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 الإصدار الثالث                      العلاجية وقاية وعلاج  التغذية 

التجميلية  التغذية  

 

 كتاب خريطة

 التغذية التجميلية
  
 
 

 
 مقدمة في 

 التغذية التجميلية  

 دور العناصر الغذائية 
 الكبرى في تعزيز الجمال 

دور العناصر الغذائية  
 الصغرى في التجميل 

دور التغذية في علاج  
 أمراض البشرة والشعر 

التغذية التجميلية بعد 
 العمليات الجراحية 

التغذية لمكافحة 
 الشيخوخة 

 المكملات الغذائية دور 
 في تعزيز التجميل  

دمج التغذية مع روتين   
 العناية بالتجميل 

 خرافات التغذية
 والتجميل  

 خريطة الغذاء 
 (Food Map ) 
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 الإصدار الثالث                      العلاجية وقاية وعلاج  التغذية

التجميلية  التغذية  

  

 فهرس ال
  

 الباب الأول:  مقدمة في التغذية التجميلية 

 12 وأهميتها  (Cosmetic Nutrition) تعريف التغذية التجميلية

 12 أهمية التغذية التجميلية 

 12 العلاقة بين التغذية وصحة البشرة والشعر والتجميل 

 

   في تعزيز الجمال دور العناصر الغذائية الكبرى الباب الثاني:

 16 مكونات العناصر الغذائية الكبرى 

 17 أهمية العناصر الغذائية الكبرى في الجسم 

 17 دور العناصر الغذائية الكبرى في التجميل 

 18 ( Proteinsأولاً: البروتينات )

 22 ( Healthy Fatsثانيًا: الدهون الصحية )

 26 ( Carbohydratesثالثاً: الكربوهيدرات )

 

 والفيتامينات في تعزيز الجمال  الباب الثالث: دور العناصر الغذائية الصغرى

 31 تعريف العناصر الغذائية الصغرى 

 32 الفيتامينات ودورها في التجميل 

 37 المعادن ودورها في التجميل 

 42 ( ودورها في التجميل Antioxidantsمضادات الأكسدة )

 

 البشرة والشعر  دور التغذية في علاج أشهر أمراض الباب الرابع:

 48 أهمية التغذية في علاج أمراض البشرة والشعر 

 48 أمراض البشرة والشعر المرتبطة بالتغذية 
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 الإصدار الثالث                      العلاجية وقاية وعلاج  التغذية 

التجميلية  التغذية  

 البشرة والشعر  دور التغذية في علاج أشهر أمراض الباب الرابع:

 49 ( Eczema). الإكزيما 1

 52 (Atopic Dermatitis. التهاب الجلد التأتبي ) 2

 55 ( Dermatitis Herpetiformis. التهاب الجلد الحلئي ) 3

 58 ( Acne,. حب الشباب )4

 61 ( Hair Weakness. ضعف الشعر )5

 64 ( Hair Loss. تساقط الشعر )6

 67 ( Hair Damage and Split Ends. تلف وتقصف الشعر )7

 70 ( Leprosy. الجذام ) 8

 74 ( Vitiligo. البهاق )9

 

 بعد عمليات التجميل  التغــذية التجميليــة الباب الخامس:

 80 التغذية بعد عمليات التجميل أهمية 

 80 الأهداف التغذوية بعد عمليات التجميل 

 81 التغذية الموصى بها 

 

 التغذية لمكافحة الشيخوخة  الباب السادس:

 86 ( Anti-Aging Foodsللشيخوخة ). الأطعمة المضادة 1

 87 . المكملات الغذائية ودورها في مكافحة الشيخوخة 2

 88 . التغذية كبديل للبوتكس والفيلر 3

 88 . التغذية والهالات السوداء 4

 

 في مجال التجميل  دور المكملات الغذائية الباب السابع:

 92 . أنواع المكملات الغذائية المفيدة للبشرة والشعر والأظافر 1

 94 . كيفية اختيار المكملات الغذائية المناسبة 2

 95 . الجرعات الآمنة وتجنب التفاعلات السلبية 3
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 الإصدار الثالث                      العلاجية وقاية وعلاج  التغذية

التجميلية  التغذية  

 بالجمال دمج التغذية مع روتين العناية  الباب الثامن:

 98 . أهمية استخدام المنتجات الطبيعية مع التغذية الصحية 1

 99 . نصائح لتحسين روتين التجميل اليومي باستخدام التغذية السليمة 2

 100 . تكامل تقنيات العناية بالبشرة مع النظام الغذائ 3

 101 . أنواع المنتجات الطبيعية المناسبة لعمل ماسكات الوجه وفوائدها4

 

 خرافات التغذية والتجميل  الباب التاسع:

 104 . المعتقدات الخاطئة الشائعة في مجال التغذية والتجميل 1

 106 . كيفية تمييز المعلومات الصحيحة من المغلوطة 2

 

 (Food Map)  خريطـة الغــذاء الباب العاشر:

 110 ( Macronutrientsالعناصر الغذائية الكبرى ) 

 111 ( Micronutrientsالعناصر الغذائية الصغرى )

 

 125 الخاتمة 

 127 المراجع 

 129 )قاموس المصطلحات(  

 

 
 

  






