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زین یا روی ی ماده معدن مهم برای بدن است و از آنجای که بدن نمتواند به طور طبیع آن را
تولید کند، باید از راه مواد غذای یا مملها وارد بدن شود.

روی که بعد از آهن بیشترین غلظت را در میان مواد معدن در بدن دارد، در فرآیندهای مهم مانند تقسیم
سلول، کارکرد ایمن، ترمیم زخم و… دخالت دارد.

بسیاری از غذاها از جمله گوشت و غذاهای دریای حاوی مقدار زیادی روی هستند، به علاوه غذاهای با
پروتئیـن بـالا ماننـد حبوبـات و مغزهـای خـوراک (آجیلهـا) هـم مقـدار زیـادی روی درانـد. غلات کامـل و

فراوردههای لبن هم حاوی روی هستند و متواند به متعادل کردن رژیم غذای شما کم کنند.

ب زن بزرگسال در روز باید ۸ میلگرم در روز روی مصرف کند و نیاز روزانه ی مرد بزرگسال ۱۱
میلگرم است. انستیتوی مل بهداشت آمریا ۴۰ میلگرم در روز را حداکثر مجاز مصرف این ماده

معدن در ی فرد بزرگسال مشمارد.

پژوهشها نشان دادهاند که مصرف قرص میدن زین یا شربت زین در طول ۲۴ ساعت اول شروع
علائم سرماخودرگ طول مدت علائم را کاهش مدهند. اما مراقب باشید که استفاده از اسپریهای

داخل بین حاوی زین با از دست رفتن حس بویای که ممن است دائم باشد، مربوط شده است.

مصرف کنید، باید از قبل با دکترتان مشورت کنید. روی یا زین مل روی یا زینخواهید ماگر م
متواند اثربخش برخ از داروها از جمله آنتبیوتیها، پنسیلامین (داروی که برای درمان آرتریت
روماتوئید به کار مرود)، و داروهای مدر یا ادرارآور نوع تیازیدی (ی نوع داروی ضد فشار خون) را

کاهش دهد.

به علاوه مملهای خوراک زین یا روی ممن است عوارض جانب مانند سوءهاضمه، اسهال، تهوع و
استفراغ ایجاد کند.
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