
ــب و همچنين  ــلول ها در برابر تخري از س
ــاى پيوندى  ــيدن به بافت ه قدرت  بخش
ــى درون مغز، مورد  ــاى عصب و ميانجى ه
ــتفاده قرار مى گيرد. يكى از پروتئين ها  اس
به نام «سِرلوپلاسمين» نقش انتقال مس و 
همچنين تبديل آهن به شكلى كه بتواند به 
ــود را به عهده دارد.  ساير بافت ها منتقل ش
ميانگين سطح مس ذخيره شده در بدن از 
50 تا 120 ميلى گرم است و قسمت اعظم 
ــود. دريافت اضافى  آن در كبد يافت مى ش
مس از راه غذا، سبب افزايش مقدار دفعى 
ــود. با اين وجود، تحت  آن در ادرار مى ش

ــادى از راه ادرار  ــرايط طبيعى مس زي ش
دفع نمى شود. بيشتر مس از راه صفرا وارد 
لوله گوارش مى شود و مقدارى مجدداً از 
ــود. برداشت  ــمت باز جذب مى ش آن قس
ــك مى كند تا  ــس از راه صفرا كم و دفع م
مس در بدن حفظ شده و مقدارش به دقت 

تنظيم شود.
چرا به مس نياز داريم؟

ــر دو از مواد  ــراه آهن كه ه مس به هم
ــتند، براى تشكيل هموگلوبين  معدنى هس
ضرورى است. همچنين اين ماده به حفظ 
ــاى خونى و  ــتخوان، رگ ه ــلامتى اس س

اعصاب كمك مى كند.
چگونه مى توانيم مس كافى دريافت 

كنيم؟ 
ــواع غذاهايى كه حاوى مس  مصرف ان
ــتند، بهترين راه دريافت مقادير كافى  هس
ــك رژيم  ــالمى كه ي ــت. افراد س مس اس
غذايى متعادل دارند، به ندرت نياز به مكمل 
ــه با  ــدا مى كنند. دريافت مس در مقايس پي
ــت و  ــبتاً پايين اس توصيه هاى موجود نس

ــوند كه واقعا  غذاهاى اندكى يافت مى ش
ــند. بنابراين براى  ــس باش منابع خوب م
ــى آن به دقت نياز  اطمينان از دريافت كاف

داريم.
ــبزيجات، سيب زمينى  از ميان ميوه و س
مس بيشترى را در مقايسه با سايرين تأمين 
ــه غذاهايى كه  ــد. جالب توجه اينك مى كن
حاوى مقادير كمى از مس هستند، به علت 
تكرر و فراوانى مقدار مصرف توسط افراد، 
ــدى آنها ايفا  نقش مهمى در تأمين نيازمن

مى كنند.
ــان  ــه تحقيقاتى نش ــك مطالع نتيجه ي
ــيدى به نام «متيونين»  مى دهد كه آمينواس
ــان دو برابر  جذب خالص مس را در انس
مى كند. اگر چنين مطلبى را در نظر بگيريم، 
ــى از قبيل  ــت منابع پروتئين اهميت درياف
ــى را در مى يابيم.  ــت در رژيم غذاي گوش
عامل ديگرى كه سبب افزايش جذب مس 
به ميزان سه برابر يا بيشتر مى شود، حضور 
ــديم در روده كوچك است. لذا افزودن  س
ــذا در صورت عدم  مقدار كمى نمك به غ
ــت در وعده غذايى، به اين  حضور گوش
ــيدهاى موجود  امر كمك خواهد كرد. اس
ــيتريك، لاكتيك،  درميوه ها از قبيل اسيدس
ماليك و استيك سبب محلول نمودن مس 
ــوند، به همين علت است كه ميوه ها  مى ش
به جذب مس كمك مى كنند. به طورى كه 
نشان داده شده است، سيب نقش مهمى در 
حفظ مس بدن ايفا مى كند. گرچه قندهاى 
فروكتوز و ساكارز موجود در ميوه ها نياز 

بدن به مس را بالا مى برند.
تداخل عوامل غذايى

ــر روى با  ــاد عنص ــرف مقادير زي مص
ــتفاده از قرص هاى  مس تداخل دارد. اس
ــاوى روى و  ــن و مينرال ح مولتى ويتامي
فاقد مس مى تواند خطرناك باشد. مصرف 
ــا كاربرد مس درون بدن  زياد ويتامين C ب
ــذب آن را نيز كاهش  مداخله مى كند و ج
ــار كمبود مس،  مى دهد. در حيوانات دچ
ــى آئورت  ــبب پارگ ــن C س دادن ويتامي
(شريان اصلى قلب) مى شود. دادن قندهاى 
فروكتوز يا ساكارز به اين حيوانات، احتمال 
ــى از پارگى بخش فوقانى  مرگ و مير ناش
ــه برابر مى كند كه تاكنون علت  قلب را س
آن ناشناخته باقى مانده است. فيتات ها كه 
در گندم يافت مى شوند، جذب مس را تا 
حدودى كم مى كنند ولى اثر آنها بر مس به 

اندازه ساير عناصر كمياب نيست.
ــده است كه مس  كلسترول نيز گفته ش
كبد خرگوش ها را كاهش مى دهد. اما اين 
ــت كه به خاطر اندك افزايش  صحيح نيس
ــترول را كه  در جذب مس، بخواهيم كلس

بخش ضرورى غذاى ماست و حذف آن به 
معناى حذف منابع غنى مس از قبيل جگر 
و تخم مرغ است، از رژيم غذايى خود كنار 

بگذاريم.
اغلب افراد كافى است كه براى دريافت 
مس كافى، يك رژيم متعادل و متنوعى را 
ــى اگر تداخلات مذكور  رعايت كنند؛ حت
ــد. فقط در صورتى اين  وجود داشته باش
مداخله هاى غذايى ممكن است خطرناك 
شود كه وضعيت تغذيه فرد حاشيه اى و يا 

دچار كمبود باشد.
ــه كنيم كه مس  چگونه غذاها را تهي

هدر نرود؟ 
مس در طبخ برخى غذاها، حتى تحت 
بهترين شرايط نيز هدر خواهد رفت. براى 
حفظ آن بايستى غذاها را در حداقل مقدار 
ــت  آب پخت يعنى تا جايى كه ممكن اس

زمان طبخ بايستى كوتاه شود.
يك سهم مس به چه معناست؟

ــهم «Serving Size» به كار  اندازه س
رفته در فهرست منابع غذايى فقط تخمينى 
از مقدار غذايى كه بايستى مصرف شود را 
نشان مى دهد. مقدار ماده مغذى در هر سهم 
ــتگى به وزن آن دارد. به طور مثال، 21  بس
ليوان قارچ پخته شده حاوى مس بيشترى 
در مقايسه با 21 ليوان قارچ خام است، زيرا 
ــده، وزن بيشترى  يك سهم قارچ پخته ش
دارد. بنابراين درون فهرست غذايى، قارچ 
به صورت پخته شده آورده مى شود. قارچ 
خام مقدارى مس تأمين مى كند ولى نه به 
اندازه اى كه 21 ليوان آن در فهرست منابع 

خوب غذايى آورده شود.
ــى خوب  ــع غذاي ــك منب ــاى ي معن

چيست؟ 
ــس حاوى  ــع غذايى خوب م يك منب
ــبت ميزان  مقادير قابل توجهى مس به نس
ــل 10 درصد  ــت و حداق ــرژى آن اس ان
توصيه هاى مجاز روزانه (RDA)را براى 
ــهم غذايى انتخابى تأمين  مس در يك س
ــس 2 ميلى گرم  ــراى م مى كند. RDA ب
ــى و مطمئن  ــت. (دريافت كاف در روز اس
تخمين  زده شده براى بزرگسالان 1/5 تا 3 

ميلى گرم است).
منابع خوب مس چيست؟

ــير گاو فرآيند  فقيرترين منبع مس، ش
ــت  كه در هر 30 گرم حاوى 1/4  نشده اس
ميلى گرم مس است. اين امر ممكن است 
تطبيقى براى محافظت غدد شيرى گاو در 
برابر رشد ميكرو ارگانيس ها (موجودات 
ــتانداران در  ــد. نوزادان پس ذره بينى) باش
ــتند  عوض، داراى ذخاير كبدى مس هس
كه نيازشان را تأمين مى كند. بزرگسالانى 
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