ZINEK

Potravina Obsah Zn [mg.kg™]
chléb pSeni¢no-zitny 12
jeCmen 25
jogurt 32-4,6
kroupy jecné 20
krupice hruba 5,6
maso hovézi kyta 6,5
maso vepiové bok 33
maso vepiové kyta 37
maso vepiové krkovice 48
maso vepiove plec 57
mléko acidofilni 3,3
mléko plnotucné 3,2
mléko susené 36
mouka pSeni¢né hruba 7,3
mouka pSeni¢nd polohruba 4,8
oves 25
pohanka 20 - 30
proso 30
pSenice dvouzrnka 44
pSenice jednozrnka 63
psSenice 0zima 36

Syry 3,5-35
Spalda 35
tvaroh mékky 6,2
tvaroh tvrdy 8,0

71to 0zimé 27



e Zinek v potravinach
« Nedostatek zinku
o Doporucené davkovani

Zinek v potravinach

V lidském organismu ma zinek dtlezitou ulohu jako soucést velké fady enzymu.
Dostatek zinku v potravindch je dilezity pro spravnou c¢innost imunitniho
systétmu. Zinek podporuje hojeni ran, tvorbu fady hormont, 1écbu zanéti
auchovavani inzulinu. Mezi dilezité zdravotni ucinky zinku patfi ochrana
organismu pied nachlazenim.

V dostatecném mnozstvi se zinek vyskytuje v potravinaich bohatych na
bilkoviny, zeyjména v hovézim, vepfovém a driibeZzim mase, vejcich a motskych
plodech. Mezi potraviny obsahujici zinek patii také obilniny, fazole, syry
afechy, ale tyto ptirodni zdroje poskytuji zinek ve formé hure piijatelné pro
lidsky organismus.

Tabulka zobrazuje abecedni seznam vybranych potravin bohatych na zinek: —
Nedostatek zinku

Nedostatek zinku hrozi pfi nevyvadzené stravé a zejména pii fadé onemocnéni,
ktera vstfebavani zinku negativné ovliviiuji, jednd se zejména o chronicka
zanétliva stievni onemocnéni, diabetes, atopicky ekzém. Nedostatkem zinku
jsou ohrozeni také alkoholici.

Mezi hlavni ptiznaky nedostatku zinku v organismu patii zejména Spatné se
hojici rany, Spatné vnimani pachii a chuti a Seroslepost. Mezi dalsi klinicke
pfiznaky nedostatku patfi popraskané ustni koutky, poruchy rhstu, tnava
a celkova slabost organismu.

Pfedavkovani zinkem se obvykle rychle projevi kovovou pachuti na jazyku,
bolesti hlavy, prijmem a zvracenim.

Doporucené davkovani

Doporuc¢ena denni davka (DDD) zinku pro dospélé je 15 mg. Pro déti ve véku
do 4 let je DDD zinku 7 mg, star§Sim détem je doporucovano 10 mg denné.
V téhotenstvi se doporucuje 20 mg a pii kojeni az 25 mg zinku denn¢.
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