
ــالم  ــدن يك فرد س ــدار مس در ب مق
ــرم تخمين زده  بين 100 تا 150 ميلى گ
مى شود. مس به طور وسيعى در طبيعت 
پخش و توزيع شده است. حتى برنامه هاى 
غذايى فقير و نامناسب نيز، نيازهاى افراد 

به مس را تأمين مى كنند.
ــت.  ــن عنصردر بدن نادر اس كمبود اي
كمبود مس (hypocupremia) معمولاً 
ــايى  ــاران مبتلا به نفروزيس (نارس در بيم
ــوء تغذيه  ــون، مبتلايان به س كليه)، ويلس
ــه در  ــى ك ــرژى و نوزادان ــن ـ ان پروتئي
درازمدت تنها با شير گاو تغذيه شده باشند، 
 (neutropenia) ديده مى شود.نوتروپنى
بهترين علامت مربوط به كمبود مس است. 
نوتروپنى عبارت است از كاهش غير طبيعى 

تعداد گلبول هاى سفيد خون. 
ــع ذخيره مس در  كبد هم مهم ترين منب
ــيار كمى از آن نيز در  بدن است. مقدار بس
خون يافت مى شود.مس موجود در مغز و 

كبد جنين و نوزاد بيشتر از افراد بالغ است. 
ــگيرى از  اين ميزان بالاتر مس، براى پيش
ــيرخوارگى (مانند  كمبود آن در دوران ش
آن چه در مورد آهن نيز وجود دارد) است. 
ــوان كاتاليز كنندة  ــس به عن همچنين م
فعل و انفعالات شيميايى مربوط به ساخت 
ــيژن  ــن (جزو حمل كننده اكس هموگلوبي
خون) عمل مى كند. بيشترين غلظت مس 
موجود در بدن، در كبد و قسمت هاى اصلى 
سيستم عصبى مركزى مخصوصاً مغز يافت 
مى شود. مس در كبد ذخيره شده و از طريق 
اسيدهاى صفراوى دفع مى شود. مس بايد 
در بدن با يك پروتئين تركيب شود تا قابل 

استفاده شود. 
ــس در همه  ــه م ــت بدانيد ك ــد نيس ب
ــان يافت مى شود. اين  سلول هاى بدن انس
ريز مغذى يك عنصر ضرورى براى توليد 
ــت. ملانين  ــت انسان اس ملانين در پوس
مسئول ايجاد رنگ در چشم، مو و پوست 

است. 
ــيدان  ــر اين مس يك آنتى اكس علاوه ب
قوى است؛ به اين ترتيب كه راديكال هاى 
ــيب هاى  ــرد و از آس ــن مى ب آزاد را از بي
سلولى ها جلوگيرى مى كند.ضمن آنكه به 
نظر مى رسد اثرات ضد سرطانى نيز داشته 
باشد.از سوى ديگر دستبندهاى مسى كه 
ــاب مفاصل)  ــان آرتريت (الته براى درم
استفاده مى شوند، چنين اثرى ندارند، بلكه 
مس درون بدن مى تواند برخى از دردهاى 

آرتريتى را آرام كند.
به گفته كارشناسان، در بدن انسان، مس 
ــتفاده بهينه از آهن و به كارگيرى آن  به اس
ــد. تعادل مس در بدن  در بدن كمك مى كن
ــت به دليل دريافت بيش از حد  ممكن اس
 C غذاهاى پرُ فيبر، آهن زياد و يا ويتامين
بالا به هم بخورد.اگر دريافت روى نسبت 
ــبت 10 به 1 باشد،  به مس نيز بيش از نس
ــم آن در بدن  مى تواند با جذب و متابوليس

مداخله نمايد. 
منابع غذايى مس:

ــلات  ــامل غ ــس ش ــى م ــع غذاي مناب
ــبوس دار، آجيل، حبوبات، جگر و دل  س
ــبزى هاى برگ  ــوه، كاكائوى تيره، س و قل
ــى، آلو و  ــبز تيره، مرغ، غذاهاى درياي س

سويا است.
فوايد مس:

ـ مس به اكسيده شدن گلوكز و در نتيجه 
آزاد شدن انرژى در بدن كمك مى كند؛ 

ــدن كمك  ــط ب ــه جذب آهن توس ـ ب
مى كند؛

ـ به تأمين اكسيژن لازم براى بافت هاى 
بدن (به منظور افزايش سطح انرژى بدن) 

از جمله مغز كمك مى كند؛ 
ــح  ـ به غده تيروئيد براى تعادل درترش

هورمون ها يارى مى رساند؛
ـ به عنوان حمل كننده اكسيژن در خون 

عمل مى كند؛
ــاب كمك  ــرد مغز و اعص ــه عملك ـ ب

مى كند؛
ـ براى عملكرد اسيدآمينه تيروزين (به 

منظور عامل رنگ) لازم است؛
ــلول هاى قرمز خون  ـ براى ساخت س

ضرورى است؛
ــنتز  ـ جزئى از آنزيم ضرورى براى س

هورمون آدرنالين است؛
ـ با فعاليت آنزيم هاى روده اى در ارتباط 

نزديك است؛
ــطح مس در بدن با سطح استروژن  ـ س

در ارتباط است؛
ـ مس ميزان آدرنالين، نوراپى نفرين و 

دوپامين را افزايش مى دهد؛

مس و اثرات آن در بدن 
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