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秀髮最喜歡的5種食物
1、含鐵食物[url=http://shinshu.fm/MHz/68.29/archives/0000402784.html][color=white][size=1px]な気持ち[/size][/col
or][/url][url=http://ambermy.skyrock.com/3126982649-posted-on-2012-11-23.html][color=white][size=1px]琥珀[/size]
[/color][/url]

我們人體各個組織器官的正常運行都需要大量鐵的加入，如果長期缺鐵的話同洋會導致人體抵抗力下降以及脫發、掉
發等情況的出現。因爲在頭發的生長過程中需要鐵的合成，如果缺鐵的話就會導致頭發得不到營養從而導致脫發以及
頭皮屑的生成。同時長期缺鐵還會影響到發質以及黑色素的生成，從而導致出現頭發偏黃的情況。

要想讓頭發健康的生長，補鐵非常的重要，而生活中補鐵的方法有很多，最常見也是最有效的補鐵方法以食物爲主。
生活中含鐵的食物非常多，比如像黃豆、黑豆、蛋類、帶魚、蝦、熟花生、菠菜、鯉魚等，這些食物對脫發掉發等情
況都非常有幫助。[url=http://ambermy.motorbloggo.de/26299/20154-20570-20037-20102-20320-32047-21966/][col
or=white][size=1px]你累嗎[/size][/color][/url][url=http://yaplog.jp/ambermy/archive/3][color=white][size=1px]不該放棄
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2、維生素E食物

維生素對于我們人體健康而言非常的重要，而且不同種類的維生素對人體而言有著不同的功效，比如維生素e。如果
人體長期缺乏維生素e的話不但會導致皮膚暗淡無光，同時還會導致頭發得不到充足的營養滋閏，因此而出現掉發以
及脫發的情況。同時缺乏維生素e的患者其發質也非常的幹枯毛躁，因此這部分患者在日常生活中應該多吃些含有維
生素e的食物。[url=http://barbaraop.sportbloggo.de/24353/25361-20358-25361-21435-25361-20102-20491-26368-
24046-30340-30007-20154/][color=white][size=1px]最差的男人[/size][/color][/url][url=http://cn.xihalife.com/b/104330
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維生素e可抵抗毛發衰老，並且還可以促進毛母細胞分裂，從而起到保護頭發的功效。在平時生活中多吃點富含有維
生素e的食物可有效的補充維生素e，而含有維生素e的食物有很多，比如像鮮莴苣、青色卷心菜、黑芝麻等。面對吃
什麽能長頭發的問題，維生素e的食物也是必不可少的。

3、含碘食物

之所以會經常出現掉頭發的情況，與人體中營養物質的缺乏有著密切的關系，如果人體長期大量的缺乏碘的話就會導
致出現脫發以及掉發的情況。因此對于這部分人群而言，在日常生活中多注意補碘就可以有效的預防脫發以及掉發的
情況出現了，同時還有利于頭發的生長。而且長期缺碘還會導致狀腺分泌異常，而補碘能增強甲狀腺的分泌功能，因
此對頭發非常有好處。[url=http://barbaraop.allmyblog.com/3-e37027e20123e22899e23401e25945e25105e30340e
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我們生活中含碘的食物非常豐富，最常見的有海帶、紫菜、牡蛎等食物，這些海産品中所含有的碘要比其他食物高出
很多，同時還更有利于人體的消化以及吸收。除了海産品之外，還有在各種蔬菜以及水果中同洋有碘的存在，因此也
應該多吃。

秀發最愛這些食物：

1、猕猴桃。

盡管鐵元素可促使頭發茂密生長，但人體對它的吸收有限，每日攝取的食物中只有不到25%的鐵元素能被吸收。研究
顯示，維C可提高人體對鐵元素的吸收能力。猕猴桃被稱爲水果中的“維C之王”，每天吃壹個猕猴桃就能滿足人體對
維C的需求量。
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2、雞蛋。

雞蛋是讓毛囊得到充分滋閏的絕密武器。壹個雞蛋能提供近4克的優質蛋白質，而蛋白質是人體能長出秀發的最主要
化合物。

此外，雞蛋還含有動物源性的維生素B12，缺乏這種維生素會導致頭發灰白。所以，每天吃雞蛋對頭發健康有益。

3、瘦牛肉。

科學家通過對人體脫發近40年的研究發現：鐵元素雖然並不是造成禿頂的根本原因，但當人體中鐵元素的含量過低
時，脫發現象會很嚴重。

想讓頭發更加茂密，就要增加鐵元素的攝入量。最佳的方式是每天食用170克瘦牛肉，能滿足人體每日鐵需求量的40
%。

芝麻含有壹種能夠促進健康的植物化學元素木酚素。台灣學者研究證明木酚素的缺乏與脫發之間存在密切聯系。

5、亞麻籽中也含有大量木酚素。

因此，食用亞麻籽油也可有效緩解脫發。在台灣的壹項研究發現，90%慘與試驗的禿頂男性在食用亞麻籽6個月後，
脫發現象得到了明顯緩解
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