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Sem	tempo	para	ler?	Aperte	o	jogo	e	ou	ou	ou	nosso	artigo	completo	sobre	alimentos	ricos	em	zinco!	Â	â	â	€	œzinc	é	um	dos	minerais	mais	importantes	para	o	funcionamento	adequado	do	nosso	corpo.	De	acordo	com	a	Organização	Mundial	da	Saã	dos	(OMS),	a	deficiência	desse	nutriente	no	corpo	humano	afeta	uma	população	de	terceiros.	Como
resultado,	pode	levar	a	alguns	problemas	de	saúde,	como	baixa	imunidade,	unhas	e	cabelos	fracos,	infecções,	falta	de	apetite,	dificuldade	em	cicatrização	etc.	Além	de	agir	diretamente	em	sistemas	nervosos	e	imunológicos,	e	pode	ajudar	na	proteção	da	proteção	da	O	corpo	contra	doenças	externas	e	agentes,	o	zinco	também	tem	a	função	de	ajudar	a
melhorar	a	energia,	cansaço	e	memórias,	atrasar	o	envelhecimento,	regulando	a	produção	de	protéanos	e	hormônios,	entre	outros.	Por	não	ser	um	mineral	produzido	pelo	próprio	corpo,	o	nutriente	pode	ser	encontrado	em	fontes	animais	e	vegetais.	Que	tal	descobrir	o	que	são	os	alimentos	ricos	em	zinco?	Amendoins	O	amendoim	é	uma	leguminosa
vegetal.	Grãos	crocantes,	geralmente	aparece	na	vida	cotidiana	dos	brasileiros	como	aperitivo	e	pode	ser	consumido	cru	ou	torrado.	Além	de	apresentar	alto	valor	energético	e	conter	nutrientes,	como	vitaminas	e	gorduras	saudáveis,	os	alimentos	também	são	fonte	de	minerais,	especialmente	o	zinco.	AMO	£	Â	ªNDOA	O	AMMON	É	UMA	ISSEGA.	Rico
em	fibras,	gorduras	saudáveis,	proteínas	e	vitaminas,	os	alimentos	podem	ser	usados	na	culinária	de	várias	maneiras,	como	todo,	ralado,	em	pedaços,	entre	outros.	Também	está	se	destacando	por	oferecer	alguns	minerais,	como	o	zinco.	O	camarão	é	o	escudo	é	um	crustan,	então	a	fonte	animal	de	um	dos	alimentos	ricos	em	zinco.	Animal	muito
famoso	que	pertence	a	esse	grupo,	pode	ser	de	assado	doce	ou	salgado	e	consumido,	cozido	no	vapor,	grelhado	e	frito.	Entre	os	minerais	que	estão	contidos	na	comida,	o	zinco	é	um	deles.	carne	vermelha	eniL	dna	obarbA	fo	sdeeS	.snimativ	dna	,slarenim	muinomles	dna	nori	sa	hcus	stneirtun	sah	osla	tI	.meg	sti	ni	cniz	a	sniatnoc	taht	doof	ecruos
lamina	na	si	gge	eht	)meg(	ggE	.snimativ	dna	3	agm£Ã	,slarenim	rehto	dna	siht	ot	noitidda	ni	,ydob	eht	ot	gnireffo	,suoitirtun	si	ecruos	lamina	eht	,doofaeS	.noitisopmoc	sti	ni	cniz	tsom	eht	niatnoc	taht	sdoof	eht	fo	eno	©Â	A	artsO	.B	puorG	morf	snimativ	dna	stconima	sah	osla	yraniluc	nailizarB	eht	ni	sdrib	tneserp	tsom	eht	fo	eno	si	taht	nietorp	nael
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?sdoof	hcir-cniz	eht	erew	eseht	wonk	uoy	diD	â	.cniz	sa	hcus	,slarenim	dna	,3	agemo	,srebif	sah	â	nedlog	dna	nworb	htob	â	dees	deesnil	eht	,cniz	sa	hcus	,slarenim	dna	snimativ	,snietorp	,srebif	,setardyhobrac	sa	hcus	stneirtun	ni	hcir	si	nikpmup	Controle	da	produção	de	radicais	livres,	a	deficiência	de	zinco	pode	aumentar	o	risco	de	infecções	e
complicações	secundárias	e	gerar	maior	vulnerabilidade	a	danos	celulares	da	resposta	da	fase	aguda.	16	fontes	de	zinco	alimentar	De	acordo	com	Giã	O	Gobbo,	os	alimentos	de	animais	geralmente	são	as	melhores	fontes	de	zinco,	porque	têm	maior	biodisponibilidade.	Ela	também	ressalta	que	as	fontes	de	origem	da	planta	contêm	fitas,	fibras	e
oxalatos,	o	que	pode	interferir	negativamente	no	uso	deste	mineral	pelo	corpo.	Em	seguida,	confira	15	fontes	alimentares	de	zinco	e	saiba	quais	são	seus	benefícios	e	os	outros	nutrientes	presentes	neles:	ovos:	fontes	de	zinco,	Selnio,	vitaminas	A	e,	ferro,	proteína	de	alta	qualidade.	Eles	fornecem	benefícios	de	benefícios,	como	aumento	da	massa
muscular,	atraso	no	envelhecimento	e	melhoria	do	sistema	imunológico;	Carnes	de	gado:	fontes	de	proteína,	vitaminas	B,	ferro,	zinco,	ventilador,	ímã,	Selt.	Importante	para	a	melhoria	da	massa	muscular	e	da	ação	antioxidante,	além	da	capacidade	de	prevenir	a	anemia	por	deficiência	de	ferro;	Frango:	Fonte	de	proteína,	ferro,	zinco,	fã.	Tem	menos
gordura	e	é	de	melhor	digestão	em	comparação	com	a	carne	vermelha,	além	de	ser	Benamed	por	cardiovascular	e	cerebral;	Peixes:	fontes	de	zinco,	proteína,	ã	MGA	3,	vitamina	D,	cã	ua	lcio,	ferro,	vitamina	B12.	Como	contém	gordura	-	o	consumo	diminui	o	risco	de	doença	cardiovascular	e	ajuda	na	concentração	e	na	produção	de	hormônios;	Fan:
vitamina	B12,	vitamina	A,	ferro,	cobre,	zinco,	selão.	Ben	©	fico	para	o	sistema	nervoso	e	diminui	o	risco	de	anemia;	Grãos	integrais:	cereais	integrais	são	números	inteiros,	fontes	de	fibra,	zinco,	fãs	para,	ímã	e	outras	vitaminas.	Fornecer	maior	saciedade,	melhorar	a	função	intestinal	e	ajudar	a	controlar	o	e	derivados:	fonte	de	faixa,	ventilador,	ímã	e
proteína,	alto	zinco.	Fornece	o	desenvolvimento	e	proteção	de	ossos;	70%	chocolate	de	cacau:	fonte	de	ímã,	cobre,	ferro,	mangás,	zinco.	É	um	alimento	antioxidante;	frutos	do	mar:	fontes	de	vitaminas	B,	ferro,	zinco,	olã.	Melhore	a	memória	e	a	concentração,	evite	a	doença	cardiovascular	e	reduza	a	inflamação	corporal;	Feijã	£	o:	Ferro,	zinco,	censo,
potãa,	vitaminas	B,	fibra	.	Ajuda	no	combate	à	anemia,	melhora	o	funcionamento	do	intestino	e	ajuda	na	disposição;	nozes:	fontes	de	ã	́mega	3	e	6,	zinco,	vitaminas	B,	proteanos,	fibras,	cobre,	óculos,	mangáns.	Eles	têm	propriedades	antioxidantes	e	ajudam	no	controle	metabônico	e	na	partida	do	rebro;	amão:	fontes	de	censo,	ímãs,	zinco,	gordura	â	€
œBoasâ	€,	fibras.	São	aliados	do	músculo	e	ãtsea;	semente	de	abã3bora:	fonte	de	zinco,	ímã,	ferro,	proteína,	fibras.	Atua	como	antioxidante	natural;	grão	de	bico:	fonte	de	ventilador,	faixa	e	vitamina	K,	alto	do	zinco.	Juntos,	esses	nutrientes	fortalecem	a	estrutura	do	trigo:	fonte	de	vitamina	E,	zinco,	fanbrium,	ferro,	ímã.	Ajuda	no	controle	da	glicose	no
sangue	e	colesterol	e	permite	o	bom	funcionamento	do	intestino.	Obacate:	rico	em	ãmega-9,	potãdo,	carboidratos	e	fibras,	em	altamus	de	potãdo	e	zinco,	tem	propriedades	antioxidantes	e	anti-inflamatório;	regula	o	colesterol	e	triglicérães,	protegendo	da	doença	cardiovascular;	Atos	no	bom	funcionamento	do	intestino;	e	é	a	fonte	de	energia.	Zinco	e
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