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ست. بدن برا یبرا یضرور یاز مواد معدن منیزیوم سبتا بالا شیهاتیفعال یبدن ا دارد.  ازین ومیزیمن ییبه مقدار ن

صرف مقدار کاف سلامت قلب و عروق، د یریشگیدر پ تواندیم ومیزیمن یم ستخوان،  شکلات ا سا ابتیاز م  ریو 

را در  یمهم یهافراوان در بدن انسددان اسددت و نقش یماده معدن نیچهارم ومیزیبدن مؤثر باشددد. من یهاتیفعال

 . دینکن افتیرا در یکاف ومیزیسالم هم من ییغذا میبا داشتن رژ ی. ممکن است حتکندیم فایسلامت مغز و بدن ا

 ؟ددار میزیبه من بدنچرا 

بدن نقش دارد، که  یها و عملکردها ندیاز فرا یاریاست که در بس یتیو الکترول یمعدن یماده ضرور کی میزیمن

 عبارتند از:

 یانرژ دیتول 

 استخوان ها و دندان ها ساخنار 

 چهیماه عملکرد 

 یعصب عملکرد 

 رونوشت DNA 

 سنتز RNA نیو پروتئ 

 :ومیزیکمبود من

 یها یماریها مانند ب یماریب یبرخ ،یالکل یهایدنینوشددد ادی. مصدددرف زکندیتر بروز معمولا در افراد مسدددنم

  افراد باشد. نیدر ا ومیزیاز علل کمبود من تواندیداروها م یو مصرف برخ یگوارش

 از: تندعبار ومیزیکمبود من علائم

 ییاشتها یب 

 و حالت تهوع استفراغ 

 و ضعف یخستگ 

 و گِزگِز یحسیب 

 عضلات یها یگرفتگ 

 تشنج 

 خلقی راتییتغ 

 هایدر ضربان قلب و گرفتگ رییتغ 
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 نیاستخوان در ارتباط است. همچن یو پوک یسرخرگ کرونر یماریب ن،یبا بروز مقاومت به انسول ومیزیمن کمبود

 در خون شود. میو پتاس میموجب کاهش سطح کلس تواندیم ومیزیکمبود من

 دارد: یبستگ ریبه عوامل ز ومیزیجذب من زانیم

 ییغذا میدر رژ ومیزیمن زانیم 

 دستگاه گوارش سلامت 

 در بدن فرد ومیزیمن زانیم 

 فرد یکل ییغذا میرژ 

 :ومیزیمنغذایی غنی از منابع 

 هامغزها و دانه 

 سبزبرگ جاتیسبز 

  غلات کامل 

  حبوبات 

. شددوددار اسددتفاده بهتر اسددت از غلات کامل و سددبو  ن،ی. بنابرارودیم نیاز ب ومیزیگندم، من هیتصددف ندیفرا در

 .دارند ومیزیمن یمقدار کم یگوشت و ماه ها،وهیم شتریب

 عبارتند از: این شرایطگذارند.  یم ریتاث میزیجذب من زانیم یرو طیو شرا یاز مواد مغذ یبعض

 هستند میکه سرشار از کلس ییغذاهامصرف اجتناب از  ای کاهش. 

 یرو یدوز بالا زانیبا م ییاز مصرف مکمل ها اجتناب 

 نیتامیکمبود و درمان D 

 پخته یخام به جا جاتیسبز مصرف 

 گاریس ترک  

مصددرف مکمل  ای میزیاز من یغن یتوانند با خوردن غذاها یبرند، م یج مرن میزیکه از کمبود من یافراد تیدرنها

 پس از مشاوره و مشورت با پزشک استفاده کنند. میزیمن یها
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 منابع:

https://www.healthline.com/ 

https://my.clevelandclinic.org/ 
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