
 

 پوست زینک بر ریتاث

 هیه نقش تغذمهم است کبسیار ، بنابراین دارد هیبه تغذ بالایی یکیولوژیزیف ازیاست و ن بدن اندام نیپوست بزرگتر

 ظتافحم یاز آن به خوب دیا، بدیسالم داشته باش یپوست دیخواه یاگر مپس . دیریبگ یو سلامت پوست را جد

 .داشته باشیدتغذیه مناسبی کرده و 

 نظیمت، ی، باروریمنیاتقویت سیستم ، یسلولرشد و  میاست که در تقس یضرور یماده معدن کی (زینک)ی رو

، ییابیسلامت پوست و زبرای  زینک همچنین .نقش دارد ، سلامت چشم و بهبود زخمدیروئی، عملکرد تهورمون ها

دارد. علائم کمبود  ازین یدر بدن به رو یمیآنز ندیفرآ 033از  شیب. است یزخم ضرور میکلاژن و ترم لیتشک

در  ری، تاخآکنه جادیا ،مو، پوست خشن و خشک زشی، ر، کاهش اشتهانیانسول نیی، سطح پارشد یشامل کند

 شتریدارد. که ب یگرم رو 2بدن حدود  ، اسهال و حالت تهوع است.فیضع ییایو بو یی، حس چشازخم ها میترم

 .شود یم افتیها  چهی، استخوان ها و ماههی، کلکبد، ، مغزغده پروستات، چشم ها در

روبرو هستند و  رویجهان با کمبود  تیدرصد از جمع 03 در حال حاضر، یسازمان بهداشت جهانمطابق گزارش 

 .ثبت شده است رویاز کمبود  یمرگ ناشدر سال مورد  00333

 زینکپوست و  سلامتارتباط 

 یآنت کیاست و  ازیزخم مورد ن میو ترم نیسنتز پروتئ یدر سلامت پوست دارد. برا ینقش مهم )زینک( روی

کند.  یکمک م 0امگا  سمیاز کبد و متابول A نیتامیانتقال و به این ماده معدنی نیاست. همچن یاتیح دانیاکس

 .زخم را مختل کند ترمیمچرب و  یدهایاس سمی، متابولکلاژن دیتواند تول یم روی فیخف یکمبودها یحت

 است. در واقع کلاژن در پوست ازیمورد ن (کلاژن) ،پوست یساختار نیپروتئ لیو تشک نیساختن کرات یبرا روی

 شود.  یم دیبه نام کلاژناز تول رویوابسته به  یها میتوسط آنز



 

 درمیآن در اپ یفراوان لیشود. به دل یم افتی درماپی در عمدتا که است( ٪0) روی یادیز مقدار نسبتا یحاو پوست

 شود.  یپوست و اختلال در بهبود زخم م یبه سرعت منجر به زبر زینک فیکمبود خف

   آکنه

 یهابپاسخ التو ها  تینوسیکرات تیفعال این ماده معدنی،شود.  یآکنه استفاده م کنترلاغلب در درمان و  زینک

ه که افراد مبتلا به آکنه مطالعات نشان دادهمچنین  .می گردد یمنیاموجب بهبود دهد و  یها را کاهش م یباکتر

 . دتواند آکنه را بهبود بخش یم آندارند و مکمل  را زینک از یح کمسط

 اگزما

 یتماس تیدرماتدر ارتباط با  یمطالعه ا 9111در سال  شود. یبه اگزما مشاهده م انیاغلب مبتلادر  یرو کمبود

ماه  به مدت یک روی در روز گرم یلیم 03با دریافت  مبتلا به اگزما مارانیدرصد از ب 00 که در آن منتشر شد

ا مورد رمبتلا به اگزما  مارانیرا در ب ابیفلزات کم یسطح سرم که دیگریمطالعه همچنین  بهبودی کامل یافتند.

اگزما کمتر از ی اافراد داردر  ،و آهن ومی، سلنزینکمانند  یضرور یمواد معدن نشان داد که ،قرار داده بود یبررس

نشان  که منتشر شدهمقاله ای  نیز  Pediatric Allergy and Immunology مجله در 2393 در سالد. بو شاهدگروه 

  د.نوزادان ارتباط دار یو مس با اگزما زینک نییسطح پا داد

 و زخم ها ی پوستیها عفونت

 نیتوکیا، سها و ماکروفاژها لینوتروف تنظیمیبراساس عملکردهای  یکمکدرمان  کیبه عنوان  ای ییبه تنها زینک

ین ماده ااست.  دیمف یپوست یدر درمان عفونت ها کیتیفاگوس تیکشنده/فعال یسلول ها تیو فعال یالتهاب یها

 .شود یمزمن پا استفاده م یدرمان زخم ها و زخم ها در معمولامعدنی 



 

 مهم است که هم بزرگسالان و هم کودکان اریگرفت. بس دهیتوان ناد ینم در سلامت پوست را زینک نقشبنابراین 

 99مردان  یگرم و برا یلیم 8زنان  یبرا میزان مصرف کنند. افتیدر یا زینک را یشده رو هیروزانه مقدار توص

 گرم است. یلیم

 یب مرا جذ ی، رونیستئیس دیاس نویاز آم یغن یها نیلازم به ذکر است که بدن انسان با کمک پروتئ نیهمچن

 را جذب کند. یتواند رو یبدن شما نم ،دارد یکم نیستئیسشما  ییغذا میکند. اگر رژ
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