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  مقدمه
  
مي تامين از طريق غذا  را  nutrient يا  مواد مغذي سلولهاي بدن  

ورد استفاده مرشد ، اعمال حياتي و ترميم  بافتها   آنند و براي 
  .قرار مي دهند

از درشت مغذي ها و ريز مغذي ها تشكيل شده در غذا مواد مغذي 
چربي و پروتئين ، شامل آربو هيدرات   درشت مغذي ها  .  اند

يد ( هستند و ريز مغذي ها شامل انواع ويتامين ها و املاح معدني 
  .مي باشند. . . . ) سيم ، روي و آهن ، آل

ريز مغذي ها اگر چه به ميزان آم مورد نيازند ولي براي انجام اعمال 
  .حياتي بسيار ضروري هستند

مواد مغذي مورد نياز براي بدن بر اساس سن ، جنس ، اندازه مقدار 
  .بدن ، ميزان فعاليت و شرايط سلامت افراد متفاوت است 

آه آمبود  Aر سه ريز مغذي آهن ، يد ، ويتامين در آشور ما علاوه ب
 ويتامين  روي ،  آن در جهان از شيوع بالايي برخوردار است آمبود

B2 ،  ويتامينD    است شايع نيز  آلسيم و .  
 در را جامعه فقير و درآمد آم افراد بيشتر معمولا  ريزمغذيها آمبود
 توانايي سلامتي بر طولاني نزما در و دهد مي قرار آسيب معرض
  انجام براي بدن سلولهاي . گذارد مي اثر  آارايي ميزان و يادگيري
 بسيار نياز اين اوقات گاهي دارد نياز مغذيها ريز  انواع به  فعاليت
 به  . باشد نمي پذير مكان ا  هاسلول  فعاليت آن بدون و است شديد
   هم  سلولي گرسنگي  ها مغذي ريز آمبود
  . گويند مي

 قدرت و ذهني توانمندي ، يادگيري ، سلامت بر ها ريزمغذي آمبود
 مي بسياري منفي  تاثير جامعه يك افراد در پيچيده مهارتهاي آسب
  .گذارد
 در بهداشتي آارشناسان آگاهي افزايش هدف با مجموعه اين

 و آمبود عوارض و علل ،  روي ريزمغذي  به توجه اهميت خصوص
  .است شده تهيه روي مبودآ آنترل راههاي
 مطرح ما آشور در اي تغذيه عمده مشكل يك عنوان به روي آمبود
 بررسي( ١٣٨٠ سال در شده انجام هاي بررسي طبق .باشد مي

 در روي آمبود از بالايي درصد  ) ريزمغذيها وضعيت تعيين  آشوري
 شده مشاهده   ايران جنوبي مناطق خصوصا ايران مختلف مناطق
 ۴٠ و ساله ١۴-٢٠ جوانان %٢٨ ،  ساله ۶ آودآان % ٣١ .  است



 شيوع و باشند مي روي آمبود دچار آشور در  باردار زنان درصد
   .است شهري مناطق از بيشتر روستائي  مناطق در  روي آمبود
 به دانش اين انتقال و بهداشتي آارآنان آگاهي افزايش با است اميد

  . آنيم آمك آشور در  روي آمبود آنترل  به  هم با همه مراجعين
  
  بدن در  روي شنق

  
 به و  دارد حضور مختلف آنزيم   ٣٠٠ از بيش  در بدندر روي عنصر
 بدن  اندامهاي از  بسياري عملكرد تواند مي روي  آمبود دليل همين

 و ايمني سيستم مانند بافتهايي مخصوصا دهد قرار تاثير تحت را
 در است زياد آنها در  سلولي تقسيم سرعت آه  گوارش دستگاه
   .دنگير مي قرار  روي آمبود تاثير تحت بيشتر بافتها ساير با مقايسه

 جنسي تكامل ، نوآلئيك اسيدهاي تجزية و سنتز در روي چنين هم 
 ، انسولين متابوليسم ، A ويتامين متابوليسم  ،  قدي رشد ،

 و هبودب  ، پروتئين تجزيه و سنتز ، انرژي و آربوهيدرات متابوليسم
  . .دارد نقش  چشايي حس و بدن طبيعي نمو و رشد  ،  زخمها التيام

 يشود و کمبود رو يع تر زخم ها ميباعث بهبود هر چه سر يرو 
ن يا يابتيماران ديژه در بياندازد؛ به و يق ميبهبود زخم ها را به تعو

،   يابتيماران ديب از مشکلات يکي چون ت است ينکته حائز اهم
تواند به قطع  يم ين زخم ها است که حتيپا و عفونت ا يزخم ها

 ييغذا يدر برنامه  يکاف ين وجود رويبنابرا. عضو هم منجر شود
  . ار مهم استين افراد بسيا

شناخته   يپوست  و يبافت ي م کنندهيوان ترمبه عن يرو يبه عبارت
برند، به طور  يزجر م  تيحساس و اگزما  که از يافراد. شده است
  در خون خود هستند  يکمتر يرو يمعمول دارا
 و  پوست  ، مو ، آبد ، ها استخوان در بدن   در روي  غلظت بيشترين

  . شدبا مي پروستات غده
  
  
  
  
  

  خطر معرض در گروههاي
  آودآان -
 نوجوانان -
  شيرده و باردار زنان -



  هستند زيادي ورزشي فعاليت داراي آه افرادي    -      
   هستند  يويکل و  يکبد   مشکلات يدارا که يمارانيب    -      

     يابتيد مارانيب  -       
  ارگياهخو افراد    -      

  
  نياز ميزان

  
 آزمايش و آند مي تنظيم را روي موثري طور به بدن آنكه دليل به

 هنوز واقعي نيازهاي ندارد وجود روي وضعيت تعيين براي دقيقي
 افراد براي روزانه شده توصيه نياز ميزان .  است نشده شناخته
 به آودآان نياز ن ميزا .باشد مي گرم ميلي ١۵ تا ١٢ روزانه بزرگسال

 متفاوت شيرخوار تغذيه  نوع و آودك رشد سرعت به بسته يرو
  . است
 هاي پروتئين و گوشت آافي مصرف با مناسب تغذيه آه صورتي در

 و شود مي تامين بدن نياز مورد روي شود انجام گياهي و حيواني
 بدن در روي آمبود اگر اما باشد نمي روي  مكمل  مصرف به  نيازي
 به يا و قراردارند رشد درسن آه افرادي در خصوص به باشد شديد
 در گروههاي چنين هم و ( هستند بيماري معرض در پيري علت
 مواقع از بعضي در پزشك تجويز با  مكمل مصرف به نياز ) خطر معرض

   .وجوددارد
 ١۵ از بيشتر مقدار به روي مكمل مدت طولاني مصرف بزرگسالان در

  .شود نمي توصيه روز در گرم ميلي
  در اختلال  دليل به آنند مي مصرف روي طولاني مدت به آه ديافرا
 و   شوند مي مبتلا  نيزعنصر دو اين   آمبود به  مس و  آهن جذب

  به ) گرم ٢ روزانه(  آنند مصرف بالا دوز با روي مكمل آه آساني
 مي دچار تب و شكمي دردهاي ، تهوع ، استفراغ مانند علائمي
 ، آنمي ، مس آمبود باعث روي مكمل دتم طولاني دريافت و  شوند
   HDLآاهش و LDL   افزايش ، خون سفيد  گلبولهاي ميزان آاهش

 مصرف از قبل بنابراين .شود مي هماتوآريت آاهش و آلسترول
 و آبدي  مشكلات آه افرادي  در  خصوص به روي مكمل خودسرانه

   .نمايند مشورت متخصص پزشك با حتما بايد  دارند اي روده
  

   آمبود وارضع
  



 سيستم آارآرد جمله از بدن حياتي اعمال اختلال موجب روي آمبود
 در نقص و رشد اختلال ، مو ريزش  شود مي سلولي و آنزيمي
   . باشد مي روي آمبود ديگر  عوارض از   DNA تشكيل
  ، شبكوري ، وزن آاهش ،  اشتها آاهش موجب روي متوسط آمبود
 مي زخمها ترميم در تاخير و عفونت مقابل در بدن مقاومت آاهش
 توقف ، خوني آم ، هيپوگناديسم باشد شديد اگر روي آمبود .گردد
 چشايي حس در اختلال ، پوستي ضايعات مو، نازآي و ريزش ، رشد
 ، درماتيت ،  ايمني سيستم نقص    ) DWARFISM( شديد قدي آوتاه
 و شدن خشك ، روحي اختلالات و اسهال ، سر موي دادن دست از

   .آيد مي وجود به  را  ناخن و مو ، پوست شدن شكننده
.  مي شود   باروري کمبود روي در مردان و زنان موجب اختلال در 

اي باردار مي تواند منجر به خانم هبدن در  آمبود آن  هم چنين 
طولاني شدن  زايمان ، اختلال رشد داخل رحمي   ، زايمان زودرس 

  .و مرگ جنين شود
جذب روي آسان نبوده و دفع آن نيز به سختي صورت مي گيرد ، به 
همين دليل در تجويز روي و استفاده از آن بايد اين مسئله را در نظر 

تدايي روده ي کوچک جذب به علت آنکه روي در قسمت اب. گرفت
مي شود، پروتئين در جذب آن دخالت دارد و لازم است کمبود 

  . پروتئين در افراد دچار نقص روي درمان شود
فلز روي ، در افزايش سطح سيستم ايمني بدن و کارکرد صحيح 

روي عوامل و فلزات . دستگاه ايمني نقش مهمي را به عهده دارد
به طور مثال . و خنثي مي کندسمي وارد شده به بدن را جذب 

  اي مانند تهران که مرتباً سرب و يا ساير فلزات  شهرهاي آلوده  در
 ، مانع از مي شوند، وجود روي کافي در بدن سنگين به بدن وارد 

  . اثرات سمي و مخرب آنها خواهد شد
  

   آمبود بروز علل
  

 پسران . شد ديده مصر و ايران در بار اولين  انسان در روي آمبود
 دار سبوس  نانهاي  از  آنها غذايي رژيم آالري از نيمي آه جواني
  جنسي بلوغ و آردند نمي رشد  آمد مي بدست  نشده تخمير

  :باشند مي روي آمبود زبرو عوامل از ذيل علل . نداشتند
  روزانه غذايي برنامه از روي آم دريافت –١
 )رشد سوختگي، شيردهي، بارداري،( نياز افزايش - ٢



 اسيد و آهن قوي مكملهاي دريافت دليل به روي جذب آاهش - ٣
 بيماري سلياك، بيماري ، پرفيبر و پرفيتات غذايي رژيم ، غذا با فوليك
  . آرون
 دستگاه يا گوارش دستگاه طريق از روي يده دست از افزايش –۴

 اختلالات ، ها چربي سوءجذب ، مزمن اسهال به ابتلا مثلا ادراري
   ها سوختگي و جراحي ، نفروز ، ديابت ، آبدي

 همراه روي آمبود با اغلب آه آودآان در انرژي پروتئين سوءتغذيه – ۵
  . است

در  يانع از جذب روم )چهار گروه عمده( از داروها مصرف بعضي -٦
ک يورتيد ، اه کيوتيب يآنت :از ن چهار گروه عبارتنديا. شوند يبدن م

      ها  ديکوئي، گلوکوکورت )مدرها ( ها 
،  ک هايوتيب يان آنتير مد.  يضد باردار يو داروها) کورتون ها ( 

، مانع از جذب  هيشتر از بقيآن ب ين و خانواده يکليمصرف تتراسا
  . شود يدر بدن م يرو
  

   روي آمبود ي ها نشانه و علائم
  
 )قد و وزن(توقف  رشد   - ١
 تأخير در بلوغ جنسي - ٢
   چشايي  حس  آاهش - ٣
 تأخير در التيام زخم - ٤
  ها   ناخن دزش مو، اختلال در رشير - ٥
  و اگزما   پوست يخشک  -٦
  خوني آم -٧
 تيضايعات پوس -٨
  عفونتهاي مكرر به ويژه اسهال - ٩
  

   روي حاوي غذائي منابع
  
 پروتئين خوب منبع آه گياهي و حيواني غذايي مواد تمام در روي 

 ، جگر ، خرچنگ ،صدف از عبارتند آن غني منابع .دارد وجود هستند
 غلات و حبوبات ، مرغ تخم   ، )ماهي و مرغ شامل( ها گوشت انواع
  . آن هاي فرآورده و شير ، گندم جوانة ، ) آجيل( ها دانه مغز ، آامل
 وجود دليل به ولي هستند روي زيادي مقادير حاوي حبوبات و غلات
 از  استفاده  . يابد مي آاهش آنها در روي جذب قابليت فيتيك اسيد



  فيتيك اسيد رشدن مها  دليل به آمده ور آنها خمير آه هايي نان
  .رود مي بالا روي جذب ميزان

 آسياب  فرايند از پس  غلات آامل هاي دانه در موجود روي %٨٠ 
   . رود مي  بين  از  آردن

 فندق و بادام ، گردو مثل مغزها انواع و مرغ تخم  ، لبني مواد و شير 
 مقادير ها ميوه و سبزيها در .روند مي شمار به روي خوب منابع از نيز
 به سالم هاي عدهو ميان عنوان به را مغزها انواع . است آم روي
 برد بكار توان مي باردار زنان و نوجوانان ، آودآان غذايي برنامه در ويژه
 آهن از بخشي و  روزانه نياز مورد روي از بخشي تنها نه صورت اين در

  .شود مي تامين هم نياز مورد
 بودن دارا نظر از آشور خاك آه دهد مي نشان شده انجام تحقيقات

 رويند مي خاآها دراين آه غذايي محصولات و است فقير بسيار روي
 از غذايي مواد و خاك به روي افزودن بنابراين . ندارند آافي روي نيز

  .روند مي شمار به روي آمبود با مبارزه عمده راهكارهاي
  
  
  
  

        
  غذائي ماده گرم ١٠٠ در روي يزانم

  
 گرم ميلي  ماده نام

   روي
 گرم ميلي   ماده نام

  روي
  

  ٨.٣  بوداده ذرت ۴٢ زغا گوشت
  ٧.٨ گوسفند جگر ٢۶  جو آرد
  ۶.۶٣  هندي فندق ١٢ گندم جوانه
  ٣.۴   گردو ١٠ آنجد دانه

 ماهيچه
  گوسفند

 سفيد ماهي ۶۵.٨
  بخارپز

١.٢٧  

  ١.٢١   ميگو ۴.٨  بادام
 تخمه

  آفتابگردان
  ۵.٩   پسته ۵

  



 در و است گياهي منابع از بيشتر حيواني منابع از روي جذب قابليت
  شود تامين گياهي منابع از دريافتي روي  اعظم  قسمت آه صورتي

  . يابد مي  افزايش عنصر اين به نياز
  
   روي جذب دهندگان افزايش 

  )  حيواني پروتئين ويژه هب (  غذا در موجود پروتئين مقدار -
  

   روي جذب دهندگان آاهش
   فيبر -
   ) غذا در روي به فيتات مقدار نسبت ( فيتات -
   ) . . . و ، آلسيم ، آهن (  دوظرفيتي عناصر رساي مقدار -

  
  
  

    درمان
  

ميلي گرم و در سنين  ٢٠درموارد آمبود شديد در شيرخواران روزانه 
روزانه ( ميلي گرم روي المانته توصيه مي شود  ٤٠- ٥٠بالاتر روزانه 

در موارد آمبود  ) گرم به ازاء هر آيلوگرم وزن بدن  ميلي ٤تا  ٣
آيلوگرم وزن بدن هرميلي گرم روي به ازاء يم تا يك نخفيف روزانه  
ميلي گرم روي  ٢در موارد سوءجذب ممكن است . آافي است 

  .المانته به ازاء هر آيلوگرم وزن بدن لازم باشد
  

   مسموميت
  

منجر به تحريك معده و ) روزانهگرم  ٢(مصرف مقادير زياد روي 
مكمل روي  در بزرگسالان مصرف طولاني مدت.استفراغ مي شود
  .ميلي گرم در روز توصيه نمي شود ١٥به مقدار بيشتر از 

  
  
  
  
 
  
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  منابع           
  

 ، سياري اآبر علي دآتر ، صمدپور آورش دآتر ، آلاهدوز فريبا -
 وزارت ، آودآان تغذيه و رشد بهبود آتاب ، الاسلام شيخ ربابه دآتر

   ١٣٨٣ سال پزشكي آموزش و درمان بهداشت
  

 در اساسي نكات آتاب، عبداللهي زهرا ، الاسلام شيخ ربابه آترد  -
 ١٣٨۴ سال ، سلامت معاونت ،  تغذيه هاي برنامه

  
 عليرضا ، پورآرام حامد ، عبداللهي زهرا ، الاسلام شيخ ربابه دآتر -

 و ها مغذي ريز آموزشي مجموعه صالحي فروزان دآتر جاهدي
  ، جامعه تغذيه بهبود دفتر ، آنها آمبود از پيشگيري راهكارهاي

  ١٣٨۶ سال
 
 درماني رژيم و تغذيه آاربرد راهنماي ، منش راست رضا سيد -

   ١٣٧٩ سال باليني
  
 ،  غذائي مواد ترآيبات جدول آتاب ، روستا رويا ، موحدي آريو -

 سال ، آشور غذائي صنايع و تغذيه تحقيقات انستيتو ، تهران
١٣٨٧  

  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  


