
ــب خفگى  ــطوح پايين مس موج ـ س
سلول ها و فقدان اكسيژن در آنها مى شود.

علائم كمبود مس:
ــوارد زير  ــس منجربه بروز م كمبود م

مى شود: 
ــيژن در  ــه اكس ــازى و تخلي ـ تهى س

سلول ها؛ 
ــترول (كلسترول  ـ كاهش HDL كلس

خوب)؛
ـ مشكلات پوستى؛
ـ التهاب قوزك پا؛

ـ كم خونى؛
ـ كم شدن آنسفالين هاى مغزى؛

ـ توهم هاى شنوايى؛
ـ افسردگى.

علائم مسموميت:
ــموميت از مس نادر هستند،  موارد مس
اما وجود دارند. مصرف اضافى مس منجر 
ــود. دريافت مكمل  به تخريب كبد مى ش
مس بيشتر از 3 ميلى گرم در روز، مى تواند 
مشكلاتى را ايجاد كند. مقادير 10 ميلى گرم 
ــت  در روز در طى چندين هفته ممكن اس
ــموميت از قبيل  ــروز علايم مس منجر به ب

ضعف و تهوع گردد.
ــموميت مزمن در طى چندين سال  مس
ــار خون  ــبب كاهش وزن، فش مى تواند س
ــت دادن  ــل نمك)، از دس بالا (عدم تحم
توانايى دفع پتاسيم و در نتيجه اسپاسم هاى 
ــود. به طورى كه  ــبانه مى ش ماهيچه اى ش
دانشمندان اظهار داشته اند، بيشتر اين علايم 
ناشى از تداخل مس و روى و جلوگيرى از 
ــموميت با مس  جذب روى در نتيجه مس

مى باشد.
افراد مبتلا به بيمارى ارثى ويلسون (عدم 
ــاخت سرلوپلاسمين)،  توانايى ژنتيكى س
افراد مبتلا به نوعى از بيمارى شيزوفرنى و 
كودكان در معرض خطر بالاى مسموميت 
از مس قرار دارند. لوله كشى آب از جنس 
مس مى تواند مقادير فراوانى مس خصوصا 
به افرادى كه آب زياد مى نوشند و كودكانى 

كه شيرخشك مصرف مى كنند، برساند.
مس اضافى در مغز و كبد ته نشين شده، 
ــاند و مانع توليد  ــيب مى رس به كليه ها آس
ــموميت با مس باعث  ــود. مس ادرار مى ش
كم خونى و ريزش مو در خانم ها مى شود. 
مقدار بالاى مس نيز با عنصر روى كه براى 
ــى لازم است  ــاخت آنزيم هاى گوارش س

تداخل مى كند.
ــراد داراى مس  ــده خيلى از اف ديده ش
ــتر به  ــان مى آيد و بيش بالا از پروتئين بدش
سمت رژيم هاى با كربوهيدرات بالا كشيده 
مى شوند، زيرا اين افراد به سختى مى توانند 

پروتئين غذايشان را هضم كنند. مسموميت 
با مس در كودكان با بيش فعالى، اختلالات 
يادگيرى مانند اختلال خواندن و نوشتن، 
ــه و عفونت گوش در  اختلال نقص توج

ارتباط است.
ــموميت مس كه با  ــر علائم مس از ديگ
ــت مى توان به  ــى در ارتباط اس روانشناس
ــردگى، توهم،  ــم (مثل افس علائم اوتيس
بى خوابى، پارانوئيد، تغييرات شخصيت، 
ــكيزوفرنى (مانند  ــم اس ــون) و علائ جن
ــاد، عدم آگاهى و درك  تحريك پذيرى زي
ــبت به حواس پنجگانه و زمان) اشاره  نس

كرد. 

ميزان نياز روزانه:
ــده براى دريافت مس  ميزان توصيه ش
ــت. اين  حدود 2 تا 3 ميلى گرم در روز اس
ــول در رژيم  ــش از دريافت معم مقدار بي
ــت. اگر مى خواهيد مكمل مس  غذايى اس
ــل از مصرف  ــد، حتماً قب را مصرف نمايي
مكمل ها، بايد با يك پزشك مشورت كنيد.

چند نكته مهم:
 :(Menkes) سندرم منكز

ــده در اثر  ــى ايجاد ش يك اختلال ارث
كمبود مس است كه علائم آن عبارتند از: 
ــب ماندگى ذهنى،  موى فرفرى و وز، عق
ــون و ناتوانى در  ــطح پايين مس در خ س

توليد آنزيم هايى كه به مس نياز دارند. 
:(Wilson) بيمارى ويلسون

بيمارى است كه موجب تجمع مس در 

بافت ها مى شود و به دنبال آن آسيب هاى 
زيادى در بافت ها ايجاد مى شود. 

ــر به اين  ــر، يك نف ــر 30  هزار نف از ه
ــارى كبد  ــت. در اين بيم بيمارى مبتلاس
ــح نمى كند.  مس را به خون يا صفرا ترش
ــيب  ــامل: آس علائم اوليه اين بيمارى ش
مغزى، رعشه، سردردهاى شديد، ناتوانى 
در صحبت كردن، عدم هماهنگى و جنون 

است.
ــطوح  ــطوح پايين مس در خون، س س
بالاى مس در مغز، چشم ها و كبد موجب 

سيروز كبدى مى شود. 
مس در خدمت تندرستى انسان

ــت كه براى  مس يك عنصر كمياب اس
اغلب جانداران از جمله انسان، ضرورى 
ــلامتى انسان به علت  است. اثر مس بر س
ــت كه اين عنصر بخشى  اين واقعيت اس
ــت كه پروتئين هاى مؤثر بر  از آنزيم هاس
ــيميايى درون تمامى  ــاى بيوش واكنش ه
ــتند. مس در جذب، ذخيره  ــلولها هس س
ــاز آهن نقش دارد. علايم  و سوخت و س
ــى و فقر آهن  ــابه كم خون كمبود مس مش
است. مس در معده و ديواره مخاطى روده 
كوچك جذب مى شود، اما بخش اعظم آن 

در روده كوچك صورت مى گيرد.
ــورت متصل به  ــه ص ــس در خون ب م
پروتئين ها وجود دارد. اين عنصر به وسيله 
ــك بخش از  ــلول ها در قالب ي ــب س اغل
آنزيم هاى دخيل در توليد انرژى و حفاظت 
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