7. Produkty bogate w cynk

Do produktéw bogatych w cynk zalicza sie gtéwnie ostrygi, wotowine i inne czerwone miesa.
Dobrym Zrédtem tego sktadnika mineralnego sg takze nasiona roslin strgczkowych, orzechy,
szpinak, szparagi oraz produkty petnoziarniste, jednak zawarty w nich bfonnik moze utrudniaé

wchtanianie cynku do organizmu.

Sktadnik ten wptywa na odpornos¢ dzieki ochronie organizmu przed wolnymi rodnikami.

Przyczynia sie on takze do prawidtowego rozwoju komodrek uktadu odpornosciowego.




