NECESSIDADES NUTRICIONAIS

O zinco € um mineral que esta envolvido no

funcionamento normal das células, tendo um papel 0 - 3 anos 2 - 3mg/dia
importante no sistema imune, na cicatrizacao, € no
crescimento e desenvolvimento durante a gestacao, 4-18 anos 5 - 11 mg/dia
infancia e adolescéncia.
+19 anos 11 mg/dia
+19 anos 8 mg/dia
Todas as idades 11-12 mg/dia
| Todas as idades 12 - 13 mg/dia
Carne bovina Coracao de frango Caranguejo
(100 g) (100 g) (100 g)
8 mg 7 mg 6 mg
SINAIS DA DEFICIENCIA

A deficiéncia pode surgir devido a uma alimentagéo pouco equilibrada
e variada, geralmente rica em cereais refinados e paes nao fermentados

Castanha de caju Aveia em flocos
(100 g) (100 g) (com alto teor de fibra e fitatos, que dificultam a absor¢cao do zinco).
6 mg 3 mg Os sintomas incluem:
- Problemas de crescimento e de fertilidade
- Perda de apetite
EXAME E possivel verificar a adequacdo de zinco - Fungao imune prejudicada
DE através de exame de sangue. - Alopecia [perda de cabelo no couro cabeludo), diarreia e lesdes na pele

Os valores de referéncia sao de 70 a 120 ug/dL,
e até 900 ug/g na urina.
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