Zinc

/mg/

Věk
Návrh Turek
Návrh Hrubý



0 – 6 měsíců
0,83 *




6 – 12 měsíců
1,1 *




1 – 3 roky
0,77 *




3 – 6 let
6,0




7 – 10 let
11,0
11,0



11 – 14 let     chlapci
12,0
14,0



11 – 14 let     dívky
10,0
12,0



15 – 18 let     chlapci
12,0
14,0



15 – 18 let     dívky
10,0
12,0



19 – 59 let      muži        I.
14,0
14,0



19 – 59 let      ženy        I.
12,0
12,0



19 – 59 let      muži       II.
14,0
14,0



19 – 59 let      ženy        II.
12,0
12,0



60 -                 muži
12,0
12,0



60-                  ženy
12,0
12,0



Těhotné
14,0
18,0



Kojící
14,0
16,0



      *U dětí do 3 let uvedeny hodnoty na kg t.hm./den

       I – lehká zátěž

       II – střední zátěž

Turek:

Zinek - má značný význam pro jeho zastoupení v různých enzymových systémech, zejména v membránové a plazmatické superoxid-dismutáze. Uplatňuje se v procesech růstu a obměny tkání, příkladem je jeho funkce při pohlavním vývoji u chlapců a při hojení zlomenin kostí. Má značný vliv pro zajištění imunitních pochodů v organismu. Limitující denní dávkou je hodnota 20 mg, zejména ve vztahu k tomu, že vyvolává relativní nedostatek mědi, protože takové zvýšeni mědi, aby byl zachován vzájemný poměr těchto látek je již rizikový.

Hrubý:

Stálo by za úvahu, zda u osob kategorie 60 roků a více by neměla být dávka Zn 14 mg (pro horší vstřebávání v trávicím ústrojí a snížený imunitní potenciál

