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ــير و ماست مصرف  كه مقادير فراوانى ش
ــع غنى مس  ــه از مناب ــد، بدون آنك مى كنن
استفاده كنند، در معرض خطر كمبود مس 

قرار خواهند گرفت.
دانشمندانى كه مى خواهند براى مقاصد 
تحقيقاتى، كمبود مس ايجاد كنند، از شير 
ــواى كم مس  ــد. اين محت كمك مى گيرن
ــى دار آمارى ميان  ــالاً در ارتباط معن احتم
ــير و افزايش بيمارى هاى قلبى  مصرف ش
ـ عروقى نقش دارد. حتى گفته شده است 
ــير عامل خطر مهمترى در مقايسه با  كه ش
كشيدن سيگار است. اما در برابر تمامى اين 
مطالب بايد به اين نكته اشاره كرد كه شير 
ــترى در  مادر حاوى 4 تا 6 برابر مس بيش
مقايسه با شير گاو است. مس در غذاهايى 
ــا (0/5 ـ 0/2 ميلى گرم در  ــل مغزه از قبي
ــدف (3/7 ـ 1  ــق غذاخورى)، ص هر قاش
ــت امعاء و  ــهم)، گوش ميلى گرم در هر س
ــهم جگر  ــاء (3/8 ميلى گرم در هر س احش
گوساله) و حبوبات (0/2 ميلى گرم در هر 

سهم) يافت مى شود.
ــكلات  غلات و فرآورده هاى آنها و ش
ــس را دارا  ــطوح قابل توجهى از م نيز س
هستند. غنى ترين منبع مس جگر گوسفند 
است كه 2 برابر جگر گاو و 10 برابر جگر 
ساير حيوانات است و جگر ساير حيوانات 
مقدار 4 تا 17 ميلى گرم در هر سهم حاوى 

مس هستند.
سبزيجات كم نشاسته حدود 1 ميلى گرم 
ــد، لذا منابع خوبى  مس در هر 30 گرم دارن
ــتند. حبوبات و دانه هاى روغنى مشابه  هس
ــتند. غلات  اغلب جگرها حاوى مس هس
ــل  ــدار مس دارند. عس ــف اين مق نيز نص

ــت.  ــير گاو داراى مس كمى اس همانند ش
آب آشاميدنى مى تواند معادل 0/8 ميلى گرم 
در هر روز در صورتى كه در لوله هاى مسى 
جريان داشته باشد، در تأمين مس نقش داشته 
باشد. دستبندهاى مسى گرچه مُسكن هاى 
نسبتاً غير كارآيى هستند ولى در تابستان براى 

آرتريت روماتوئيد مفيد هستند.
كمبود مس

حيواناتى كه به طور تجربى دچار كمبود 
مس مى شوند، علايم كم خونى، مشكلات 
قلبى ـ عروقى از قبيل پارگى عروق، قلب 
و الكتروكارديوگرام غير طبيعى، كلسترول، 
ــالا را بروز  ــيريد و قند خون ب ترى گليس
مى دهند. يك رژيم غذايى حاشيه اى از مس 
در طول زندگى فرد را مستعد بيمارى هاى 
قلبى مى كند. كمبود مس در نوزادان نارس 
و همچنين دچار سوء تغذيه، مشاهده شده 
ــت. بروز علايم كمبود در بالغين نادر  اس
است، مگر در مواردى كه كمبود دريافت 
ــه مدت طولانى  يا مصرف مكمل روى ب
وجود داشته باشد. در بيمارى هايى از قبيل 
ــكمى و قفسه  اتساع رگ هاى آئورت، ش
ــير) و دررفتگى  ــينه، هموروئيد (بواس س
ديسك كه بيمارى هاى بافت ماهيچه اى (و 
ــتين كه پروتئين ساختمانى  خصوصا الاس
ماهيچه هاست) هستند، كمبود مس وجود 
دارد. همچنين گفته شده است كه در افراد 
مصرف كننده منابع غذايى غنى از مس از 
ــترى  قبيل جگر و صدف، آمفيزم و خاكس

شدن موها كمتر شايع است.
يك دستور غذايى غنى از مس

طالبى با ميگو،براى 4 نفر
مواد لازم:

طالبى رسيده، 2 عدد؛
فلفل دلمه اى قرمز، 21 عدد؛
فلفل دلمه اى سبز، 21 عدد؛

خيار، 2 عدد؛
ميگوى پاك شده خشك، 200 گرم؛

ماست آب گرفته، 200 گرم؛
خامه، 150 گرم؛

سس فلفل قرمز تند، چند قطره؛
قسمت سبز پيازچه، 150 گرم؛

نمك و فلفل به اندازه كافى.
دستور تهيه:

فلفل ها را بشوييد. دانه هاى آن را بگيريد 
و آنها را به صورت نوارهاى نازك ببريد. 
ــت خيار را بگيريد و چهار قاچ كنيد،  پوس
ــپس به صورت ورقه هاى نازك ببريد.  س
ــوييد، از وسط دو نيم كنيد،  طالبى ها را بش
ــته آن را خارج كنيد و به كمك قاشق  هس
ــورت كُره هاى  ــى، به ص مخصوص طالب

كوچك آماده كنيد.
ــت طالبى را به عنوان ظرف مورد   پوس
ــتفاده قرار دهيد. در داخل يك ظرف،  اس
سس را آماده كنيد. ابتدا چند ساقه پيازچه 
را براى تزيين نگهداريد و بقيه را كاملاً ريز 
كنيد. ماست و خامه را با هم خوب بزنيد تا 
صاف شود. نمك و فلفل و سس فلفل قرمز 
ــدد ميگو را نيز  تند را اضافه كنيد. چند ع
براى تزيين نگهداريد و بقيه را خرد كنيد و 
با سس و ساقه پيازچه و خيار مخلوط كنيد 
و در وسط هر طالبى بريزيد و دور آن را با 

گلوله هاى طالبى پر كنيد.
 سپس آن را با نوارهاى فلفل سبز و قرمز 
ــاقه پيازچه تزيين كنيد و سر  و ميگو و س

سفره ببريد.

مس به همراه آهن كه هر دو 
از مواد معدنى هستند، براى 

تشكيل هموگلوبين ضرورى 
است. همچنين اين ماده به 

حفظ سلامتى استخوان، 
رگ هاى خونى و اعصاب 

كمك مى كند


