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JE% Zink
Zink

Informatie o ) )
Zink is een essentieel spoorelement dat betrokken is by honderden enzymatische

processen in je lichaam. Het speelt een belangrijke rol bij je immuunsysteem,

hormoonbalans, wondgenezing, huidgezondheid en cognitieve functies. Een tekort aan
Vragen avar je ultslag? zink kan zich uiten in verminderde weerstand, haaruitval, trage wondgenezing en een
kor v lagere stressbestendigheid. In dit rapport lees je wat jouw zinkuitslag betekent en krijg je

Al-Health Coach praktisch leefstijladvies om je zinkstatus te ondersteunan.

Start je gesprek
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In dit rapport lees je:

Tips om je zinkwaarde te verhogen of te endersteunen

Top 10 voeding z

INK
De meest voorkomende symptomen bij een zinktekort of -overschot
Meer achtergrondinformatie over zink
Gerelateerde laboratoriumtesten

Uitgebreid supplementenadvies

Wanneer een nameting verstandig is

Tips om je zinkwaarde te verhogen

Voeding

+ Eet regelmatig dierlijke eiwitbronnen zoals viees, eieren en
dierlijke veeding wordt beter opgenomen.

+ Voeg soenpitten, noten en zaden toe als plantaardige zir
* Week of fermenteer granen en peulvruchten om fytinezuur

te verlagen en zinkopname te




Voedingsmiddelen rijk aan zink

Qesters - 25 mg (
Zeer hoge biolog 1 teunt
Rundvlees - 4.8 mg (= 48 %

Goed opneembare bron, rijk
Pompoenpitten
Plantaardige topper. combir
Kaas (48+) - 3.5 mg (= 35 % van de ADH)
Draogt bi) aan zink- en eiwitinname
% van de A
Rijk aan mineralen en gezonde vetten.
Kikkererwten - 2.5 mg (= 25 % van de ADH)
beter na weken/koken
) % wan de ADH)
e en B-vitaminen.
g (= A0 % v
van de ADH)
waardevol bij
de (>70%) -3.3mg (

[:Q__I\'_! l'_',."Jf'. metl mate vanw I;'i;-'IL' calorie

voorkomende symptomen

lerde weerstand




