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DIETA RICA EN ZINC 

El zinc (Zn) es un oligoelemento que interviene en múltiples procesos (interviene en la 

función cerebral, respuesta frente al estrés, crecimiento celular, maduración sexual, visión 

nocturna…etc…). Debido a esto, múltiples funciones fisiológicas y metabólicas se ven 

alteradas cuando ocurre su deficiencia. 

La patología que usted padece interfiere la absorción o en la eliminación del zinc por lo 

que sus niveles se encuentran disminuidos en su organismo.  

 
 

Fuentes dietéticas recomendadas 
 

Alimentos por orden de más a menos contenido en Zn: 
 
1. Ostras y crustáceos: 

• Ostras, almeja en conserva, vieira, almeja, mejillón, mejillón en conserva al natural, 

mejillón en escabeche….. 

• Langosta, centolla, gamba roja, langostino, cangrejo, bogavante, y similares…… 

2.   Hígado, riñón: 

• De ternera, de vaca, de cerdo, de pollo….. 

3.    Carnes: 

• Sobre todo rojas: ternera….etc. 

4. Lácteos y huevos: 

• Queso emmental, peso azul, queso gruyere, queso manchego semicurado, queso 

cheddar, queso gouda, leche en polvo, queso de bola, queso manchego curado, queso 

parmesano, queso de cabra curado…… 

5. Cereales integrales: 

• Germen de trigo, semillas de sésamo, salvado de trigo…… 

6. Vegetales: 

• Leguminosas: Garbanzos, guisante seco, lentejas, judía pinta, judía blanca…. 
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Fuentes dietéticas con bajo contenido en Zn 

Resto de verduras y hortalizas, frutas, grasas, pescados y dulces son fuentes pobres en 

Zn. 

Mejor 

absorción 

de Zn 


