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شماره

سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه‌های مختلف

این شماره:  زینک

آن  کمبود  که  است  بدن  برای  ضروری  معدنی  مواد  از  یکی  زینک 
بار  به  بزرگسالان  در  چه  و  کودکان  در  چه  را  ناخوشایندی  عوارض 
می‌آورد. بسیاری از افراد زینک را تنها یک ماده مغذی برای پوست، 
مو و ناخن می‌دانند اما این ماده معدنی خواص بی‌نظیر دیگری نیز دارد. 
گاهی می‌توان زینک را در یک مکمل غذایی همراه با دیگر ویتامین‌ها 
مورد استفاده قرار داد. زینک پلاس یکی از بهترین مکمل‌های غذایی 
حاوی “روی” است که فواید بی‌نظیری داشته و به تامین ویتامین‌ها نیز 
کمک می‌کند. نحوه مصرف زینک پلاس و بهترین زمان استفاده از آن 

را در این مقاله مورد بررسی قرار می‌دهیم.
قرص زینک پلاس چیست؟

مهم‌ترین  “روی”  که  است  غذایی  مکمل  نوعی  پلاس  زینک  قرص 
حاوی  روی،  جز  به  اما  می‌آید  شمار  به  آن  در  موجود  ترکیب 
ویتامین‌های گروه B9,B7,B6,B5,B3,B2,B ،B1 و ویتامین C نیز هست و 
حتی دیگر مواد معدنی نیز ممکن است به آن افزوده شود. از  زینک 

پلاس یا شربت آن در موارد زیر می‌توان استفاده کرد:
تقویت سیستم ایمنی بدن

حفظ سلامت پوست، مو و ناخن
تقویت مو و جلوگیری از ریزش آن

افزایش رشد جسمی و ذهنی در کودکان در حال رشد
کمک به کلاژن سازی در پوست

اینجا  در  ما  اما  تعیین کند  باید  را پزشک  نحوه مصرف زینک پلاس 
توضیحات مفیدی را به شما ارائه خواهیم کرد.

نقش زینک در بدن
روی )زینک( یک ماده معدنی کمیاب است. به این معنا که بدن انسان 
به مقدار کمی از آن نیاز دارد. اما همین مقدار اندک نقش بسیار مهمی 
در بسیاری از عملکردها بدن ایفا می‌کند. زینک در بیش از ۱۰۰ واکنش 
شیمیایی در بدن نقش دارد. مهم‌ترین فواید زینک برای بدن به شرح 

زیر است:
موثر در ایجاد DNA و تقسیم سلولی

کمک به رشد سلول‌ها و ساخت پروتئین‌ها
بهبود بافت‌های آسیب دیده

کمک به ترمیم زخم‌ها
موثر در عملکرد سیستم ایمنی بدن

جلوگیری از ریزش مو
کمک به رشد و تکامل کودکان و نوجوانان

موثر در تکامل اندام تناسلی و بلوغ جنسی
نحوه مصرف قرص زینک پلاس

زینک پلاس به صورت قرص، شربت و قرص جوشان در داروخانه‌ها 
عرضه می‌شود. مقدار مصرف زینک پلاس اگر به صورت قرص باشد، 
معمولا روزانه یک عدد است اما اگر به صورت شربت باشد، در سنین 
مختلف در دوزهای متفاوتی باید مورد مصرف قرار گیرد. پس در نحوه 

مصرف زینک پلاس بدون شک سن افراد نیز اهمیت دارد.
نحوه مصرف شربت زینک پلاس برای کودکان
برای کودکان معمولا مقادیر زیر توصیه می‌شود:

۲ تا ۴ سال: روزانه ۲.۵ میلی لیتر
۴ تا ۸ سال: روزانه ۵ میلی لیتر

۸ تا ۱۲ سال: روزانه ۱۰ میلی لیتر
پس از سن ۱۲ سال معمولا از زینک پلاس به صورت قرص استفاده 
موارد  برخی  در  اما  است.  عدد   ۱ روزانه  نیز  مصرف  مقدار  و  می‌شود 
می‌توان با دستور پزشک این مقدار را کم یا زیاد کرد و نحوه مصرف 

قرص زینک پلاس را تغییر داد.
بهترین زمان مصرف قرص زینک پلاس

به طور کلی مکمل‌های حاوی زینک بهتر است حداقل ۱ ساعت قبل یا 
۲ ساعت بعد از غذا مورد استفاده قرار گیرند. اما از آنجایی که زینک 

پلاس ممکن است در برخی از افراد درد معده ایجاد کند، توصیه می‌شود 
که نحوه مصرف زینک پلاس به گونه‌ای باشد که در کنار وعده غذایی 

و همراه با آب فراوان مورد استفاده قرار گیرد.
همچنین توصیه می‌شود که در مورد نحوه مصرف زینک پلاس و اینکه 
چند دوره آن را مورد مصرف قرار دهید حتما با پزشک مشورت کنید. 
زینک پلاس اگر به مدت طولانی و در دوزهای بالا استفاده شود، گاهی 
بنابراین پیش از  ممکن است جذب آهن و مس را دچار اختلال کند 

مصرف نظر پزشک را جویا شوید.
علائم کمبود زینک در بدن

به منظور استفاده از زینک پلاس باید مطمئن شوید که بدن شما به تامین 
این ماده معدنی از طریق مکمل نیاز دارد. برخی از علائم کمبود روی 

در بدن به شرح زیر است:
بروز عفونت‌های متعدد

ریزش مو
کاهش اشتها

تاخیر در بهبود زخم‌های پوستی
اسهال شدید

تاری دید
اختلال در حس چشایی و بویایی

مصرف  پزشک  مشورت  با  حتما  فوق  علائم  مشاهده  صورت  در 
نحوه  نمایید.  آغاز  را  پلاس  زینک  جمله  از  روی  حاوی  مکمل‌های 

مصرف زینک پلاس را برایتان شرح خواهیم داد.
نحوه مصرف زینک پلاس برای چاق شدن یا نشدن

از  یکی  سوال  این  می‌شود؟  چاقی  باعث  پلاس  زینک  قرص  آیا 
متداول‌ترین پرسش‌ها در مورد قرص زینک پلاس است که بسیاری از 
افراد آن را می‌پرسند. تاثیر زینک پلاس در چاقی در مطالعات متعددی 
خیر؛  که  می‌توان گفت  کلی  طور  به  است.  گرفته  قرار  بررسی  مورد 
مواردی گزارش  اما  نمی‌شود.  افزایش وزن  باعث  قرص زینک پلاس 
شده است که فرد در بدن خود نسبت به زینک و ویتامین‌های گروه ب 
کمبود زیادی داشته است. در این حالت مصرف زینک پلاس می‌تواند 

به افزایش اشتها و به دنبال آن چاقی منجر شود.
اما اگر بسیار لاغر هستید و مایلید زینک پلاس در شما باعث افزایش 
اشتها شود، آن را همراه با غذا میل نمایید. همان‌طور که می‌بینید در نحوه 

مصرف زینک پلاس هدف شما نیز تاثیرگذار است.
دوره مصرف مکمل زینک پلاس

نحوه مصرف زینک پلاس باید به نحوی باشد که فواید آن به طور کامل 
عاید شما شود. بیشتر مکمل‌های زینک پلاس برای مدت یک یا دو ماه 
در نظر گرفته می‌شوند. اما دوره مصرف زینک پلاس با توجه به نظر 
پزشک از ۱ تا ۶ ماه می‌تواند متغیر باشد. به طور کلی گفته می‌شود که 
مکمل‌های غذایی برای تاثیر مطلوب حداقل ۳ ماه باید مورد استفاده قرار 
گیرند. اگر شما مثلا برای کمک به درمان ریزش مو از زینک پلاس 
استفاده می‌کنید، بسته به کمبود بدن خود نسبت به ترکیبات این مکمل، 

دوره مصرف توسط پزشک باید برای شما تعیین شود.

نحوه مصرف و بهترین زمان مصرف قرص زینک پلاس
مکمل روی یا قرص زینک را تنها به این روش مصرف کنید!

خواص مکمل روی
زمینه‌های گوناگونی  در  می‌تواند  و  است  متعدد  زینک  خواص قرص 
از مهم‌ترین خواص قرص  به برخی  ادامه  تاثیر بگذارد. در  بدن  روی 

زینک اشاره کرده‌ایم:

تقویت سیستم ایمنی: یک کاربرد روی است که کمبود آن می‌تواند 
زینک  قرص  خواص  از  شود.  ایمنی  سیستم  عملکرد  کاهش  سبب 
بسیار  ویروسی  و  باکتریایی  عفونی  بیماری‌های  به  که  افرادی  برای 
تقویت  را  آن‌ها  ایمنی  سیستم  که  است  این  می‌شوند،  دچار  زیادی 
نموده و در نتیجه به پیشگیری از ابتلا به بسیاری از بیماری‌ها کمک 
می‌کند. همچنین افرادی که دارای بیماری‌های خاصی همچون HIV و 
با مصرف مکمل  ارتباط  ایمنی هستند،بهتر است در  بیماری‌های خود 
روی با پزشک خود مشورت نمایند؛ زیرا ممکن است سبب وخیم‌تر 

شدن بیماری آن‌ها گردد.
زینک،  قرص  خواص  مهم‌ترین  از  یکی  سرطان:  از  پیشگیری 
موادی  آنتی‌اکسیدان‌ها  است.  غذایی  مکمل  این  بودن  آنتی‌اکسیدان 
هستند که اثر رادیکال‌های آزاد و استرس اکسیداتیو بر بدن را از بین 
عادی  سلول‌های  شدن  سرطانی  و  شدن  بدخیم  از  نتیجه  در  و  می‌برند 
جلوگیری می‌کنند. همچنینظیکی از خواص آنتی‌اکسیدان‌ها کمک به 
کاهش چربی خون است؛ بنابراین مکمل روی می‌تواند بر روی چربی 

خون افراد تاثیر مثبت داشته باشد.​ 
بهبود سلامت قلب: همانطور که گفته شد، ویژگی آنتی‌اکسیدانی قرص 
زینک سبب کاهش چربی خون می‌شود که در حقیقت همان کاهش 
تری گلیسیرید و کلسترول بد خون است. به همین دلیل می‌تواند برای 
پیشگیری از رسوب چربی در دیواره رگ‌ها و ضخیم شدن عروق و در 
نتیجه پیشگیری از سکته قلبی موثر باشد‌ همچنین یکی از خواص قرص 

روی، تاثیر آن در کاهش فشار خون در بسیاری از افراد است.
پیشگیری از زوال بینایی: مهم‌ترین منطقه در شبکه چشم که بینایی افراد 
به آن بستگی دارد، لکه زرد است. در تحقیقاتی که در این افراد انجام 
شده است، با کامل کردن دوره مصرف قرص زینک پلاس می‌تواند 
سبب پیشگیری از زوال و تباهی لکه زرد چشم شود. تباهی لکه زرد 
وابسته به سن شرایطی است که فرد به دلیل بالا رفتن سن خود بینایی 
خود را به مرور از دست می‌دهند و مصرف قرص زینک می ‌تواند در 

پیشگیری از آن ویا کاهش این بیماری موثر باشد.
نوجوان  پسران  در  بار  اولین  برای  روی  مکمل  کمبود  مناسب:  رشد 
مبتلابه کم‌خونی خفیف، کوتاهی قد و تأخیر در بلوغ جنسی شناسایی 
گردید. غذای رژیمی این افراد پر از غلات تصفیه‌شده و نان‌ تهیه‌شده 
از آردهای تصفیه‌شده بود. زمانی که کمبود روی در این افراد اصلاح 

گردید، آن‌ها هرسال ۵ اینچ افزایش قد نشان دادند.
بهبود  افزایش سن:  با  بیماری‌های مزمن مرتبط  به  ابتلا   کاهش خطر 
وضعیت روی از طریق رژیم غذایی و مکمل ممکن است خطر ابتلا به 
التهابی را کاهش دهد. کمبود روی ناشی از افزایش سن  بیماری‌های 
التهاب  بدن،  ایمنی  سیستم  عملکرد  در  اختلال  به  منجر  است  ممکن 

سیستمیک و بیماری‌های مزمن گردد.
بسته‌بندی  روی  از  باید  هستید،  زینک  مکمل  دریافت  نیازمند  چنانچه 
برای  چنانچه  مثال  برای  کنید،  مطالعه  را  قرص  هر  زینک  درصد  آن 
در  یعنی  باشد؛  شده  نوشته  زینک  عنصر  درصد   ۲۳ سولفات،  زینک 
هر ۲۲۰ میلی‌گرم از آن ۵۰ میلی‌گرم زینک خالص به بدن شما وارد 
می‌شود‌. به همین صورت می‌توانید میزان مصرف خود را کنترل کنید. 
معمولا توصیه می‌شود بزرگسالان ۱۵ تا ۳۰ میلی‌گرم عنصر زینک در 
روز دریافت نمایند، اما ممکن است در درمان برخی بیماری‌ها همچون 
آکنه، اسهال و عفونت تنفسی، پزشک دوزهای بالاتری را تجویز کند. 
در  زینک  میلی‌گرم   ۴۰ از  بیش  کنید که مصرف  توجه  نکته  این  به 
روز می‌تواند سبب ایجاد عوارض جانبی شود. نکته مهم دیگر در نحوه 
مصرف قرص زینک، اختلال آن با آنتی‌ بیوتیک است که تاثیر آن را 
در بدن کاهش می‌دهد؛ بنابراین بهتر است به‌صورت همزمان مصرف 

نشوند.
چه کسانی بیشتر به روی نیاز دارند؟

همه افراد نیازمند استفاده از کاربرد روی بر سلامت بدن هستند اما یک 
سری افراد نیاز بیشتری به مکمل روی دارند:

زنان شیرده و باردار و نیاز به دریافت مقدار بیشتری روی نسبت به سایر 
افراد دارند و اگر مقدار دریافت روی در آن‌ها کافی نباشد، دچار کمبود 

روی و عوارض حاصل از آن خواهند شد.
افرادی که دارای فعالیت ورزشی منظم هستند

بیمارانی که دچار مشکلات کبدی و کلیوی هستند
هم‌چنین بیماران مبتلابه دیابت، نیازمند به روی بیشتری هستند.

کم‌خونی یکی از بیماری‌هایی است که نیاز به دریافت مکمل روی را 
در بدن افزایش می‌دهد.

در هنگام ابتلا به عفونت‌ها، نیاز به دریافت روی، بیشتر از سایر مواقع 
است.

نیاز  به روی  معمول  از حد  بیشتر  افرادی که دچار سوختگی شده‌اند، 
دارند.

مقدار روی دریافتی از راه غذا به بدن بیماران مبتلابه سرطان باید بیشتر 
باشد.

روی  کمبود  دچار  اغلب  پسوریازیس،  و  نورودرماتیت  مبتلابه  افراد 
نیز هستند.

بازسازی  و  ترمیم  مبتلا هستند، جهت  پوستی  به زخم‌های  افرادی که 
سریع‌تر، نیاز به مقدار روی بیشتری دارند.

عوارض کمبود روی
تعویق  به  باعث  می‌تواند  رشد،  عقب‌افتادگی  بر  علاوه  روی  کمبود 
افتادن درمان زخم، کاهش حس چشایی، ضایعات پوستی، شب‌کوری 
و ریزش مو شود. کمبود روی همچنین با نقص در سیستم عصبی نیز 
مرتبط است. طور خلاصه به چند عارضه و علامت مهم کمبود روی یا 

زینک در بدن اشاره می‌شود:
فعال  است.  بدن  در  )زینک(  روی  وجود  تابع  بارداری،  و  باروری 
اسپرم‌ها،  بودن  کم  و  زنان  در  تخمدان‌ها  و  مردان  در  بیضه‌ها  نبودن 
همگی می‌تواند به علت کمبود روی در بدن باشد که درنهایت منجر به 

ناباروری خواهد شد.
و…،  استرس  ویتامین‌ها،  کمبود  کم‌خونی،  مانند  علل  سایر  کنار  در 

کمبود روی از علل بسیار مهم ریزش مو است.
کمبود روی )زینک( در بدن کاهش قدرت سیستم ایمنی را به دنبال 

خواهد داشت.
تشکیل لکه‌های سفید در ناخن، ممکن است ناشی از کمبود روی در 

بدن باشد.
رشد ناکافی کودکان، می‌تواند به علت کمبود روی در بدن باشد.

 اختلالات حافظه، ممکن است عارضه حاصل از کمبود روی در بدن 
باشد.

کمبود روی بر رشد سیستم عصبی به‌ویژه در کودکان و نوزادان تأثیر 
منفی دارد.

اختلالات خلقی و رفتاری مانند افسردگی، اسکیزوفرنی و پرخاشگری 
ممکن است نمونه‌ای از پیامد‌های کمبود روی در بدن باشند.

بیماری  دندان‌ها،  ریزش  استخوان،  پوکی  با  را  خود  روی،  کمبود 
تیروئید، بی‌اشتهایی و تغییر شکل ناخن‌ها نیز نشان می‌دهد.

مواد غذایی حاوی روی در رژیم غذایی
چراکه  است.  خوب‌روی  منابع  از  یکی  گوساله  جگر  گوساله:  جگر 
هر ۱۰۰ گرم از این ماده‌ غذایی حدود ۹ میلی‌گرم روی بدن را تأمین 
می‌نماید. گوشت گوساله نیز یکی از منابع روی است و هر ۱۰۰ گرم 

از این گوشت حدود ۳ میلی‌گرم روی برای بدن انسان فراهم می‌کند.
گوشت گاو: در هر ۱۰۰ گرم از این گوشت ۶ میلی‌گرم روی وجود 
دارد؛ بنابراین، می‌توان گوشت گاو را یکی از منابع خوب‌روی در نظر 
و  شوند  انتخاب  قسمت‌های کم‌چرب گوشت  می‌شود  توصیه  گرفت. 

مقدار مصرف آن نیز بیش‌ازحد نباشد.
روی  خوب‌  منابع  جزء  سفید  لوبیا  و  عدس  حبوبات،  بین  در  عدس: 
نیست.  بی‌نصیب  مغذی  عنصر  این  از  نیز  لپه  البته،  می‌آیند.  به‌حساب 
گیاهخواران برای تأمین روی موردنیاز خود این مواد غذایی را در برنامه 
جایگزین‌های  حبوبات  به‌طورکلی،  می‌دهند.  قرار  خود  روزانه  غذایی 
خوبی برای گوشت قرمز محسوب می‌شوند. با این‌حال باید به این نکته 
از  مانع  که  هستند  اسیدفیتیک  حاوی  غذایی  مواد  این  که  شود  توجه 
جذب کامل روی می‌شود. درواقع باید گفت که روی موجود در مواد 
غذایی گیاهی کم‌تر از روی موجود در مواد غذایی حیوانی جذب بدن 

می‌شود؛ بنابراین، مصرف عدسی روش خوبی برای جذب روی است.
نان کامل: نان تهیه‌شده از گندم کامل در هر ۱۰۰ گرم ۵ میلی‌گرم روی 
است  گیاهی  منابع  نیز جزء  روی  این  ازآنجاکه  اما  می‌رساند؛  بدن  به 

کم‌تر جذب بدن می‌شود.
حاوی  ویتامین  و  پروتئین  بر  علاوه  تخم‌مرغ  زرده‌  تخم‌مرغ:  زرده‌ 
میزان قابل‌توجهی روی نیز است. هر ۱۰۰ گرم از این ماده‌ی غذایی ۴ 

میلی‌گرم روی به بدن می‌رساند.
غذاهای دریایی: در ۱۰۰ گرم از ماهی‌های روغنی حدود ۲ میلی‌گرم 
نیز  امگا-۳  چرب  اسیدهای  از  سرشار  ماهی‌ها  این  دارد.  وجود  روی 

هستند. توصیه می‌شود هر هفته دومرتبه ماهی‌های چرب میل نمایید.
در  روی  زیرا  نیستند،  روی  برای  خوبی  منابع  سبزی‌ها  و  میوه‌ها 
جذب  حیوانی  پروتئین‌های  از  روی  به‌اندازه  گیاهی  پروتئین‌های 
نمی‌شود؛ بنابراین، رژیم‌های غذایی کم پروتئین و گیاهی حاوی مقدار 

کمی روی می‌باشند.

 دکتر مسعود جعفری

با زینک از شر این عفونت خلاص شوید

به گزارش صدآنلاین عفونت‌های دستگاه تنفسی شامل سرماخوردگی، 
توسط  عفونت‌ها  بیشتر  است.  و کرونا  ذات‌الریه  سینوزیت،  آنفلوآنزا، 
سیستم ایمنی از بین می‌روند، برخی نیز نیازمند درمان هستند و هزینه 

زیادی را بر خانواده و اجتماع تحمیل می‌کنند.
مطالعات جدید نشان می‌دهد روی نقش کلیدی در ایمنی، التهاب، کاهش 
آسیب بافت، فشار خون و واکنش بافت به کمبود اکسیژن دارد. همین 
امر باعث شد در بسیاری از کشورها برای مبارزه با عفونت کرونا، روی 

نیز مورد توجه قرار گیرد و در کنار داروهای دیگر تجویز شود.
در این میان مطالعات مختلفی هم نشان داد که روی تاثیری در درمان 
کرونا ندارد، ولی با تقویت سیستم ایمنی می‌تواند در شکست ویروس 

موثر باشد.
این مطالعه جدید با مرور ۲۸ کارآزمایی بالینی با شرکت ۵۴۴۶ بزرگسال 
در ۱۷ پایگاه اطلاعاتی تحقیقاتی در چین و انگلیس نشان می‌دهد قرص، 
افشانه بینی و ژل‌های حاوی روی با دزهای گوناگون در کاهش علائم 
تنفسی نقش دارد. از طرفی در این بیماران هیچ عارضه جلانبی ناشی از 

مصرف روی از جمله تهوع گزارش نشد.

حبوبات،  ماکیان،  و  قرمز  گوشت  روی،  مکمل  داروهای  بر  علاوه 
حاوی  تلخ  شکلات  و  لبنیات  و  شیر  کامل،  غلات  آجیل،  سبزیجات، 

مقادیر بالای روی هستند.
مصرف بیش از حد روی خطرناک است و می‌تواند به حالت تهوع، دل 

درد، کاهش اشتها، اسهال و سردرد منجر شود.

خواص زینک را بدانیم

سایت پوراطب می‌نویسد: از خواص زینک می توانیم به تقویت عملکرد 
سیستم ایمنی بدن اشاره کنیم. دوم اینکه دریافت روی کافی به درمان 
سریع زخم ها کمک کرده و در نهایت اینکه روی، برای رشد طبیعی 
در  که  افرادی  دهد  می  نشان  ها  پژوهش  برخی  است.  ضروری  بدن 
دوران سرماخوردگی از مکمل های حاوی روی استفاده کرده اند، دوره 
از  یافته است. یکی دیگر  به نصف کاهش  آنها  درمان سرماخوردگی 

معجزه های روی، تاثیر آن در حفظ سلامت موهاست. 
در واقع یکی از دلایل ریزش موها می تواند ناشی از کمبود زینک باشد. 
از طرفی برخی پژوهش ها نشان می دهد کمبود روی، پوست را مستعد 

ایجاد آکنه در دوران بلوغ می کند.
خواص زینک از طبیعت

اگر چه مصرف مکمل های حاوی این عنصر یکی از راه های دریافت 
منابع  ترین  مهم  از  یکی  خام  های  آجیل  انواع  مصرف  اما  است،  آن 
دریافت روی است. گوشت قرمز، غلات کامل و غنی شده با روی، انواع 

لوبیاها و گوشت مرغ حاوی روی است.
چه کسانی نیاز دارند؟

افرادی  مانند  افراد  برخی  اما  هستند.  روی  دریافت  نیازمند  افراد  همه 
به ریزش  مبتلا  افراد  افت کرده است،  ایمنی آنها  که عملکرد سیستم 
مو، افراد تحت رژیم گیاهخواری، زنان در دوران بارداری و شیردهی 
و افرادی که به هر دلیل دچار سوءتغذیه هستند، نیازمند دریافت روی 

هستند.
همیشه روی، خوب نیست

منفی  اثرات  روی،  اندازه  از  بیش  مصرف  دیگری،  مکمل  هر  مانند 
خودش را به همراه دارد.

ساز  زمینه  روی  مکمل  اندازه  از  بیش  مصرف  حد:  از  بیش  دریافت 
خشکی دهان و آسیب به معده است. از طرفی می تواند حس چشایی و 
بویایی تان را دچار اختلال کند. مصرف طولانی مدت مکمل روی می 
تواند خطر کاهش جذب مس را به همراه داشته باشد. از طرفی دریافت 

بیش از حد آن نیز با نشانه هایی مانند حالت تهوع، سر گیجه، سرفه و 
خشکی گلو مشخص می شود.

تداخل دارویی: اگر داروی جلوگیری و یا برخی از انواع آنتی بیوتیک‌ها 
متخصص  با  حتما  روی  مکمل  مصرف  از  قبل  کنید،  می  مصرف  را 
تغذیه مشورت کنید. این مکمل اگر همزمان با مصرف مکمل کلسیم، 
آهن، منیزیم و مس، استفاده شود، تداخل ایجاد کرده و در جذب این 

ترکیب‌ها اختلال ایجاد می‌کند.
چه قدر زینک نیاز داریم؟

نیاز به روی باید با مصرف مواد غذایی و مکمل های حاوی این عنصر 
تامین شود.

نکته یک: مقدار نیاز روزانه مردان به روی ، 11 میلی گرم بدون توجه 
به سن آنهاست.

نکته دو: میزان مصرف از حداقل تا حداکثر مورد نیاز روی در دوران 
بارداری و شیردهی بستگی به تشخیص متخصص تغذیه دارد.

نیاز به روی در تمام دوره زندگی زنان، دوره  نکته سه:حداکثر میزان 
این  این عنصر در  بنابراین مصرف مکمل های حاوی  است.  شیردهی 

دوره ضروری است.


