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 کند. یمایفا در بدن را  یاریبس یاتیح یاست که نقش ها یماده مغذ کی یروزینک یا 

 .دمکمل ها به دست آور ایغذا  قیآن را از طر دی، باکند ینم دیتول یرو یعیبه طور طبآنجا که بدن  از

 :ضروری است، از جملهبرخی اعمال حیاتی بدن زینک یا روی در وجود 

  ژن انیبکمک به 

 یمیآنز یواکنشها 

 یمنیا عملکرد 

 نیپروتئ سنتز 

 سنتز DNA 

 زخم امیالت 

 نموو  رشد 

 شود. یم افتی یوانیو ح یاهیگ یاز غذاها یگسترده ا فیدر ط یعیبه طور طب یرو

، اغلب با وعده ها و آرد انی، م، مانند غلات صتتبنانهستتتندین یماده معدن نیا یحاو یعیکه به طور طب ییغذاها

 شوند. یم یغن یرو یمصنوع یفرم ها

 .در، استفاده ککنند یم نیرا تأم یکه رو یچند ماده مغذ یمکمل ها ای یرو یاز مکمل ها توان یم نیهمچن

 شود. یافزوده مداروها  یبه برخ دلیل زینک نی، به همبدن دارد یمنیا ستمیسدر  مهمی نقش یروزینک یا 

 در بدن زینک نقش 

 کند. یاز آن استفاده م یشمار یب یبه روشهااست که بدن  یاتیح یماده معدن کی یرو

  .در بدن است ابیکم یماده معدن نیدوم ،بعد از آهن یروزینک یا ، قتیحق در

 .کنند یکمک م گرید یندهایاز فرا یاریب و بساعصا، عملکرد ، هضمهامیآنز تیفعال در یروزینک یا 

 .است یاتیح یمنیا یرشد و عملکرد سلولها یبرا یروزینک یا 

 .است ضروری اریبس نیپروتئ دیو تول DNA، سنتز سلامت پوست یبرا نیهمچن یماده معدن نیا

 .است یمتک نکیبه ز ،سلول میدر رشد و تقس روینقش  لی، رشد و نمو بدن به دلهانیبر ا علاوه
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 .را کاهش دهد ییایبو ای ییچشا ییتواند توانا یم یکمبود روم است. لاز زین ییایو بو ییحس چشا یبرا یرو

صر روی تاثیر ویتامین سنتز D عن سازی  ستخوان از طریق فعال  ساز ا سوخت و  سلول های  DNA را در  در 

 استخوانی افزایش می دهد. 

ست که مکمل روی تاثیر مثبتی بر  روی درنیاز به  شده ا ست. دیده  سریع حیاتی ا شد  دوران کودکی به علت ر

 . رشد کودکان دچار کوتاه قدی تغذیه ای داشته است

نقش های روی مواردی مانند تولید مثل، سلامت پوست، نمو عصبی رفتاری، و مقاومت بدن در برابر ابتلا  از دیگر

 .به بیماری ها است

 رویزینک یا علائم کمبود 

 اشتهایی بی  

 افسردگی  

 تغییر در یادگیری و درک  

 ضعف سیستم ایمنی بدن  

 ریزش مو 

 اسهال  

 ناتوانی و ضعف  

 آسیبهای چشمی و پوستی  

 کاهش غیرعادی وزن  

 کاهش سرعت بهبود زخم  

 کاهش حس چشایی و بویایی  

 ن و کودکانرشد غیرعادی یا کند نوزادا 

  علل کمبود روی چیست؟

 :عوامل مختلفی سبب می شود که بدن در معرض کمبود روی قرار گیرد از جمله

 یی پرفیبر و فیتات مانند غلات سبوس دار و حبوبات پوست نگرفتهمصرف زیاد مواد غذا  
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 سوء تغذیه   

 گرسنگی و فقر غذایی به مدت طولانی  

  تزایش از دست دادن روی بدن به دلیل ابتلا به برخی بیماری ها از جمله اسهال های مزمن، سندرم ت اف

ی های کلیوی که با دفع زیاد ادرار برخی از بیمار های ستتتوء جذب چربی، اختلالات کبدی، دیابت و

 .همراه هستند

  قرار میگیرند؟ رویچه کسانی در معرض کمبود 

شتر  شت دریافت میکنیم. در  رویگیاهخواران : ما بی شده با گو صولات تولید شت یا من صرف گو را از طریق م

 .نیاز خواهند داشتروی  درصد بیشتر به 50نتیجه افراد گیاهخوار تا 

به رود های مربوط  ماری که از بی ندافرادی  ماری ک :ه رنج میبر که از بی یه، رافرادی  به کل های مربوط  ماری ون، بی

معدنی قرار میگیرند؛ چون به راحتی  میبرند نیز در معرض کمبود این ماده تنریکپذیر و غیره رنج ستتندروم روده

  د.کنن اند جذب را که از طریق مصرف مواد غذایی دریافت کرده روینمیتوانند 

معدنی تأمین کنند باید قبل  از آنجایی که زنان باردار باید نیازهای جنین خود را به این ماده :یردهزنان باردار و ش

 .نیاز دارند رویمصرف کنند، برای همین این افراد بیشتر از افراد معمولی به  بیشتریرویاز دورهی بارداری 

شیر می سن هفت بچه :خورند کودکانی که هنوز  معدنی را از  شان به این ماده انند نیاز روزانهماهگی میتو ها تا 

درصتتد افزایش  50معدنی به میزان  به این ماده ماهگی نیاز روزانه طریق شتتیر مادر تأمین کنند. اما بعد از هفت

 د.نهای جوابگوی این نیاز نخواهد بویابد و شیر مادر به ت می

کافی  مواجه استتتت؛ چون بدن این افراد نمیتواند به اندازه رویالکلی یک نفر با کمبود  فرد : از هر دوافراد الکلی

 .از طریق ادرار دفع میکنند معدنی را جذب کند و این ماده روی

  حاوی زینک یا روی:منابع غذایی 

 روی در تمام مواد غذایی حیوانی و گیاهی که منبع خوب پروتئین هستند، وجود دارد. 

 :منابع غنی روی عبارتند از

 صدف 

 جگر 
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 قرمز )گوشتتت مرو و ماهی هم حاوی روی هستتتند اما میزان روی در  انواع گوشتتت ها به وی ه گوشتتت

 گوشت قرمز بیشتر است(

 تخم مرو 

 حبوبات مانند لوبیا و عدس 

 ت سبوس دارغلا 

 مواد لبنی شیر و 

  .انواع مغزها مانند بادام زمینی، گردو، بادام و فندق 

صورتی که ست و در  شتر از منابع گیاهی ا سمت اعظم روی  به طور کلی قابلیت جذب روی از منابع حیوانی بی ق

قابلیت جذب روی از دریافتی از منابع گیاهی تامین شتتتود نیاز به این ریزمغذی افزایش می یابد. به طور کلی 

رژیم غذایی هستتتتند و در  و فیتات از مهمترین عوامل کاهش جذب روی از برابر غلات استتتت. فیبر 4گوشتتتت 

شد، جذب شته با روی از غذاهای حاوی فیتات  صورتی که مقدار کمی پروتئین حیوانی در وعده غذایی وجود دا

درصتتد متفاوت استتت. در افرادی که  40تا  15 میزان جذب روی بستتته به وضتتعیت روی فرد از .افزایش می یابد

روی در دوران بارداری و شیردهی نیز افزایش  دچار کمبود روی هستند میزان جذب روی افزایش می یابد. جذب

 .می یابد
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