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 per la corretta crescita e
le difese dell’organismo

INDICE

Lo zinco  è un minerale (oligoelemento) che si trova in t ut t e le cellule del nost ro corpo, tra le quali vi sono quelle con funzioni

protettive che lavorano per riconoscere ed eliminare gli agenti esterni come virus e batteri. Tuttavia, la sua importante attività

interviene in molt issimi processi met abolici  dell’organismo . In particolare, lo zinco ha un ruolo centrale nella crescita e

nell’affidare funzioni specifiche alle varie cellule, soprattutto per quelle del sist ema immunit ario  e dell’apparat o

gast roint est inale. Quali sono le funzioni specifiche dello zinco? Quali cibi ne sono maggiormente ricchi? 

dello zinco
Diverse sono le funzioni svolte da questo minerale, che è fondamentale per:

La digest ione, in quanto è il costituente di numerosi enzimi coinvolti nella degradazione del cibo.

La riproduzione. Nei testicoli e nella prostata, lo zinco è essenziale per il controllo del t est ost erone con conseguente aumento

del desiderio sessuale. Nella donna, invece, aiuta a regolare gli  est rogeni . In casi di infertilità, soprattutto maschile, è importante

la sua supplementazione nella dieta.

La crescit a. Lo zinco è necessario per la sintesi del DNA, fondamentale per la costruzione dei nuovi tessuti. 

Il sist ema immunit ario . Ci aiuta a  combat t ere le infezioni , poiché è necessario per la  formazione dei linfocit i  T , ossia

cellule che attaccano virus e batteri. Inoltre, lo zinco favorisce la guarigione delle ferite, benefico soprattutto per quelle a livello

della pelle.

Lo st ress ossidat ivo . Lo zinco è un antiossidante che cont rast a i  radicali  liberi, garantendo una regolare risposta allo stress

ossidativo. Iscriviti alla  Diet a Ant i-Aging  e ricevi  grat is 4   menu, uno per ogni stagione dell’anno,  personalizzat i  per le t ue

calorie e ricchi di  ant iossidant i  che ti aiutano a contrastare l’invecchiamento precoce.

Più zinco

Funzioni 

https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-i-sali-minerali/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/il-sistema-immunitario-per-affrontare-le-stagioni-fredde-cosa-mangiare-e-quando/
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https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/5-consigli-avere-una-pelle-sana-e-luminosa/
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https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-gli-antiossidanti/
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Le pat ologie met aboliche. Lo zinco  cont ribuisce a mant enere livelli  adeguat i  di   colest erolo LDL, par t ecipa alla

formazione e al t raspor t o dell’ insulina, pertanto è un minerale fondamentale nella prevenzione del diabet e mellit o di  t ipo

2.

La cut e. Aiuta la produzione di  collagene e la rigenerazione dei t essut i , quindi lo zinco è benefico per la pelle in caso di acne,

ma anche in presenza di ferite.

Il sist ema nervoso cent rale. Agisce contro lo stress e rafforza la memoria, inoltre funge da trasmettitore a livello del sistema

nervoso centrale.

Lo schelet ro . Lo zinco contribuisce al benessere delle ossa.

Gli occhi . Una carenza di zinco può determinare la riduzione dell’adattamento visivo al buio e alcuni studi suggeriscono un ruolo

preventivo del minerale, insieme ad altri antiossidanti, nella degenerazione maculare.

Di   zinco hai bisogno?

Secondo i LARN (Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia per la popolazione italiana):
una donna adult a  ha bisogno di circa 9 mg al giorno di  zinco , fabbisogno che aumenta durante la gravidanza e l’allattamento;

un uomo adult o  ha bisogno di circa 12 mg al giorno di  zinco .

Cosa succede se assumi  ?
Se assumi poco zinco (per scarso apporto nella dieta o per malassorbimento) puoi andare incontro a una carenza di  zinco . I sintomi

sono numerosi e aspecifici, alcuni dei più frequenti sono:
increment o delle infezioni  per scarse difese immunitarie

riduzione della massa magra. Vuoi sapere quanto misura il tuo BMI, la tua massa grassa e massa magra? Calcolalo grat is e

velocement e qui!

Incomplet a crescit a dei bambini  (nanismo)

rit ardo della puber t à  negli adolescenti 

diminuiti livelli di t est ost erone e oligospermia

scarso appet it o  e perdit a di  gust o

problemi di  digest ione

vomit o  e diarrea

iper t ensione

let argia  (sonno patologico) e alterazioni del sist ema neurosensoriale

cecit à not t urna  e diminuit o adat t ament o visivo  al crepuscolo e al buio

perdit a di  capelli

dist urbi della pelle (dermatite, alopecia) e della cicatrizzazione 

Quali sono le categorie ?

Le persone con più di  60 anni, i  veget ariani e i  vegani , gli alcolist i , i fumat ori , le persone che soffrono di pat ologie da

malassorbiment o  (sprue, malattia di Crohn, Sindrome dell’intestino corto, etc. ) o di anemia falciforme, pat ologie renali,

pat ologie epat iche e particolari situazioni come traumi, ustioni, emorragie, interventi chirurgici, gravi infezioni ed eccessiva

sudorazione nei climi tropicali. Infine, stati fisiologici come la crescita dei bambini, la gravidanza e l’allattamento nella donna

necessitano di un maggiore apporto di zinco nella dieta.

 di zinco
Gli alimenti di origine animale rappresentano la maggiore fonte di zinco, la biodisponibilità del minerale introdotto con la dieta è

stimata dal 10% al 40%. Lo zinco contenuto negli alimenti di origine animale è quindi maggiormente assorbito dall’organismo, mentre

quello proveniente dal regno vegetale ha una minore biodisponibilità a causa dei fitati contenuti nella frutta e nella verdura.

quanto

poco zinco

più a rischio di carenza di zinco

Cibi più ricchi

https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/colesterolo-alto-cosa-posso-mangiare/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/dieta-patologie/schede-sullalimentazione-per-patologie---adulti/dieta-e-menu-per-diabete-delladulto-di-tipo-2/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/dieta-patologie/schede-sullalimentazione-per-patologie---adulti/dieta-e-menu-per-diabete-delladulto-di-tipo-2/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/5-consigli-avere-una-buona-memoria/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/cattive-abitudini-che-danneggiano-le-ossa/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/tool-massa-grassa/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/alcol-sai-cosa-bevi/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/sigaretta-no-grazie-/
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I 10 cibi  tra i più ricchi di zinco sono*:
1. Grana Padano DOP, in una porzione (secondo piatto) da 50 g vi sono 5, 5 mg di  zinco  biodisponibile. Inoltre, questo formaggio

è i l più ricco di  calcio  tra quelli comunemente consumati, apporta buone quantità di prot eine ad alt o valore biologico  (inclusi

i 9 aminoacidi essenziali),  vit amine  impor t ant i   per la salute come  B2 e B12  e, oltre allo zinco,  alt ri  ant iossidant i  come

selenio e vit amina A. Puoi utilizzare anche tutti i giorni un cucchiaio di Grana Padano DOP grattugiato per condire i primi piatti, le

minestre e i passati di verdure al post o del sale. 

2. Fegat o di  suino e bovino , 6 mg di zinco in 100 g di alimento.

3. Anacardi , 6 mg di zinco in 100 g di alimento.

4. Agnello al forno , 5,8 mg di zinco in 100 g di alimento.

5. Sardine frit t e, 5,7 mg di zinco in 100 g di alimento.

6. Polpo , 7 mg di zinco in 100 g di alimento.

7. Noci pecan, 5 mg di zinco in 100 g di alimento.

8. Bovino adult o , 5 mg di zinco in 100 g di alimento.

9. Bresaola della Valt ellina IGP, 4,5 mg di zinco in 100 g di alimento.

10. Alici  al forno , 4,34 mg di zinco in 100 g di alimento.

Ricorda: oltre alla scarsa biodisponibilità, la concentrazione di zinco nei vegetali varia a seconda del livello del minerale contenuto nel

terreno di coltivazione.

*Font e: banca dat i  CREA, Cent ro di  ricerca Aliment i  e Nut rizione

Eccesso di zinco e 
Nelle persone senza particolari patologie o sottoposte a terapie come la dialisi è molto raro che si verifichi la tossicità da eccesso di

zinco con la dieta, salvo un uso improprio di int egrat ori  minerali . Nel corpo umano vi sono da 1,4 g a 3 g di zinco ed elevati apporti

del minerale (es. 50 mg al giorno) possono interferire con l’assorbimento di altri importanti minerali come ferro, calcio e magnesio.

Un’assunzione prolungata di integratori di zinco (75/300 mg die) possono ridurre il livello dei leucociti (globuli bianchi) quindi ridurre,

invece che aumentare, le difese immunitarie.

Font e: Epicent ro

COLLABORAZIONE SCIENT IFICA

Dott.ssa Laura Iorio,
medico specializzato in Scienze dell’Alimentazione.

AVVERT ENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presenti in questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si

riferiscono al tema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo

individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,

raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore non deve, in

alcun modo, considerarli come sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.

tossicità
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