
Food For Hair Growth : தினமும் ஒரு 

துண்டு தேங்காய் சாப்பிட்டா முடி 

அபரிமிேமா வளருமாம்! தவறு 

என்ன சாப்பிடலாம்! 
 

 ஆர ோக்கியமோன முடி வள ச்ச்ியில் ஆயு ர்வதம் ப ிந்துர க்கும் 

உணவுகள் என்ன என்பரத போ க்்கலோம். 

 

 

ஆயு ர்வத சிகிசர்சகள் முடி ஆர ோக்கியத்துக்கு வரும் ரபோது 

வவளிப்புற முடி எண்வணய்கள், ஃரே  ்ரபக் ரபோன்றரவ சக்தி 

வோய்ந்தரவ. இது நல்ல உணவு மற்றும் வோழ்க்ரக முரறயுடன் 

இரணந்தோல் எல்லோ பி சச்ரனகளிலிருந்தும் தீ வ்ு கிரடக்கிறது. 

 

 

ஆயு ர்வதம் நல்ல பி ோண சக்தி என்று கூந்தல் வள ச்ச்ி குறித்து 

கூறுகிறது. புதிய மற்றும் ஆர ோக்கியமோன உணவு நல்ல முடிக்கு 

அவசியமோனதோகும். தரலமுடிரய வலுப்படுத்தும் உணவுகரள 

நீங்கள் ரதடும்ரபோது அரவ பக்கவிரளவுகள் இல்லோத சருமம் 

மற்றும் எலும்புகரள வலுவோக்கவும் வசய்யலோம். முடி மற்றும் 

ஆர ோக்கியத்ரத ப ோம ிக்க உதவும் உணவுகள் என்ன என்பரத 

போ க்்கலோம் 



பாசிப்பயறு 

 

இது பு தங்கள் நிரறந்துள்ளன. எளிதில் உறிஞ்சப்படக்கூடியது. 

போசிப்பயறு மூலம் எடுக்கப்படும் போல் மூலம் அரனத்து 

நன்ரமகரளயும் வபறலோம். லோக்ரடோஸ் பி சச்ரனயின்றி போலின் 

அரனத்து நன்ரமகரளயும் வபறலோம். போசிப்பயறு வகட்ட 

வகோழுப்பும் ஊறரவக்கிறது. 

 

hair care tips : கூந்தல் பி சச்ரனயில்லோம வள  ஆயு ர்வதம் 

வசோல்லும் எளிய குறிப்புகள்! 

 

கூந்தல் வள ச்ச்ிக்கு நுண்ணரறகளில் ரவண்டிய வகோழுப்பு 

சுழற்சி முடி வள ச்ச்ிரய போதிக்கிறது மற்றும் நர ரய 

தூண்டுகிறது. இது ஆன்டி ஆக்ஸிடண்டக்ள் அதிகம் வகோண்டரவ. 

இது வயது வதோட ப்ோன முடி ரசதத்ரத தடுக்கிறது. 
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வபோங்கல் அல்லது வபச டட்ு வசய்த முரளத்த கறிரவப்பிரலரய 

தினமும் உணவில் ரசருங்கள். 

நெல்லிக்காய் 

 

வநல்லிக்கோய் சூப்ப  ்ஃபுட். இதில் ஆன் டி ஆக்ஸிடண்டக்ள் 

நிரறந்துள்ளன. இந்த மூலிரக முடி வள ச்ச்ிரய ஊக்குவிக்கிறது. 

மற்றும் முன்கூட்டிரய நர ப்பரத தடுக்கிறது. வநல்லிக்கோய் 

உசச்ந்தரலயில் ஏற்படும் அழற்சிகள் மற்றும் வபோடுகு 

ரபோன்றவற்ரற சமோளிக்கிறது. 

 



உணவில் வநல்லிக்கோய் சோறோக்கி எடுக்கலோம். ஸ்மூத்திகளில் 

ரச க்்கலோம். வநல்லிப்வபோடி, வநல்லிசச்டன்ி ரபோன்றவற்ரற 

ரச க்்கலோம். 

நவள்ளரிக்காய் 

 

வவள்ள ி உடலில் நீர ற்றத்ரத தக்கரவத்து வீக்கத்ரத 

குரறக்கின்றன. வவள்ள ிக்கோய் விரதகள் 

குளி ச்ச்ியரடகின்றன. முடியின் உஷ்ணத்ரத சமப்படுத்த 

உதவுகின்றன. வவள்ள ிக்கோய் ரதோலின் சிலிக்கோன் மற்றும் சல்ப  ்

நிரறந்துள்ளது. இது முடி வள ச்ச்ிரய ஊக்குவிக்கிறது. 

 

வகோத்துமல்லி மற்றும் புதினோவுடன் வவள்ள ிக்கோய் 

மிருதுவோக்கிகள் வவப்பமோன கோலநிரலயில் இயல்ரப விட உடல் 

உஷ்ணம் அதிகமோக உள்ளவ க்ளுக்கு சிறந்த போனமோக இரவ 



இருக்கும். வவள்ள ிக்கோரய சிற்றுண்டியோகரவோ அல்லது சோலட் 

ஆகரவோ எடுக்கலோம். 

தமார் 

 

ரமோ  ்அல்லது வகோழுப்பு நீக்கிய தயி  ்இருமடங்கு அளவு தண்ணீ  ்

கலந்து குடித்தோல் அமுதமோன போனம் என்பரதோடு அரத அப்படிரய 

கூந்தலின் மீது பயன்படுத்தவும். இது முடி ஊட்டசச்த்துக்கரள 

உறிஞ்சுவதற்கு உதவுகிறது. குறிப்போக இரவ உணவில் இருந்து 

கோல்சியம். 

 

வகோத்துமல்லி சீ கப்வபோடியுடன் ரச த்்த ரமோ  ்சிறந்த போனமோகும். 

மதிய உணவுக்கு பிறகு ரமோ  ்சோப்பிடும் பழக்கம் 

ஆர ோக்கியமோனது. 



பாோம் மற்றும் பிற நகாடட்டகள் 

 

கூந்தல் இயற்ரகயோகரவ வோதத்தோல் ஆதிக்கம் 

வசலுத்தப்படுகிறது. வோதம் சீ ற்றதோக இருக்கும் ரபோது கூந்தல் 

வறட்சிக்கு ஆளோகிறது. உங்கள் உடலில் உள்ள மற்றும் வவளிரய 

ரபோடும் அரனத்து நல்ல எண்வணய்கரளயும் உறிஞ்சுவதற்கு இது 

இயற்ரகயோன வதோட ர்ப வகோண்டுள்ளது. உங்களுக்கு 

ரவட்டமின் ஈ, ஒரமகோ 3 வகோழுப்பு அமிலங்கள் மற்றும் 

பரயோட்டின் ஆகியவற்ரற அதிக ிக்க வசய்கின்றன. 

 

white hair problems : வவள்ரள முடி தீவி மோகோமல் தடுக்க 3 விஷயம் 

ஃபோரலோ பண்ணுங்க, நிபுண  ்தரும் பயனுள்ள குறிப்புகள்! 

 

போதோம், அக்ரூட் பருப்புகள் மற்றும் சிர ோஞ்சி ரபோன்றரவ முடி 

வள ச்ச்ி மற்றும் உயி ச்ச்க்திக்கு நன்ரம அளிக்கும். இயற்ரக 
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எண்வணய்கள் முடிரய வலுவோகவும், பளபளப்போகவும், 

நீடித்ததோகவும் ஆக்குகின்றன. 

 

தினச ி ஆர ோக்கியமோன பருப்புகரள உணவுக்கு இரடயில் 

சிற்றுண்டியோக எடுக்க ரவண்டும். உப்பு ரச த்்து வறுத்தரத 

தவி க்்க ரவண்டும். சோலட், ஸ்மூத்திகளில் இரவ ரச க்்கலோம். 

முருங்டக 

 

முருங்ரக இரலகள் சிறந்த முடி சப்ளிவமண்ட் ஆகும். இது 

உடலுக்கு ரதரவயோன முக்கிய ரவட்டமின்கள் மற்றும் 

தோதுக்களின் வளமோன மூலமோகும். இதில் உள்ள ஆன் டி 

ஆக்ஸிடண்டக்ள் மயி க்்கோல்கரள ரசதத்திலிருந்து 

போதுகோக்கின்றன. ேோ ர்மோன்கரள சமநிரலப்படுத்துகின்றன. 

முடி நர த்தல் உட்பட வயதோன விரளவுகரள இரவ 

குரறக்கின்றன. 



 

முருங்ரகயில் அழற்சி எதி ப்்பு ரச ம்ங்கள் நிரறந்துள்ளது. 

வபோடுகு மற்றும் பிற உசச்ந்தரலயின் உண த்ிறன்களுக்கு 

எதி ோக வசயல்படக்கூடியது என நிரூபிக்கப்படட்ுள்ளது. 

தவரக்்கடடல 

 

ரவ க்்கடரல தரலமுடிரய வல்லரமயோக மோற்றக்கூடியது. இரவ 

இயற்ரக எண்வணய்களோல் நிரறந்துள்ளன. தரலமுடிக்கு உயி  ்

மற்றும் பளபளப்போக இருக்க ரவண்டும். கோல்சியம் மற்றும் 

சிலிக்கோ இதில் நிரறந்துள்ளன. இது முடிக்கு இழுவிரச 

வலிரமரய அளிக்கின்றன. அதிக ரவட்டமின் ஈ, ஜிங்க், 

வமக்னீசியம் மற்றும் பரயோட்டின் உள்ளடக்கம் ஆர ோக்கியமோன 

முடி வள ச்ச்ிரய ஊக்குவிக்கிறது. 

 



ரவ க்்கடரல இ வு முழுவதும் ஊறரவக்கலோம். சோலடக்ளில் 

ரச க்்கலோம் அல்லது சிற்றுண்டியோக சோப்பிடலோம். ரசவ உணவு 

எடுப்பவ க்ள் போல், தயி  ்மற்றும் ரவ க்்கடரல ரபோன்றவற்ரற 

ரச க்்கலோம். 

எள் உடன் சீரகம் 

 

எள்ளில் அதிக கோல்சியம் உள்ளது. சீ கம் உடலில் உறிஞ்சுவதற்கு 

உதவுகிறது. எள் ஒரு ரகஷ்ய தி வியம். முடி வள ச்ச்ியில் 

குறிப்பிட்ட வசயரல இரவ வசய்கிறது. 

 

இரத உணவில் ரச ப்்பதற்கோன சிறந்த எளிதோன வழி. உணவுக்கு 

பிறகு அரத எடுப்பது. இ ண்ரடயும் ஒன்றோக ரச த்்து எடுக்கும் 

ரபோது அரவ நன்றோக ரவரல வசய்கின்றன. உணவின் 

அமிலத்தோக்குதலில் இருந்து பற்கரள போதுகோக்கின்றன. 



 

கோல்சியம் குரறபோடர்ட இல்லோமல் வசய்யலோம். கூடுதலோக 

சீ கம் சிறந்த பசிரய தருகிறது. இது உடலுக்கு ரதரவயோன 

ஊட்டசச்த்துக்கரள உறிஞ்சுவரத உறுதி வசய்கிறது. சீ கம் 

ரபோன்று ரசோம்பும் ரச க்்கலோம். 

நெய் 

 

ஆயு ர்வதத்தில் தயி ில் இருந்து வவண்வணய் பிறகு வநய் 

தயோ ிக்கப்படுகிறது. பசும்போலிலிருந்து வபறப்படும் வநய் 

தரலமுடிக்கு சிறந்தது. இதில் ரவட்டமின் டி, ரவட்டமின் ஏ 

மற்றும் ரவட்டமின் இ நிரறந்துள்ளது. இது ஆர ோக்கியமோன முடி, 

எலும்புகள் மற்றும் சருமத்துக்கு இன்றியரமயோதது. 

 

warts removing tips : மருக்கள் யோருக்கு அதிகமோ வரும்? வதோற்று 

ரநோயோ? எப்படி, எப்ரபோது நீக்குவது? நிபுண  ்வசோல்வது என்ன? 
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நோள் வதோடங்கும் ரபோது அல்லது இ வு தூங்கும் ரபோது ஒரு டீஸ்பூன் 

ரவண்டும். வநய் ஸ்வஸ்தோ ஹிட்டோ அன்றோடம் எடுப்பதற்கு சிறந்த 

உணவுகள் ஆகும். 

தேங்காய் 

 

ரதங்கோய் கூந்தலுக்கு சூப்ப  ்ஃபுட் ஆகும். இது போ ம்ப ியமோகரவ 

சரமயலில் சிறந்தரவயோக நிரூபிக்கப்படட்ுள்ளது. ஆயு ர்வதம் 

ரதங்கோரய நல்ல முடி வள ச்ச்ிரய தூண்டுவதிலும், நர த்தல் 

மற்றும் பிற முடி பி சச்ரனகரள தடுப்பதிலும் ஆற்றல் மிக்க 

விரளவுகரள வகோண்ட உணவுகளின் குழுவோகும். 



திரிபலா 

 

தி ிபலோ ஒரு புத்துண ச்ச்ி மற்றும் பி பலமோனரவ. இது 

வயதோனரத தடுக்கிறது. வச ிமோனத்துக்கு உதவுகிறது போக்டீ ியோ 

எதி ப்்பு, பல் துவோ ங்கரள தடுக்கிறது முடி வள ச்ச்ிரய 

ஊக்குவிக்கிறது. முடி நர ப்பரத தடுக்கிறது. 

 

ஆயு ர்வதம் தி ிபலோரவ அதன் எண்ணற்ற ஆர ோக்கிய 

நன்ரமகளுக்கோக பயன்படுத்த ப ிந்துர க்கிறது. இந்த 

அற்புதமோன கலரவ மலமிளக்கியோகவும் வசயல்படுகிறது. 

தினச ி கோல் டீஸ்பூன் தி ிபலோ எடுப்பது நர  இல்லோமல் இருக்க 

உதவும். 



கறிதவப்பிடல 

 

கறிரவப்பிரல சரமயலில் வோசரனக்கும், அற்புதமோன 

சுரவக்கும் ஏற்றது. கறிரவப்பிரல ஆர ோக்கிய நன்ரமகரள 

வகோண்டுள்ளது. இது இரும்பு மற்றும் ஃவபோலிக் அமிலம் 

நிரறந்துள்ளது. கறிரவப்பிரல முடி ரசதத்ரத மோற்றுகிறது மற்றும் 

முடி முன்கூட்டிரய நர ப்பரத தடுக்கிறது. 

 

கறிரவப்பிரல வபோடி, சடன்ியோக வசய்து சோப்பிடலோம். 



நவெ்ேய விடேகள் 

 

வவந்தய விரதகளின் நன்ரமகள் அளவிடமுடியோதது. அவற்றில் 

ஒன்று நல்ல முடி. ரபட்ரடோ ஈஸ்ட்ர ோஜன்கள் நிரறந்துள்ளன. 

சோம்பல் நிறங்கள் இல்லோத அட த்்தியோன ரமனியின் இயற்ரக 

தூண்டுதலோகும். 

 

hair fall control tips : இந்த உணவுகள் உங்க முடி வகோட்றரத 

கடட்ுப்படுத்துமோம், தவி க்்கோம சோப்பிடுங்க! 

 

வவந்தய விரதகள் உடலில் உள்ள வோதத்ரத சமன் வசய்கிறது. 

எலும்பு மற்றும் முடிக்கு நல்லது. இயற்ரகயோன அழற்சியோகும். 

முடியின் அழுத்த போதிப்ரப மோற்றுகிறது. 

 

https://tamil.samayam.com/lifestyle/beauty/best-vitamins-to-help-the-hair-fall-control-in-tamil/articleshow/88479526.cms
https://tamil.samayam.com/lifestyle/beauty/best-vitamins-to-help-the-hair-fall-control-in-tamil/articleshow/88479526.cms


வவந்தயத்ரத ஊறரவத்து ஒரு டம்ள  ்தண்ணீருடன் தினமும் 

எடுக்கலோம். முரளத்த வவந்தயத்ரத தினச ி உணவில் 

ரச க்்கலோம். 
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