإلىتؤديقدعواملمنالشعریخلص
النامیةالبصیلاتعددویزیدالبصیلاتإلىالواصلالغذاءیزیدمماالرأسفروةإلىالدمویة
حدیثاً.
ویعززالشعر،ورطوبةرطوبتھاعلىویحافظالرأسفروةصحةمنeفیتامینیعززكما

صحي.مظھرویعطیھالشعرلمعانمنیزیدمماالشعرتغطيالتيالدھنیةالطبقة

eفیتامینمصادر



غالبھافيوھيبھ،الغنیةالأغذیةتتناولأنیمكنككماالجسمفيمستواهلرفعeفیتامینكبسولاتعلىالحصولیمكنك
أھمھا:الدھون،فيیذوبھـفیتامینلأنوذلكالدھونمنعاليقدرعلىتحتويأغذیة
الشمسعبادبذور-
النباتیةالزیوت-
الافوكادو-
اللوز-
البندق-

الزنك

الغذاءمنعلیھالحصولیجبحیثالجسم،فيأساسيعنصرولكنھالفیتامیناتمنالزنكیعدلا
صنعفيالمساھمةوالمناعيالجھازتنظیمتشملففوائدهبتصنیعھ،یقوملاالجسملأنوذلك

).DNAالنووي(الحمض
لاالدراساتولكنذاتیةمناعةمرضوھيالثعلبةوبینبینھالربطتمالمناعيللجھازمھماًوبكونھ
الثعلبة.علاجفيالفعليتأثیرهإلىللوصولمستمرةتزال

الزنكمصادر



جسمكصحةعلىللحفاظمنھوفیرةكمیاتعلىالحصولعلىتحرصأنعلیكالزنكبتصنیعیقوملاالجسمأنبما
بھ،أھمھا:الغنیةالأغذیھتناولأوالزنكحبوبطریقعنوذلكوشعرك،
اللحوم-
المحار-
البقولیات-
الحبوب-
الحلیبمشتقات-
البیض-

الحدید

یعملالحدید،فیتامینعلیھالناسیطلقلذاالشعر،لصحةمھمولكنھفیتامینلیسالزنككماالحدید
والغذاءالاكسجینلنقلالمھمةالحمراءالدمخلایامكوناتأحدالھیموغلوبینتصنیععلىالحدید
نموھایعززمماالبصیلاتإلىالواصلالدمنوعیةتحسینفيالحدیدیساھملذاالجسم،خلایاإلى

ویقویھا.

عنصرأنھحیثالجسمفيالحدیدمخزونعلىیؤثرقدسيفیتامیننقصأنسابقاًذكرناوكما
امتصاصلضمانسيفیتامینمستوىمنالتأكدعلیكیجبلذاالحدید،امتصاصفيأساسي
الغذاء.منالحدید



الحدیدمصادر

قابلالغیربالشيءلیسالحدیدنقصأنالجیدالخبرولكنالشعر،تساقطأسبابأھمأحدھوالحدیدنقصأنالقولیمكن
تساقطمنوالتخلصالمشكلةعلاجفيكبیربشكلیساعدالحدیدعلىتحتويواطعمھالحدیدحبوبتناولأنبلللعلاج
الحدید:مصادرأھمإلیكالشعر،
السبانخ-
البقرأوالدجاجكبد-
المكسرات-
المجففةالفواكھ-
الفاصولیاء-
الحمراءاللحوم-

النھایةفي
المشاكل.منوخاليصحيشعرعلىتحصلحتىالمھمةالعواملمنوالمعادنالفیتامیناتتعتبر●
علىیحتويفیتامینملتيتناولیمكنككمالھ،فعالعلاجإلىللوصولالشعرتساقطسببمعرفةعلیكیجب●

للشعر.المھمةالفیتامینات
الحدید.الزنك،ه،فیتامیند،فیتامینج،فیتامینالمركب،بفیتامینأ،فیتامینھي:للشعرفیتامینات7أفضل●
لأسبابیكونوقدالفیتامیناتأحدفينقصبسببیكونقدعدیدةاسبابلھالشعرتساقطأنعلىالتنویھیجب●

أخرى.

عنایةإلىیحتاجالشعرأنبلالعیوب،منخاليشعرعلىتحصلینسوفالفیتامیناتتناولبمجردأنھتتخیليلا!!ولكن
جمالعنیشرحشعركودعيبخیردائماًكونيلذاكبیر،بشكلشعركمظھرعلىتؤثرالنفسیةصحتكأنكمامتكاملة،
دائما؟بشعركتعتنینكیفوأخبریناوحیویتھا،روحك

مصادر
● https://link.springer.com/article/10.1007/s13555-018-0278-6#Sec5
● https://www.healthline.com/health/folic-acid-for-hair#research
● https://www.healthline.com/health/vitamin-d-deficiency-hair-loss#vitamin-d

-and-hair-loss
● https://www.healthline.com/health/beauty-skin-care/vitamin-e-for-hair
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