
 مواد معدنی
بهمن طالاری:مدرس



بهمکک،دندانواستخوانساختماناصلیترکیب:تاثیر
عصبیانتقالوهاماهیچهانقباضوخونانعقاد

کهیموادزیادمصرفیائستگی،،سالمندی:کمبودعلل
،(افئینک،سدیم،پروتئین)اند،کلسیمادراریدفعافزاینده

مبودک،معدهآتروفی،(هااستروئید،ملین،اسیدآنتی)دارو
Dویتامین

لات،عضگرفتگی،استخوانپوکی:کمبودهاینشانه
هضربازبعدخونریزیافزایش،عصبیپذیریتحریک



عنوانبهمردانوزناندر:روزانهمصرفمقادیر
میلی-1000درمانبرایوگرممیلی1200-1000پیشگیری

3000گرم

روزدرگرم2تاخوراکیکلسیمسالمبالغافراددر:سمیت
ویسمهیپوپاراتیروئیدبهمبتلایان.استنداشتهعوارضی
ازایدبکلسیماگزالاتجنسازکلیویهایسنگمستعدین

.کنندخودداریکلسیمزیادمصرف



ذخیره،زقرمهایگلبولدرهموگلوبینوسیلهبهاکسیژنحمل:تاثیر
درنرژیاتولید،عضلانیهایسلولدرمیوگلوبینصورتبهاکسیژن

دخالت،P450سیتوکروممثلکبدیهایآنزیمکوفاکتور،میتوکندری
تیروئیدهورمونوعصبیهایمیانجیتولیددر

آنهاتغذیهکهنوزادیرشد،دوران،زناندرقاعدگی:کمبودعلل
ی،خوارگیاهرژیم.(استکمبسیارشیرآهن)باشدشیربامنحصرا
استفاده،معدهآتروفی،غذاهمراهبهرنگپرچایوقهوهنوشیدن
ن،مزمهایبیماری،مختلفهایخونریزی،اسیدانتیازمدتطولانی
مسوA,B6ویتامینکمبود



خشک،پوست،پریدگیرنگ،خونیکم:کمبودهاینشانه
و،مشکنندگی،ناخنشدنقاشقی،ناخناستحکامکاهش

دراختلال،سرماتحملعدم،اشتهاییبی،زودرسخستگی
بهبتنسپذیریآسیبافزایش،دهانمخاطالتهاب،یادگیری
.عفونت

استممکنسنکمکودکاندرحادمسمومیت:سمیت
کیلویی10کودکدرعنصریآهنگرم2مثلا،باشدکشنده
.استکشنده



انقباضاتیمتنظ،پروتئینوقند،چربیاکسیداسیون:تاثیر
طی،محیوقلبیهایشریانانبساط،کلسیمبهوابسته

وتخواناسساختمانیاجزاءاز،عصبیانتقالدردپولاریزاسیون
دندان

رشد،ندوراورزشی،شدیدفعالیتغذایی،رژیم:کمبودعلل
روئیدیسمهیپرپاراتی،دیابت،(مدر،ضدسرطان،استروئید،ملین)دارو



پتاسیموکلسیمکاهش،عضلهگرفتگی:کمبودهاینشانه
وریدگلیستریافزایشتهوع،اشتهایی،بیخلق،تغییرخون،

آبوسدیماحتباس،کلسترول

نیستسمیروزدرگرم1ازبالاترمقادیربالغافراددر:سمیت.
رایاددفعهستندکلیهمزمننارساییبهمبتلاکهافرادیدر

یازیممنیهایمکملدریافتافرادایندر.شودمیمختلمنیزیم
فزایشاخوندررافلزاینغلظتمنیزیمحاویملینواسیدآنتی
آریتمیوخونفشارکاهش،استفراغ،تهوعبهمنجروداده

.میگردد



رشدرددخالت،بیوشیمیاییهایواکنشکوفاکتور:تاثیر
ربرابدرهاسلولازحفاظتایمنی،پاسختنظیموسلولی

هایباکتریهایسماشعه،سنگین،فلزاتآلی،هایسم
اکسیدانآنتیعنوانبهوزابیماری

کاهشهایرژیم،خواریگیاهرژیمرشد،دوران:کمبودعلل
،(دیابت،هکلی،کبد)بیماریکلسیم،بالایمقادیرمصرف،وزن

(روماتوئیدآرتریت)مزمنالتهابیبیمارییاعفونت



زخم،یمترمشدنکند،آکنه،درماتیت:کمبودهاینشانه
کاهش،تمرکزعدم،چشاییوبویاییکاهش،موریزش
نامرتبگذاریتخمک،اسپرم

ازبیش،نیستسمیروزدرگرممیلی100ازکمتر:سمیت
گرممیلی300ازبیشوشودمیتهوعموجبگرممیلی150

.میکندمختلراایمنیسیستمعملکرد



سلنیم
استیسلامتتامینبرایضروریمعدنیازاملاحیکیسلنیم

هائینپروتباسلنیم.استاندکبسیارآنبهبدننیازولی
ازکهکندیمسلنوپروتئیننامبهموادیتولیدوشودمیترکیب

انیاکسیدآنتیخواص.استمهماکسیدانیآنتیآنزیمهای
ازیناشسلولیتخریبازپیشگیریبههاسلنوپروتئین
رعیفمحصولاتآزادرادیکالهای.کندمیکمکآزادرادیکالهای
بیمارهایتپیشرفدراستممکنکههستنداکسیژنمتابولیسم

پروتئین-سلنو.باشندسهیمقلبیبیماریوسرطانمانندمزمن
.کنندمیکمکتیروئیدعملکردتنظیمبهدیگرهای



:منابع غذایی سلنیم
محتوی.دهستنسلنیمعمدهغذاییمنابعگیاهیغذاهایدنیاکشورهایبیشتردر

.داردتگیبسکند،میرشدآندرگیاهکهخاکیسلنیممحتویبهغذاهاسلنیم
مادهینا.داردوجوداست،پایینخاکسلنیمکهنواحیدراغلبسلنیمکمبود

گیاهانزاکهحیواناتی.شودمییافتدریاییغذاهایوگوشتانواعازدربعضی
گوشتشانیمسلنسطحکنند،میاستفادهسلنیمازغنیمناطقدریافتهپرورش

،تناهیم،(خشکبار)مغزها:شاملسلنیمغذاییمنابعکلیبطور.استبالاتر
ردان،آفتابگتخمه،گندمسبوسآبجو،مخمرمرغ،بوقلمون،گوساله،گوشت

آبماهیهایانوعوقلوهجگر،مانندواحشاءامعاءکشمش،گردو،،هادانه،سیر
و(mackerel)مخالیخالماهی،ماهیشمشیرآزاد،ماهی)شیرینوشور

.است(هالیبوت



افرادنیازموردمیزان:

/  میکروگرم)شیردهی 
(  روز

/  میکروگرم)زنان / مردان(  روز/ میکروگرم)بارداری 
(  روز

(  سال)سن 

ماه 150-6--

ماه 207-12--

--203-1

--308-4

--4013-9

70605518-14

19بیشتر از 706055



کاریکم)ئیدیسمهیپوتیروقلبی،بیماریپیشرفتباسلنیمکمبودکهدهدمینشانتحقیقات
بیماریباعثمولاًمعخودخودیبهسلنیمکمبودالبته.داردارتباطایمنیسیستموضعف(تیروئید

راایوتغذیهاییبیوشیمیعفونی،استرسهایازناشیبیماریهایبهابتلااحتمالبلکهشود،نمی
.دهدمیافزایش

استمرتبطسلنیمکمبودباخاصبیماریسه:
1-بهمبتلادرکودکانوشودمیآنضعیفعملکردوقلبشدنبزرگباعثکهکشانبیماری

.شودمیایجادسلنیمکمبود
2-(فاصلمواستخوانبهمربوطبیماریهای)استئوآرتروپاتیباعثکهبک-کشانبیماری

.میشود
3-شودمیمغزیرشدتاخیروکندیباعثکهمیکزودمیاندمیککرتینیسم.
سلنیملحاظازخاکناحیهآندرکهشدمشاهدهدرچین1930درسالباراولینکشانبیماری

وکمترمردانبرایمیکروگرم19ازکمترنواحیایندرسلنیمدریافتکهبطوریبود،فقیربسیار
بهمبتلایمسلنکمبودبهمبتلاافرادکهباورندبراینمحققان.بودزنانبرایمیکروگرم13از

.شودمیکشانبیماریپیشرفتباعثشوندکهمیخاصیویروس

د ؟ چه زمانی کمبود سلنیم اتفاق می افت



تاسایپیرارودهتغذیهشانغذاییمنبعتنهاکهبیمارانیدرسلنیمکمبود(TPN)
،شودمیانجاموریدطریقازکهاستتغذیهروشهایازیکیTPN).داردوجودنیز

اینازکهمغذیمواد.(نداردرامطلوبعملکردگوارشیسیستمبیماراندراینزیرا
محلولهای.شودمیحلدرمایعاتونداردهضمبهنیازشودمیریهواردطریق
TPNبایدزشکانپ.شودجلوگیریریزمغذیاینازکمبودتاباشدسلنیممحتویباید
دچارافراداینتاکنندارزیابیگیرند،میقرارTPNتحتکهرابیمارانیوضعیت
.نشوندکمبود

درنتیجهودهدکاهشراسلنیمجذباستممکنشدیدایروده–معدیاختلات
ثراسلنیمجذببرکهایروده-معدیمشکلات.شودآنکمبودیاتخلیهباعث

ایذیهتغوضعیتپایشواستموثرنیزدیگرمغذیموادجذبدر"معمولاگذارد،می
.گیردصورتمتناسبایتغذیه-پزشکیدرمانهایتااستضروری



چه افرادی نیازمند مکمل سلنیم هستند ؟

نتعفووالتهابدچارودارندحادشدیدبیماریهایکهافرادیخونسلنیم"معمولا
یاوایروده-معدیبیماریهایبهمبتلابیمارانپزشکان،.استپایینهستند،منتشره
مکملرایبراآنهانیازتاکنندمیارزیابیسلنیموضعیتظلحاازراشدیدعفونت

.بسنجندیاری
دادهنشاناتتحقیق.ببرندبهرهسلنیممکملازاستممکندارندیدکمبودکهافرادی

کنددیدتشتیروئیدغدهدررایدکمبوداثراتاستممکنسلنیمکمبودکهاست
.داردیدکمبودعصبیاختلالاتدربرابرمحافظتیاثرسلنیمایتغذیهوضعیتوکفایت

ممکنسلنیممکملکهاستایننشانگرشد،انجامفرانسهدرکهتحقیقاتیهاییافته
.(باشدداشتهتیروئیدغدهشدنبزرگ)گواتربرابردرمحافظتیاثراست



لوبیاودمگنذرت،ماننددهد،میتشکیلراافرادغذاییرژیمعمدهقسمتکهغذاهاییدرسلنیم
میسلنومتیونین.داردوجود(متیونیناسیدآمینهآلیسلنیمآنالوگ)سلنومتیونین،بصورتسویا
بدناندامهایوبافتهادرسلنیمذخیرهناقلعنوانبهوشودترکیببدنهایپروتئینباتواند
.کندعمل

باشد(نیمسلآلیغیرفرمهای)سدیمسلناتوسلنیتمحتویاستممکنسلنیمهایمکمل.
.استبدندرمصرفوجذبلحاظازفرمبهترین"معمولاسلنومتیونین

میکروگرم2000تا1000محتویکهداردوجود"سلنیمازغنیمخمر"درهمچنینسلنیم
فرماین.استنسلنومتیونیفرمبهمخمرهادراینموجودسلنیمبیشتر.استگرمهرازاءبهسلنیم

دادنشانکهگرفت،قراراستفادهمورد1983درسالسرطانازپیشگیریآزماییکاردرسلنیماز
ولونریه،کپروستات،سرطانخطرکاهشباعثتواندمیروزدرسلنیممیکروگرم200دریافت
کهاشدبسلنیمآلیغیرفرمهایمحتویاستممکنمخمرهاازبعضیحالبااین.شودورکتوم

شد،انجام1995درسالکهایدرمطالعه.گیردنمیقراراستفادهموردسلنومتیونیناندازهبه
قابلورطبهودادافزایشآلیغیرفرمهایازبیشراخونسلنیمغلظت،سلنیمآلیفرمهای
ارزیابیوردمدرهنوزتحقیقات.شدسلنیمبهوابستهآنزیمهایعملکردافزایشباعثایملاحظه

آنآلیرمفانتخاببهترینحاضرحالدراماداردادامهسلنیممختلفشیمیاییترکیباتاثرات
است

: مکمل های سلنیم 



:وسرطانسلنیم
بیندراتپروستوکولورکتال،ریه:شاملهاسرطانازناشیمیرومرگکمترمیزانبیانگرتحقیقات

ملانومرغیپوستسرطانبروزعلاوهبه.استبالاترآنهاخونسلنیمسطحودریافتکهاستافرادی
.استدیگرنواحیازبیشاست،سلنیمازفقیرخاککهنواحیدرایملاحظهقابلبطور

کهیبترتبدیناکسیدان،آنتیعنوانبهیکیگذارد؛میاثرسرطانبرطریق2ازسلنیممیرسدنظربه
کاهشرارتومورشداینکهدیگروکندمیکمکآزادرادیکالهایمخرباثراتازبدنمحافظتبهسلنیم

عالیتفافزایشطریقازسلنیمتجزیهازناشیمحصولاتازبرخی.کندمیمتوقفراآنیاودهدمی
.کندمییجلوگیرآنرشدازتومورخونیعروقوپیشرفتتکاملمهاروایمنیسلولهای

:وآرتریتسلنیم
باعثکهنیمزمبیماری)روماتوئیدآرتریتدرخونسلنیمسطوحکاهشکهاستاینبیانگرتحقیقات

دچاردیکهافراازبعضیعلاوهبه.داردنقش،(شودمیمفاصلعملکردوکاهشتورمسختی،وسفتیدرد،
.کنندمیدریافتسلنیمکمیمقدارهستند،مفاصلالتهاب

کمکشده،بخرابافتهایواندامهابردنبینازبهتاکندمیتولیدراآزادرادیکالهایطبیعیطوربهبدن
بهاستمکنماکسیدانآنتیعنوانبهسلنیم.برساندضررهمسالمبافتبهتواندمیموادایناماکند

.کندکمکآزادرادیکالهایسطوحکنترلطریقازآرتریتعلائمازرهایی



: سلنیم و ایدز 
ازناشیجذبسوءHIV/AIDSمواداززیادیتعدادسطوحتخلیهباعثتواندمی

پیشرفتافزایشایمنی،سلولهایکاهشباسلنیمکمبود.شودسلنیمشاملمغذی
.داردارتباطHIV/AIDSبهمبتلاجمعیتدرمرگبالایخطروبیماری

HIV/AIDSسیداتیواکاسترسوشودمیایمنیسیستمتخریبباعثتدریجبه
بهسلنیمانندماکسیدانیآنتیمغذیمواد.استدخیلایمنیسلولهایبیشتردرتخریب
تواندمیوهبالقبنابراینکند،میکمکاکسیداتیواسترسبرابردرسلولمحافظت
HIVیروسوتکثیربرایاستممکنسلنیمطرفیاز.کندکندرابیماریپیشرفت

.شودمیسلنیمسطوحتخلیهوکاهشباعثکهباشدنیازمورد



دارد؟سلامتیبرایخطراتینیززیادسلنیممصرفآیا

نامبهشرایطیبرسد،لیتردسیدرمیکروگرم100ازبیشبهخونسلنیماگر
ریزش،یاروده–معدیآشفتگی:شاملسلنوزیسعلائم.آیدمیوجودبهسلنوزیس

اختلالوریپذیتحریکخستگی،سیر،بویباتنفسناخن،رویسفیدهایلکه،مو
.استاعصاببهمربوط

باشدمیزیرشرحبهمختلفسنیندرسلنیمتحملقابلمقدارحداکثر:

(  روز/میکروگرم)زنان / مردان(  سال)سن 

45ماه 6-0

60ماه 12-7

3-190

8-4150

13-9280

18-14400

19400بیشتر از 



خسته نباشید

20


