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 زینک

رف شود، با این حال مصیافت نمی بالائی قادیربه مگیاهی های زینک در خوراکی

 .ها و حتی بیشتر از آنهاستهای سنی به مانند غیر وگانها در تمام ردهزینک وگان
 

 چرا زینک مهم است

زینک برای تقسیم سلولی بسیار ضروری است و نقش کلیدی را در دوران بارداری و 

 کند.می ایفانوجوانی تا  نوزادیاز زمان 

های ایمنی بسیار مهم و برای رشد و توسعه سیستم اعصاب و ترمیم زینک برای واکنش

 و بهبودی جراحت بسیار ضروری است.

 . باشندها ، مغزها و حبوبات میها ، دانهتافو ، تمپه ، لوبیا از جملهمنابع گیاهی زینک 
 

 مسائل خاص

 های گیاهی پائین است ، زیرا فیتات)اسیدزینک در خوراکی "فراهم زیستی"میزان 

جذب  قوی ازدارندهبطرز خاصی بشود عموما در منابع گیاهی یافت می کهفیتات( 

 باشند. زینک می

که برای افزایش آهن  وجود داردآماده سازی خوراکی  جهتهایی با این حال روش

میزان  و نتیجتاً  ،گیرد استفاده قرار میزینک با اسید فیتات مورد  بهم پیوستنو کاهش 

 دهد. افزایش میزینک را  "فراهم زیستی"

میزان  د مقدارینتواننیز می ( C)ویتامین  اسیدهای ارگانیک همانند اسید سیتریک

 جذب زینک را افزایش دهند.
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 نکات عملی

که  یغلات هایاستفاده از فراورده و هادانه  حبوبات وزدن لوبیاها ،خیساندن و جوانه

)به عنوان مثال نان به جای شیرینی کراکر(  در هنگام پخت حجمشان زیاد می شود

 شوند.باعث کاهش فیتات می

 ترفید کمهای سگندم به نسبت نان های کاملِاز نان زینک جذب شده میزان با اینکه

 نآ جذب پائین جبرانگندم ، برای  های کاملِدر نان، میزان بالای زینک می باشد

 شود.زینک جذب می ، مقدار بیشتریکافی است و نتیجتاً

ینک ز یالعادهامل یا کراکر ، منبع فوق یک خوراک مختصر شامل هوموس ، نان ک

 شود.برای بزرگسالان و کودکان محسوب می

 

  مصرف شدهمیزان توصیه 

 بالاترین میزان آن درمیلیگرم می باشد, که  11الی  8ی مصرفی میزان توصیه شده 

 باشد.تولید مجدد مایع منی می

شده بالائی نفیه غلات تص فیتات و صرف، گیاه خوارانی که متوصیه کرده موسسه پزشکی 

درصد زینک بیشتر از مقدار توصیه شده نیاز داشته باشند. با  50، ممکن است به دارند

 این حال تحقیقات بیشتری برای اثبات این راهنمایی نیاز است.

 

 مصرف وگان ها

د ، قاعدتا باید باشندر کشورهای توسعه یافته که بی بضاعت نمی که افراد وگاناغلب 

یت جدیدترین مطالعات وضعاز وضعیت زینک مناسبی برخوردار باشند و تعدادی از 
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دهد. گرچه تعداد معدودی از مطالعات ها را نشان میسلامتی مصرف زینک وگان

 متناقض مصرف زینک کمتر از حد توصیه شده در گیاه خواران را نشان می دهند.

ائینی از ف پدارای مصر قائدتاً ,ی برخوردارندکالری پائینمصرف  وگانی که ازافراد 

 .باشندمی یزناین ماده معدنی 

ه رژیم غذائی مصرف زینک پائینی دارند ک  بدون در نظر گرفتنبرخی از افراد مسن 

حد  و یا مصرف بیش از ناکافی تنوع ،محدودمیزان مصرف غذای مربوط به 

 شده است. وریفراهای خوراکی

 

 

 ترجمه : ماندانا کریمی

 جهت دسترسی به منابع و مقالات بیشتر به ما بپیوندید.

 https://t.me/Mandys_VIلینک کانال تلگرام :   
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