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Mineral fortalece o sistema imunologico,
melhorando o desempenho do organismo no combate
a doencas causadas por virus, fungos e bactérias
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Glaucia Pastore, da Unicamp: “Em condi¢des
normais, com dieta equilibrada, os alimentos podem
fornecer a quantidade necessdria do mineral”

Daniela Nucci

daniela.nucci@rac.com.br

busca por uma alimen-
tacdo sauddvel tem
feito muita gente pres-
tar mais atencdo aos
utrientes  presentes
em cada alimento. Os beneficios e
as fontes de alguns ja foram incan-
savelmente divulgados, mas sobre
outros ainda podem pairar dividas.
Quer ver? Vocé sabe para que serve e
onde pode ser encontrado o zinco?
A professora de bioquimica Glau-
cia Maria Pastore, da Faculdade de
Engenharia de Alimentos (FEA) da
Universidade Estadual de Campinas
(Unicamp), responde: “Esse mine-
ral é muito importante para manter
a saude, pois, de forma geral, atua
fazendo o sistema imunoldgico fun-
cionar adequadamente. Seu papel
na produgio de substiancias que vao
garantir imunidade contra as infec-
¢Oes jd é constatado na literatura”.
Além disso, segundo a especialista,
ele integra a estrutura de enzimas
que fazem a defesa contra radicais
livres que favorecem a inflamacéo e
o envelhecimento.
“Os alimentos mais ricos em zin-

co sdo de origem animal e ajudam
a fortalecer o sistema imunoldgico,
deixando o organismo mais forte
para o combate a doencas causadas
por virus, fungos e bactérias. Sendo
assim, a falta de zinco pode provo-
car alteragdes na sensibilidade dos
sabores, queda de cabelo, dificulda-
de de cicatrizagdo e problemas de
crescimento e desenvolvimento nas
criancas’, diz Glaucia. A deficiéncia
desse mineral pode, ainda, acarretar
em psoriase, pele seca e amarelada,
aumento dos niveis de glicose no
sangue, mau funcionamento do fi-
gado, aumento dos efeitos do estres-
se eaceleracdo do envelhecimento.
A professora informa que o zin-
co também tem efeito na fertilida-
de masculina, deixando o esper-
matozoide mais sadio e com maior
mobilidade. Na mulher, o mineral
favorece a boa formacdo dos ovu-
los. Segundo ela, a literatura aponta
a necessidade de ingestao de 20 a 25
miligramas de zinco por dia para ho-
mens em tratamento de infertilida-
de, enquanto durar o processo. “Aci-
ma de 40 miligramas didrios jd ha


http://visualizacao.boxnet.com.br/#/?t=00812955D0A5FF01A9915D2EEB9B0BF501000000334B5A11701B28E2B6974B310EE9F97F0DCD600BBB613A20B4558441C641140229514F22E5721C0F9669085B1CA748DCDB25A98DA672EE607439AC8C4FB443CDFF1A88999236E1669AD6DE65A4148F56

Zinco,essencial

10/22/2017 | METROPOLE/CORREIO POPULAR/CAMPINAS | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

efeitos antagbnicos para a satide”, alerta.

Onde tem?

O zinco é encontrado em carnes, ostra,
semente de abdbora, soja cozida, amén-
doa, amendoim, griao-de-bico, ervilha,
feijoes e ovo. O consumo minimo indi-

Amendoim é
uma importante
fonte de zinco

Continuagéo

cado é de sete miligramas por dia para
mulheres e oito para homens entre 14 e
50 anos. A partir dessa idade, a ingestao
didria recomendada é de oito miligramas
para as mulheres e 11 para os homens.
Deacordo com Glaucia, a necessidade
de suplementagio deve ser avaliada por

um profissional quando ha auséncia de
fontes de zinco na alimentac¢io e em si-
tuacdes de excesso de atividade metabo-
lica. “Em condi¢des normais, com dieta
equilibrada, os alimentos podem forne-
cer a quantidade necessdria do mineral”,
afirma.

Os pequenos também precisam

A presenca do zinco no prato dos pequenocs € fundamental para que eles crescam fortes e sauddveis.
Segundo a Organizag¢do Mundial da Saude (OMS), entre as principais causas de morte infantil estdo
diarreia (© problema € responsdvel por 18% dos obitos de criangas no mundo) e pneumonia, ambos
diretamente relacionados & falta desse mineral. A importéncia do nutriente é tanta que a organizagéo
desenvolve nos paises mais carentes uma a¢do para incluir suplemento de zinco na dieta da garotada.
“As criancas tém um sistema imunoldégico mais fragil do que o dos adultos, por isso uma alimentagdo rica
em zinco € de extrema importancia”, avisa a professora Glaucia Pastore, da Unicamp.

82 metrépole campinas22/10/17


http://visualizacao.boxnet.com.br/#/?t=00812955D0A5FF01A9915D2EEB9B0BF501000000334B5A11701B28E2B6974B310EE9F97F0DCD600BBB613A20B4558441C641140229514F22E5721C0F9669085B1CA748DCDB25A98DA672EE607439AC8C4FB443CDFF1A88999236E1669AD6DE65A4148F56

Zinco,essencial
10/22/2017 | METROPOLE/CORREIO POPULAR/CAMPINAS | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador
Continuagao

Jd pro prato!
Alimentos ricos em
zinco, segundo a
professora Glaucia
Pastore, da Unicamp.
Os valores informados
correspondem ao

gue € absorvido pelo
organismao

Ostras cozidas
100g - 39mg

Carne bovina assada
100g - 8,5mg

Peru cozido
100g - 4,5mg

Carne de vitela cozida
100g - 4,4mg

Figado de frango cozido
100g - 4,3mg

Cordeiro cozido
100g - 4mg

Semente de abdbora
57g - 4,2mg

Soja cozida
86g - 4]1mg

Améndoas
78Qg - 3,9mMg

Amendoim
72g - 3,5mg
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