5 geriausi vitaminai plaukams- augimui ir stiprinimui

Daugelis Zmoniy sveikus Zvilganc€ius plaukus vertina kaip sveikatos ar grozio zenklus. Kaip ir bet
kuriai kitai kiino daliai, plaukams reikia jvairiy maistiniy medziagy, kad jie bty sveiki ir augty. 1S tikryjy
daugelis maistiniy medziagy trikumy yra susije su plauky slinkimu.

Nors tokie veiksniai kaip amzius, genetika ir hormonai taip pat veikia plauky augima, optimalus
maistiniy medziagy suvartojimas yra pagrindinis dalykas sveiky plauky link. Zemiau yra pateikiami 5
vitaminai ir 3 kitos maistinés medziagos, kurios gali bati svarbios plauky augimui.

1. Vitaminas A

Visoms lgsteléms augti reikalingas vitaminas A. Tai apima ir plaukus, grei¢iausiai augancius Zzmogaus
kuno audinius. Vitaminas A taip pat padeda odos liaukoms gaminti riebig medziaga, vadinamg
sebumu. Sebumas drékina galvos odg ir padeda iSlaikyti plaukus sveikus. Dietos, kuriose truksta
vitamino A, gali sukelti keletg problemuy, jskaitant plauky slinkimg. Nors svarbu gauti pakankamai
vitamino A, per didelis kiekis gali bati pavojingas. Tyrimai rodo, kad vitamino A perdozavimas taip pat
gali prisidéti prie plauky slinkimo.

Saldziose bulvése, morkose, molilguose, Spinatuose ir lapiniuose kopustuose yra daug beta-karotino,
kuris virsta vitaminu A. Vitamino A taip pat galima rasti gyvuninés kilmeés produktuose, tokiuose kaip
pienas, kiausiniai ir jogurtas. Menkiy kepeny aliejus yra ypac geras Saltinis. Vitamino A papildy taip
pat galite rasti internete.

SVARBU:

Jusy plaukams reikia vitamino A, kad jie likty drékinami ir augty. Geri Saltiniai yra saldziosios bulvés,
morkos, Spinatai, lapiniai kopuUstai ir kai kurie gyvuniniai maisto produktai.
2. B-vitaminai

Vienas i$ geriausiai Zinomy vitaminy plaukams auginti yra B vitaminas, vadinamas biotinu. Tyrimai
sieja biotino trikumag su Zmoniy plauky slinkimu. Nors biotinas yra naudojamas kaip alternatyvus
plauky slinkimo gydymas, geriausiy rezultaty pasiekia tie, kuriems pradzioje gydymo jo triksta.
Taciau trakumas yra labai retas, nes natiraliai vitaminas B randamas jvairiuose maisto produktuose.
Taip pat truksta duomeny apie tai, ar biotinas yra veiksmingas sveiky Zmoniy plauky augimui. Kiti B
grupés vitaminai padeda sukurti raudonuosius kraujo kinelius, kurie perneSa deguonj ir maistines
medziagas j galvos oda ir plauky folikulus. Sie procesai yra svarbiis plauky augimui.

B grupés vitaminy galite gauti i§ daugelio maisto produkty, jskaitant neskaldytus gridus, migdolus,
mésa, Zuvj, juros geérybes ir tamsius, lapinius zalumynus. Be to, gyvuniniai maisto produktai yra
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vieninteliai geri vitamino B12 Saltiniai. Taigi, jei laikotés vegetariSkos ar veganiskos dietos,
apsvarstykite galimybe vartoti papildg. B-vitaminy papildy galite rasti internete.

SVARBU:

B grupés vitaminai padeda pernesti deguonj ir maistines medziagas j galvos oda, o tai padeda augti
plaukams. Neskaldyti gridai, mésa, juros gérybés ir tamsus, lapiniai zalumynai yra geri B grupés
vitaminy Saltiniai.

3. Vitaminas C

Laisvyjy radikaly daroma zala gali uzkirsti kelig plauky augimui. Vitaminas C yra galingas
antioksidantas, padedantis apsisaugoti nuo laisvyjy radikaly sukeliamo oksidacinio streso. Be to, jusy
organizmui reikia vitamino C, kad buty sukurtas baltymas, vadinamas kolagenu — svarbi plauky
strukturos dalis. Vitaminas C taip pat padeda jusy kunui absorbuoti (pasisavinti) gelezj, minerala,
buting plauky augimui.

Braskés, paprikos, gvajavos ir citrusiniai vaisiai yra geri vitamino C Saltiniai.

SVARBU:

Vitaminas C reikalingas kolagenui gaminti ir gali padéti iSvengti plauky senéjimo. Geri Saltiniai yra
paprikos, citrusiniai vaisiai ir braskés.

4. Vitaminas D

Mazas vitamino D kiekis (vitamino d trikumas) yra susijes su alopecija — medicininiu plauky slinkimo
terminu. Tyrimai taip pat rodo, kad vitaminas D gali padéti sukurti naujus folikulus - mazas galvos
odos poras, kuriose gali iSaugti nauji plaukai. Manoma, kad vitaminas D vaidina svarby vaidmen;
plauky gamyboje, taiau daugiausiai tyrimy skiriama vitamino D receptoriams. Tikrasis vitamino D
vaidmuo plauky augime nezinomas. Beje, dauguma zmoniy negauna pakankamai vitamino D, todél
bet kokiu atveju gali bati naudinga padidinti suvartojamag jo kiek|.

Jusy kunas gamina vitaming D tiesiogiai kontaktuodamas su saulés spinduliais. Geri su maistu
gaunami vitamino D $altiniai yra riebi Zuvis, menkiy kepeny aliejus, kai kurie grybai ir juo papildytas
maistas. Vitamino D papildy galima jsigyti internete.

SVARBU:

Vitamino D tikrasis vaidmuo plauky augime néra iki galo aiSkus, taCiau viena plauky slinkimo forma
yra susijusi su jo trakumu. Vitamino D kiek]j galite padidinti turédami kontaktg su saulés spinduliais
arba valgydami tam tikrus maisto produktus.

5. Vitaminas E

Panasiai kaip vitaminas C, vitaminas E yra antioksidantas, kuris gali uzkirsti kelig oksidaciniam
stresui. Vieno tyrimo metu Zzmonés, turintys plauky slinkima, po 8 ménesiy vitamino E papildo
vartojimo pastebéjo, kad jy plauky augimas padidéjo 34,5%. Placebo grupéje padidéjo tik 0,1%.

Saulégrazy séklos, migdolai, Spinatai ir avokadai yra geri vitamino E Saltiniai.
SVARBU:

Vitaminas E padeda iSvengti oksidacinio streso ir skatina plauky augimg. Geri vitamino E maisto
Saltiniai yra saulégrazy séklos, migdolai, Spinatai ir avokadai.
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6. Gelezis

Gelezis padeda raudoniesiems kraujo kiineliams pernesti deguonj j jusy lgsteles. Tai daro jj svarbiu
mineralu daugeliui kino funkcijy, jskaitant plauky augimg. GelezZies trukumas, sukeliantis
mazakraujyste, yra pagrindiné plauky slinkimo priezastis. Tai ypa¢ budinga moterims.

Maistas, kuriame yra daug gelezies, yra moliuskai, austrés, kiauSiniai, raudona mésa, Spinatai ir
leSiai. Gelezies papildy galima rasti internete.

SVARBU:

Gelezies trikumas yra pagrindiné plauky slinkimo priezastis, ypa¢ moterims. Geriausi gelezies
Saltiniai yra moliuskai, austrés, kiaus$iniai, raudona mésa, $pinatai ir leSiai.

7. Cinkas

Cinkas vaidina svarby vaidmenj plauky augime ir jy atstatyme. Tai taip pat padeda palaikyti tinkamai
funkcionuojancias riebalines liaukas aplink folikulus. Plauky slinkimas yra daznas cinko trikumo
simptomas. Tyrimai rodo, kad cinko papildai sumazina plauky slinkima, kurj sukelia cinko trakumas.
Taciau yra keletas praneSimy, kad per didelés papildy dozés taip pat gali prisidéti prie plauky slinkimo.

Dél Sios priezasties gali buti geriau gauti cinko i§ maisto. Maistas, kuriame yra daug cinko, yra
austrés, jautiena, Spinatai, kvie€iy gemalai, molitigy séklos ir leSiai.

SVARBU:

Mineralinis cinkas gali pagerinti plauky augimg Zzmonéms, kuriems jo truksta. Geri Saltiniai yra austrés,
jautiena ir molitigy séklos.

8. Baltymai

Didziausig plauky sudéties dalj sudaro baltymai. Plauky augimui svarbu vartoti pakankamai baltymy.
Tyrimai su gyvanais rodo, kad baltymy trikumas gali sumazinti plauky augimg ir netgi sukelti plauky
slinkimg. Taciau faktinis baltymy trikumas Vakary Salyse yra itin retas.

SVARBU:

Plauky augimui svarbu valgyti pakankamai baltymy, nors Siomis dienomis Vakary Salyse baltymy
trdkumas yra retas.

Ar turétuméte vartoti papildus plaukams?

Maistas yra geriausias vitaminy, reikalingy plaukams augti, Saltinis. Taciau jei nepavyksta
pakankamai naudingyjy medziagy gauti su mityba, gali bati naudingi papildai.

Tyrimy duomenimis, papildai geriausiai tinka asmenims, kuriems jau truksta kazkuriy vitaminy ar Kity
medziagy. Taciau didelés vitaminy ir mineraly dozés gali bati kenksmingos, jei jums trGkumo visgi
néra. Taigi bendradarbiaukite su gydytoju, kad buty atlikti tyrimai nustatytumeéte, ar turite kokios nors
medziagos trikuma, ar ne.

Nepaisant papildy privalumy, geriausias budas gauti Siy maistiniy medziagy yra valgyti subalansuota,
pilnavertiSka maistg, kuriame yra daug maistiniy medziagy.
https://www.healthline.com/nutrition/best-vitamins-hair-growth
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#vitamino d trukumas, #papildai, #vitaminai moterims.


https://www.bonum.lt/index.php#
https://www.bonum.lt/index.php#

	5 geriausi vitaminai plaukams- augimui ir stiprinimui
	Daugelis žmonių sveikus žvilgančius plaukus vertina kaip sveikatos ar grožio ženklus.  Kaip ir bet kuriai kitai kūno daliai, plaukams reikia įvairių maistinių medžiagų, kad jie būtų sveiki ir augtų.  Iš tikrųjų daugelis maistinių medžiagų trūkumų yra susiję su plaukų slinkimu.
	1. Vitaminas A
	Visoms ląstelėms augti reikalingas vitaminas A.  Tai apima ir plaukus, greičiausiai augančius žmogaus kūno audinius.  Vitaminas A taip pat padeda odos liaukoms gaminti riebią medžiagą, vadinamą sebumu.  Sebumas drėkina galvos odą ir padeda išlaikyti plaukus sveikus.  Dietos, kuriose trūksta vitamino A, gali sukelti keletą problemų, įskaitant plaukų slinkimą. Nors svarbu gauti pakankamai vitamino A, per didelis kiekis gali būti pavojingas.  Tyrimai rodo, kad vitamino A perdozavimas taip pat gali prisidėti prie plaukų slinkimo.

	2. B-vitaminai
	3. Vitaminas C
	Laisvųjų radikalų daroma žala gali užkirsti kelią plaukų augimui.  Vitaminas C yra galingas antioksidantas, padedantis apsisaugoti nuo laisvųjų radikalų sukeliamo oksidacinio streso.  Be to, jūsų organizmui reikia vitamino C, kad būtų sukurtas baltymas, vadinamas kolagenu – svarbi  plaukų struktūros dalis.  Vitaminas C taip pat padeda jūsų kūnui absorbuoti (pasisavinti)  geležį, mineralą, būtiną plaukų augimui.

	4. Vitaminas D
	5. Vitaminas E
	6. Geležis
	7. Cinkas
	8. Baltymai
	Ar turėtumėte vartoti papildus plaukams?


