
 
 

Jak dbać o swoje włosy z odpowiednią dietą i 
suplementacją 

 

Zdrowe włosy są wynikiem zarówno odpowiedniej pielęgnacji, jak i właściwej diety oraz 
suplementacji. Oto kompletny przewodnik, który pomoże Ci zrozumieć, jak odżywiać się i jakie 
suplementy przyjmować, aby cieszyć się mocnymi, lśniącymi włosami. 

 

1. Kluczowe Składniki Odżywcze dla Zdrowych Włosów 

Biotyna (Witamina B7) 

o Rola: Wspiera produkcję keratyny, głównego białka budulcowego włosów. 
o Źródła: Jaja, migdały, słodkie ziemniaki, łosoś, orzechy. 

Hydrolizowana Keratyna 

o Rola: Wnika głęboko w strukturę włosa, wzmacniając go, naprawiając uszkodzenia, 
nawilżając oraz chroniąc przed czynnikami zewnętrznymi 

o Źródła: Wełna, Pióra ptaków, Włosy Zwierzęce 

Selen 

o Rola: Chroni przed stresem oksydacyjnym, wspomaga wzrost komórek włosowych, 
reguluje funkcje tarczycy, poprawia stan skóry głowy oraz detoksykuje organizm 

o Źródła: Orzechy, nasiona, wątróbka, owoce morza, ryby, kiełki, warzywa 

Witamina A 

o Rola: Pomaga w produkcji sebum, które nawilża skórę głowy. 
o Źródła: Marchew, szpinak, bataty, dynia, papryka. 

Witamina C 

o Rola: Pomaga w produkcji kolagenu, wspiera przyswajanie żelaza. 
o Źródła: Cytrusy, truskawki, kiwi, brokuły, papryka. 

Witamina D 



o Rola: Wspiera zdrowie mieszków włosowych. 
o Źródła: Ekspozycja na słońce, tłuste ryby, wątróbka, żółtka jaj, wzbogacone produkty 

mleczne. 

Witamina E 

o Rola: Chroni włosy przed uszkodzeniami oksydacyjnymi. 
o Źródła: Orzechy, nasiona, szpinak, brokuły, awokado. 

Żelazo 

o Rola: Zapobiega anemii, która może powodować wypadanie włosów. 
o Źródła: Czerwone mięso, szpinak, soczewica, tofu, quinoa. 

Cynk 

o Rola: Wspiera wzrost i naprawę tkanek włosów. 
o Źródła: Mięso, skorupiaki, nasiona dyni, soczewica, orzechy. 

Omega-3 Kwasy Tłuszczowe 

o Rola: Nawilżają skórę głowy i wspierają zdrowy wzrost włosów. 
o Źródła: Tłuste ryby (łosoś, makrela), nasiona chia, orzechy włoskie, siemię lniane.  

2. Suplementy dla Zdrowych Włosów 

Suplementy Multiwitaminowe 

o Zawierają witaminy A, C, D, E oraz kompleks witamin B, co wspiera ogólne zdrowie 
włosów. 

Biotyna 

o Dostępna w formie tabletek lub kapsułek, jest często polecana dla wzmocnienia 
włosów. 

Omega-3 

o Suplementy oleju rybnego lub kapsułki z olejem z alg pomagają w utrzymaniu 
nawilżenia skóry głowy. 

Cynk 

o Może być suplementowany osobno lub jako część multiwitaminy, pomaga w 
regeneracji włosów. 

Kolagen 



o Dostępny w proszku lub kapsułkach, wspiera zdrowie skóry i włosów. 

3. Zdrowa Dieta Wspierająca Włosy 

Śniadanie 

o Owsianka z owocami: Płatki owsiane, jagody, migdały i nasiona chia dostarczają wielu 
niezbędnych składników odżywczych. 

o Omlet z warzywami: Jajka, szpinak, papryka i pomidory dostarczają białka i witamin. 

Lunch 

o Sałatka z łososiem: Łosoś, liście szpinaku, awokado, orzechy włoskie i oliwa z oliwek to 
źródła zdrowych tłuszczów i witamin. 

o Kanapka z pełnoziarnistego chleba: Awokado, jajko na twardo, szpinak dostarczają 
białka, witamin i minerałów. 

Kolacja 

o Grillowana pierś z kurczaka: Pierś kurczaka, brokuły, bataty dostarczają białka i 
witamin. 

o Stir-fry z tofu: Tofu, warzywa mieszane (brokuły, papryka, marchew), brązowy ryż to 
zdrowa opcja dla wegetarian. 

Przekąski 

o Orzechy i nasiona: Migdały, orzechy włoskie, nasiona dyni są doskonałym źródłem 
witamin i minerałów.  

o Świeże owoce: Jagody, kiwi, cytrusy dostarczają witaminy C i innych przeciwutleniaczy. 

4. Dodatkowe Wskazówki 

Unikaj Przetworzonych Pokarmów 

o Ogranicz spożycie fast foodów, słodyczy i napojów gazowanych, które mogą 
negatywnie wpływać na zdrowie włosów. 

Pij Dużo Wody 

o Nawilżenie jest kluczowe dla zdrowia skóry głowy i włosów, więc pij odpowiednią ilość 
wody każdego dnia. 

Zredukuj Stres 

o Stres może prowadzić do wypadania włosów, dlatego znajdź czas na relaks i dbaj o 
swoje zdrowie psychiczne. 



Regularnie Odwiedzaj Fryzjera 

o Regularne podcinanie końcówek pomaga zapobiegać ich rozdwajaniu i poprawia 
ogólną kondycję włosów. 

Pamiętaj, że zdrowa dieta i odpowiednia suplementacja to proces długotrwały. Efekty mogą 
być widoczne dopiero po kilku miesiącach, ale konsekwencja w tych działaniach z pewnością 
przyniesie korzyści. Przed rozpoczęciem jakiejkolwiek suplementacji warto skonsultować się z 
lekarzem lub dietetykiem, aby dostosować plan do indywidualnych potrzeb. 

 


