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脱发，当代年轻人的“人生难题”之一

看着头发一根根弃我而去

总想为它、它和它，做点什么……



比如：民间总说黑色食物能黑发、生发，

赶紧吃上。

真的科学吗？

攀枝花市中心医院专家有话说：

养头发不要寄希望于某一种食物

想改善发质，黑色食物不一定有用。



传统观念认为吃黑色的食物能黑发，比如黑芝麻、黑豆、黑米等，

其实人体头发的黑色来源于黑色素，而食物中的黑色来源于花青素

。它和黑色素根本不是一种物质，也不能转化成黑色素，所以不能

指望吃黑色食物来乌发。

虽然这类食物中含有对头发有益的营养，比如铁、锌、蛋白质等，

但这并非黑色食物的专利，吃其他食物也能补充。

另外，像黑芝麻这样的食物热量也不低，吃多了头发没长多少，肥

肉倒是没少长。



遭遇脱发这些食物一定要少吃  

高钠盐食物

钠盐摄入超标，会使细胞失水、活性下降，导致皮脂腺和毛囊受到

影响，从而导致头发容易更枯黄易掉。

类似的食物包括加工食品 (火腿肠、方便面等 )、零食，以及豆瓣酱

、酱油、蚝油、鸡精味精等，这些调味料中的盐分都很容易超标。

高糖食物

高糖的食物呢，相信是不少女生的最爱了，但是过量的糖在人体的

新陈代谢过程中，会形成大量的有机酸，扰乱头发的色素代谢，使

头发逐渐失去光泽，变得枯黄。

平时少吃奶油小甜点，冰激凌，少喝奶茶哦。

高油脂食品

高油脂食品会刺激皮脂腺分泌更多油脂，加重头油情况，而且会加

剧脱发。比如炸鸡啊，汉堡啊等等都是属于高油脂食品。

刺激性食物

生活中常见的辣椒、海鲜、腌制品、油炸食品等都属于敏感刺激性

食物，会增加皮脂腺分泌，堵塞毛囊，导致毛囊逐渐萎缩，最终导

致脱发。



头发喜欢“吃”啥呢？  



如果没有达到脱发的量，只是发质变差了，这就要好好想想了，除

了睡眠不好、精神压力大，也可能是头发营养不够导致的。

1、补足优质蛋白

头发的主要成分是角蛋白，蛋白摄入不足，头发就会缺少弹性易折

断。

头发之所以黑，是因为蛋白分解产生的酪氨酸合成了黑色素，所以

缺蛋白也容易生出白发。

要想头发又黑又结实，保证吃够优质蛋白是基础，具体建议每天吃

够下列食物。

1个蛋

1袋奶（250～300毫升）

掌心大的瘦肉（40～75克）

25克大豆（5个麻将块大的豆腐或1拳头豆腐丝/皮）

水产品（8只虾或一掌心鱼肉，40～75克）

谷薯类250～400克

2、吃够B族维生素

B族维生素与头发健康密切相关。

比如，缺乏泛酸、生物素都可能导致头发变细、失去光泽、掉头发

；维生素B2、维生素B6缺乏可能引起脂溢性皮炎，进一步也可能

会导致脱发。

3、微量元素不能缺



微量元素里跟头发健康关系很密切的是锌，缺锌会导致脱发，没脱

落的头发也容易蓬松、变脆、无光泽。

动物性食品的含锌量和利用率普遍高于植物性食品，其中海产品、

瘦肉、动物内脏都是锌的良好食物来源。

缺铁也可能会引起脱发，铁最好的食物来源是动物肝脏、动物血、

瘦肉。

看到掉发别紧张，多数只是正常脱落而已。

健康饮食，别乱节食减肥（可能会营养不良），心情放松，充足睡

眠，适当运动，头发就能养得好好的。



最后，给秃头小宝贝的建议：

早睡早起、均衡饮食

适时解压、及时就医

指导专家：
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