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* wzmocnienie uktadu immunologicznego, * przeziebienia,
* ogdlnie zdrowie hormonalne mezczyzn, * powiekszenie
prostaty, ® ogdlnie ptodno$¢ mezczyzn, * mata liczba
plemnikéw w nasieniu, ® tysienie typu meskiego, ® jajniki
policystyczne, ® bezptodnos¢ kobiet, ® nadmierne owlosienie
twarzy i ciata u kobiet, * ogdlnie stan skory, ¢ tradzik,
* fuszczyca, ®* egzema, ® opryszczkowe zapalenie skory,
* gojenie sie ran, ® cukrzyca, ® zwyrodnienie plamki, ® za¢ma,
* ogdlnie zdrowie psychiczne, ® zaburzenia uczenia sie,
* zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej z zaburzeniami
koncentracji uwagi, ® hiperaktywno$¢, © demencja (w tym
choroba Alzheimera), ® cigza, * wzrost i rozwoj ptodu,
* brak apetytu, ® nadmiar miedzi, ® choroba Wilsona.

Bedac jednym z gtéwnych katalitycznych sktadnikow
odzywczych organizmu cynk jest niezbednym koenzymem
(niebiatkowym sktadnikiem enzymu) w ponad 200 enzymach.
Uczestniczy w niezliczonych funkcjach enzyméw zaleznych
od cynku: produkgiji energii, metabolizmie biatek, ttuszczow
i weglowodandéw, syntezie i trawieniu biatek, syntezie
aminokwaséw, odtruwaniu poalkoholowemu i metabolizmie
kosci.

GERRERENEY

Tak jak miedz i mangan, cynk jest niezbednym sktadnikiem
mineratowym enzymu dysmutazy ponadtlenkowej (SOD).
SOD jest jedna z najsilniejszych substancji wytwarzanych przez
organizm w celu ochrony komoérek. Co ciekawe, naukowcy
wykazali silny zwiazek statystyczny wsréd ssakéw pomiedzy
poziomem dysmutazy ponadtlenkowej a dtugoscia zycia.
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Cynk uczestniczy praktycznie we wszystkich aspektach
dziatania uktadu immunologicznego, wtaczajac grasice
(gtéwny organ uktadu odpornosciowego), oraz w produkgiji
i aktywnosci biatych krwinek (tj. limfocytow i limfocytow T).



W przypadku grasicy suplementacja cynkiem ma bardzo
duzy wptyw na wydzielanie hormonu grasicy tymuliny. Ma
to korzystny wptyw na osoby w kazdym wieku, ale jest ono
szczegdlnie istotne w odbudowie funkgcji immunologicznych
u oséb starszych.

Cynk réwniez posiada bezposrednie wiasciwosci
antywirusowe, co prawdopodobnie w duzym stopniu
tlumaczy lokalne dziatanie antyinfekcyjne pastylek
do ssania zawierajacych cynk.

T —

Whptyw cynku na synteze biatka i zwiazane z tym procesy
biologiczne generalnie sprzyja regeneracji tkanek skory. Wérod
osob z niedoborami cynku stwierdzono, ze suplementacja
cynkiem przyspiesza gojenie sie ran i leczenie owrzodzen
skory. Szereg podwdjnie $lepych prob klinicznych réwniez
wskazuje na skuteczno$¢ cynku w leczeniu tradziku. Korzysci
cynku w leczeniu tradziku prawdopodobnie wynikaja
nie tylko z jego wptywu na regeneracje tkanek i gojenie
sie zmian chorobowych. Wazng role odgrywaja réwniez
prawdopodobnie jego wtasciwosci immunologiczne, wptyw
na hormony, a takze pobudzanie prostaglandyn o dziataniu
przeciwzapalnym. Nic dziwnego, ze niedobory cynku
czesto wystepuja u pacjentdw z tradzikiem, a takze réznymi
innymi zaburzeniami skoéry takimi jak fuszczyca, egzema
i opryszczkowe zapalenie skory.

~Lrostata,

Zrédta podaja, ze ponad potowa wszystkich mezczyzn cierpi
na fagodny przerost prostaty na ktéryms etapie zycia. Proby
kliniczne wykazuja, iz suplementacja cynkiem zmniejsza
objawy powigkszenia gruczotu prostaty oraz jego wielkos¢
u wiekszosci pacjentéw z tagodnym przerostem stercza.

Plodnosé me

Niedobér cynku jest zwiazany z obnizonym poziomem
testosteronu u mezczyzn i stwierdzono, ze spadek poziomu
tego hormonu fagodzi suplementacja cynkiem. Cynk jest
réwniez bardzo wazny w produkg;ji i ruchliwosci plemnikéw.
Z tego wzgledu poziom cynku ma istotne znaczenie dla
ptodnosci mezczyzn.

Pozi | krwi
Metabolizm glukozy i poziom cukru we krwi zaleza od
odpowiedniej ilosci cynku w organizmie. Oprécz innych
istotnych funkcji cynk jest potrzebny do wytwarzania




i wydzielania insuliny przez trzustke. Cynk roéwniez
wspotpracuje z chromem i innymi sktadnikami odzywczymi
w celu ufatwienia wykorzystania insuliny przez komérki.
Diabetycy szybciej wydalaja cynk z organizmu niz osoby
zdrowe, ale stwierdzono, ze suplementy cynku podnosza
poziom insuliny zaréwno u pacjentéw z cukrzyca insulino-
zalezng jak i cukrzyca niezalezng od insuliny.

&droweoczy,

U osob z za¢mga czesto wystepuja niedobory cynku, co
prowadzi miedzy innymi do innych probleméw takich jak
ostabiony metabolizm glukozy w soczewkach. Stwierdzono,
ze suplementy cynku wspomagaja wykorzystanie glukozy
w tkankach oka. Brak cynku w siatkéwce oka moze prowadzi¢
do zwyrodnienia plamki.

Zsrewie psychiczne

Poziom cynku moze wywiera¢ istotny wptyw na wiele aspek-
tow rozwoju umystowego, funkcji mézgu i zdrowia psychicz-
nego, a takze na zdrowie emocjonalne i réwnowage psychiczna.
Na przyktad niedobér cynku ma zwiazek z zaburzeniami
uczenia sie, zespotem nadpobudliwosci psychoruchowe;j
z zaburzeniami koncentracji uwagi, hiperaktywnoscia,
niedorozwojem umystowym, depresja, demencja (w tym
choroba Alzheimera), schizofrenig i chorobami umystowymi.
W przypadku dzieci z zaburzeniami uczenia si¢ wzrost
stezenia metalu cigezkiego kadmu czesto odpowiada za
problemy z czytaniem. Cynk moze antagonizowa¢ kadm,
a stosunek cynku do kadmu znaczaco wptywa na umiejetnosé

czytania.
w . -

Cynk jest niezbedny do wtasciwego wzrostu i rozwoju
ptodu, a badania pokazuja, ze petni on wazng role w zacho-
waniu zdrowia oraz réwnowagi biochemicznej i fizjologicznej
kobiet w ciazy. Obnizony poziom cynku u kobiet ciezarnych
odpowiada za szereg problemoéw rozwojowych i zwia-
zanych z cigza takich jak przedwczesny poréd, mata waga
noworodkéw, wrodzone wady cewy nerwowej i inne proble-
my neurologiczne, trudnosci i nieprawidtowosci w czasie
porodu oraz poronienia. W zwiazku z tym nalezy koniecznie
podkresli¢, ze w czasie cigzy stezenie cynku w krwinkach
czerwonych i bialych spada o prawie jedna trzecia, a dieta
przecigtnej ciezarnej kobiety zawiera znacznie mniej cynku
niz zalecane dzienne spozycie.



P hne Zrédia pol
* ostrygi, matze, * pestki dyni, ®* wofowina, ® watroba,
* orzechy, ® groszek, ® produkty petnoziarniste.

~Syplementacis,

Najlepiej przyswajalny jest cynk w postaci 100% chelatu
aminokwasowego, nastepnie cytrynian cynku, glukonian
cynku i najstabiej przyswajalny jest cynk organiczny.

Cynk mozna suplementowa¢ w postaci pastylek do ssania.
Pastylki, ktére pozwalaja uzupetnia¢ cynk przy okazji dziafaja
miejscowo, zawieraja go w postaci glukonianu i cytrynianu.
W wielu preparatach multiwitaminowo-mineratowych czy
mineratfowych (dobre potaczenie wapn, magnez plus cynk)
réowniez wystepuje cynk, nalezy jednak zwraca¢ uwage na
jego postac, gdyz to ona decyduje o przyswajalnosci (najlepiej
chelat aminokwasowy, cytrynian, glukonian). Typowe porcje
suplementacyjne to 20 mg do 50 mg jonéw cynku dziennie.
Nalezy wybiera¢ preparaty standaryzowane i nie zawierajace
zadnych sztucznych $rodkéw konserwuijacych czy barwiacych.
Preparaty w szklanym ciemnym opakowaniu zapewniaja
stabilno$¢ tego mineratu przez caty czas zazywania.

<Dabre poiaczenie (wapi, maznez plus crnl),

Preparaty do ssania powinny zawiera¢ cynk w postaci chelatu
np. cytrynian, glukonian, a najlepiej jeden i drugi. Typowe
dawki suplementacyjne to 20 mg do 50 mg jonéw cynku
dziennie.

Nalezy wybiera¢ preparaty standaryzowane i nie zawierajace
zadnych sztucznych srodkéw konserwuijacych czy barwiacych.
Preparaty w szklanym ciemnym opakowaniu zapewniaja
stabilno$¢ tego mineratu przez caty czas zazywania.

Pi$miennictwo:

1. J. Gawecki, L. Hryniewiecki , Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu”, PWN 1998.
2. Swiatostaw Ziemlanski, praca zbiorowa ,,Normy zywienia cztowieka”, PZWL 2001.

3. M.T. Murry ,,Encyclopedia of Nutritional suplement”, Prima Publishing 1996.

4. Hambridge M, Journal of Nutrition, 130, 2000, pp | 344S-1349S.

5. Prasad A, Journal of the American College of Nutrition, |5, 1996, pp| 13-120.

6. Michaelson G et al, British Journal of Dermatology, 101, 1979, pp321-325.

7. Chandra R, Journal of the American Medical Association, 252, 1984, pp1443-1446.



