
  (روی)زینک 

هـْاد هـعذًی ثـَ ثـذى کوک هـی کٌــٌذ تــب ثتـْاًذ کـبسُبی هتـٌـْعی اًجـبم دُـذ؛ ایـجبد استــخْاى ُبی قْی، اًتقبل ضشثبى 

.  اعصبة، تْلیذ ّ اًتطبس ُـْسهْى ُب، ّ اثقبی ضشثبى قلت اص جولَ ایي عولکشُب هی ثبضٌذ

ثذى ضوب ثَ هیضاى ثسیبس . هبکشّ هیٌشال ُب ّ تشیس هیٌشال ُب: هْاد هعذًی سا هی تْاى ثَ دّ دستَ تقسین کشد 

اص سْی دیگش ثذى تٌِب ثَ هیضاى هحذّدی اص . صیبدی اص هبکشّهیٌشال ُب ًیبصهٌذ است هبًٌذ کلسین، سذین، پتبسین

. تشیس هیٌشال ُب احتیبج داسد کَ دس ایي هیبى هیتْاًذ ثَ صیٌک، آُي سلٌین ّ کشّم اضبسٍ کشد

ایي هبدٍ . صیٌک یکی اص هیٌشال ُبی هِن هی ثبضذ کَ هی تْاًذ سلاهت سیستن ایوٌی ثذى سا تضویي ًوبیذ

ثَ ثِجْد صخن ُب کوک هی کٌذ ّ دس ثبلا . هعذًی ُوچٌیي ثشای سضذ سلْل ُب ّ تقسین آًِب هْسد ًیبص است

. ثشدى تْاًبیی حس ثْیبیی ّ چطبیی ًیض اص اُویت ضبیبى رکشی ثشخْسداس هی ثبضذ

ثذى ثَ چَ هقذاس صیٌک ًیبص داسد؟ 

: هیضاى هصشف تْصیَ ضذٍ صیٌک ثَ ضشح صیش هی ثبضذ

 سال 11برای هردان بالای –  هیلی گرم در هر روز 15* 

 ساله 50 تا 11برای خانن های –  هیلی گرم در روز 12* 

 سال 50 هیلی گرم برای خانن های بالای 15* 

 هیلی گرم برای خانن های باردار و شیرده 19* 

هٌبثع سشضبس اص صیٌک 

ثَ عْس کلی غزاُبیی کَ داسای هیضاى ثبلایی پشّتئیي هی ثبضٌذ، هٌجع ثسیبس هٌبسجی اص صیٌک ثَ ضوبس هی 

: دس ایي هیبى هی تْاى ثَ هْاسد صیش اضبسٍ کشد. سًّذ

گوشت بره و گوسالو * 
جگر مرغ * 
ماىی و حلسون * 
مواد لبنی * 
بادام زمینی و روغن آن * 
 بار و بنشن* 

. سّیِن سفتَ هی تْاى اظِبس داضت کَ هیٍْ ّ سجضی هٌجع هٌبسجی اص صیٌک ثَ ضوبس ًوی سًّذ

افشاط ّ تفشیظ دس هصشف صیٌک 



افشادی کَ سژین غزایی گیبُی سا دس پیص هی گیشًذ ّ اص گْضت حیْاًی استفبدٍ ًویکٌٌذ، هوکي است ثب 

اص علائن کوجْد صیٌک هی تْاى ثَ کبُص هیضاى سضذ، کن اضتِبیی، اص ثیي سفتي . کوجْد صیٌک هْاجَ ضًْذ

. حس ثْیبیی ّ چطبیی ّ سیضش هْ اضبسٍ کشد

ایي ثیوبسی هْجت ایجبد ّسم . اگش ثیص اص اًذاصٍ صیٌک استفبدٍ کٌیذ، هوکي است دچبس هسوْهیت ضْیذ

. ضکن، اسِبل، ّ استفشاغ هی ضْد

دس ثسیبسی اص هْاقع هی تْاى گفت کَ . ًجبیذ تصْس کٌیذ کَ هصشف هْاد هعذًی ثیطتش، ثشای ثذى ثِتش است

هصشف ثیص اص اًذاصٍ آى حتی هی تْاًذ ضشسُبی ثسیبس صیبدی سا ًیض ثَ ثذى ّاسد کٌذ ّ هبًع ضْد تب ثذى ثتْاًذ 

الجتَ ُوبًغْس کَ صیبدی آى ثشای ثذى هضش است، کوجْد آى . دستَ ثسیبس صیبدی اص ّیتبهیي ُب سا ًیض جزة کٌذ

ثبیذ اص ُوَ ًْع هْاد غزایی دس سژین غزایی خْد . ًیض هی تْاًذ خغشاتی سا ثب خْد ثَ ُوشاٍ داضتَ ثبضذ

. استفبدٍ کٌیذ تب ثب کوجْد هْاد غزایی سّثشّ ًطْیذ ّ کلیَ ّیتبهیي ُب ّ هیٌشال ُب ثَ ثذى ضوب ثشسٌذ


