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CYNK

Mozliwe zastosowania

wzmocnienie uktadu immunologicznego,
przezigbienia,

ogolnie zdrowie hormonalne mezczyzn,
powiekszenie prostaty,

ogolnie ptodnosé mezczyzn,

mata liczba plemnikéw w nasieniu,
tysienie typu meskiego,

jajniki policystyczne,

bezptodnos¢ kobiet,

nadmierne owtosienie twarzy i ciata u kobiet,
ogolnie stan skory,

tradzik,

tuszczyca,

egzema,

opryszczkowe zapalenie skory,

gojenie sig ran,
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cukrzyca,

4 zwyrodnienie plamki,

¢ za¢ma,

4 ogdlnie zdrowie psychiczne,

4 zaburzenia uczenia sie,

4 zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z zaburzeniami
¢ koncentracji uwagi,

¢ hiperaktywnos¢,

4 demencja (w tym choroba Alzheimera),
4 cigza,

4 wzrost i rozwéj ptodu,

¢ brak apetytu,

¢ nadmiar miedzi,

4 choroba Wilsona.

Funkcje enzymatyczne i metabolizm

Bedac jednym z giéwnych katalitycznych skfadnikéw odzyw-
czych organizmu cynk jest niezbednym koenzymem (niebiatko-
wym sktadnikiem enzymu) w ponad 200 enzymach. Uczestniczy
w niezliczonych funkcjach enzymoéw zaleznych od cynku: pro-
dukcji energii, metabolizmie biatek, ttuszczéw i weglowodandw,
syntezie i trawieniu biatek, syntezie aminokwaséw, odtruwaniu
poalkoholowemu i metabolizmie kosci.

Tak jak miedz i mangan, cynk jest niezbednym skfadnikiem mine-
ralowym enzymu dysmutazy ponadtlenkowej (SOD). SOD jest
jedna z najsilniejszych substancji wytwarzanych przez organizm
w celu ochrony komérek. Co ciekawe, naukowcy wykazali silny
zwiazek statystyczny wsrdd ssakéw pomiedzy poziomem dys-
mutazy ponadtlenkowej a dtugoscia zycia.

Wzmacnianie uktadu odpornosciowego

i jego funkcjonowanie

Cynk uczestniczy praktycznie we wszystkich aspektach dziata-
nia uktadu immunologicznego, wiaczajac grasice (gtéwny organ
uktadu odpornosciowego), oraz w produkgji i aktywnosci bia-
tych krwinek (tj. limfocytéw i limfocytow T). W przypadku gra-
sicy suplementacja cynkiem ma bardzo duzy wptyw na wydziela-
nie hormonu grasicy tymuliny. Ma to korzystny wptyw na osoby
w kazdym wieku, ale jest ono szczegodlnie istotne w odbudowie
funkcji immunologicznych u oséb starszych.

Cynk réwniez posiada bezposrednie wlasciwosci antywi-
rusowe, co prawdopodobnie w duzym stopniu ttumaczy
lokalne dziatanie antyinfekcyjne pastylek do ssania zawie-
rajacych cynk

Zdrowie skory i gojenie sie ran

Wptyw cynku na synteze biatka i zwigzane z tym procesy biolo-
giczne generalnie sprzyja regeneracji tkanek skory. Wéréd oséb
z niedoborami cynku stwierdzono, ze suplementacja cynkiem
przyspiesza gojenie sie ran i leczenie owrzodzen skoéry. Szereg
podwadjnie $lepych préb klinicznych réwniez wskazuje na sku-
teczno$¢ cynku w leczeniu tradziku. Korzysci cynku w lecze-
niu tradziku prawdopodobnie wynikaja nie tylko z jego wptywu
na regeneracje tkanek i gojenie sie zmian chorobowych. Wazna
role odgrywaja réowniez prawdopodobnie jego wtasciwosci im-
munologiczne, wptyw na hormony, a takze pobudzanie prosta-
glandyn o dziataniu przeciwzapalnym. Nic dziwnego, Ze niedo-
bory cynku czesto wystepuja u pacjentdw z tradzikiem, a takze
réznymi innymi zaburzeniami skéry takimi jak tuszczyca, egzema
i opryszczkowe zapalenie skory.

Zrédta podaja, ze ponad potowa wszystkich mezczyzn cierpi na
tagodny przerost prostaty na ktéryms etapie zycia. Proby klinicz-
ne wykazuja, iz suplementacja cynkiem zmniejsza objawy po-
wiekszenia gruczotu prostaty oraz jego wielko$¢ u wiekszosci
pacjentéw z fagodnym przerostem stercza.

Plodnos¢ mezczyzn

Niedobor cynku jest zwiazany z obnizonym poziomem testoste-
ronu u mezczyzn i stwierdzono, ze spadek poziomu tego hor-
monu tagodzi suplementacja cynkiem. Cynk jest rowniez bardzo
wazny w produkgii i ruchliwosci plemnikoéw. Z tego wzgledu po-
ziom cynku ma istotne znaczenie dla ptodnosci mezczyzn.

Metabolizm glukozy i poziom cukru we krwi zaleza od odpo-
wiedniej ilosci cynku w organizmie. Oprécz innych istotnych
funkcji cynk jest potrzebny do wytwarzania i wydzielania insuliny
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przez trzustke. Cynk réwniez wspotpracuje z chromem i innymi
sktadnikami odzywczymi w celu ufatwienia wykorzystania insuli-
ny przez komérki. Diabetycy szybciej wydalaja cynk z organizmu
niz osoby zdrowe, ale stwierdzono, ze suplementy cynku pod-
nosza poziom insuliny zaréwno u pacjentéw z cukrzyca insulino-
zalezna jak i cukrzyca niezalezna od insuliny.

U oséb z zaéma czesto wystepuja niedobory cynku, co pro-
wadzi miedzy innymi do innych probleméw takich jak ostabio-
ny metabolizm glukozy w soczewkach. Stwierdzono, ze suple-
menty cynku wspomagaja wykorzystanie glukozy w tkankach
oka. Brak cynku w siatkéwce oka moze prowadzi¢ do zwyrod-
nienia plamki.

Zdrowie psychiczne

Poziom cynku moze wywierac istotny wptyw na wiele aspektéow
rozwoju umystowego, funkcji moézgu i zdrowia psychicznego,
a takze na zdrowie emocjonalne i réwnowage psychiczna. Na
przykfad niedobor cynku ma zwiazek z zaburzeniami uczenia sie,
zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej z zaburzeniami kon-
centracji uwagi, hiperaktywnoscia, niedorozwojem umystowym,
depresja, demencja (w tym choroba Alzheimera), schizofrenia
ichorobamiumystowymi.W przypadkudziecizzaburzeniamiucze-
nia sie wzrost stezenia metalu ciezkiego kadmu czesto odpowiada
za problemy z czytaniem. Cynk moze antagonizowaé kadm,
a stosunek cynku do kadmu znaczaco wptywa na umiejetnosé
czytania.

Wzrost i rozwoj

Cynk jest niezbedny do wtasciwego wzrostu i rozwoju pfodu,
a badania pokazuja, ze petni on wazna role w zachowaniu
zdrowia oraz réwnowagi biochemicznej i fizjologicznej kobiet
w ciazy. Obnizony poziom cynku u kobiet ciezarnych odpowiada
za szereg probleméw rozwojowych i zwiazanych z ciaza takich
jak przedwczesny poréd, mata waga noworodkéw, wrodzone
wady cewy nerwowej i inne problemy neurologiczne, trudnosci
i nieprawidtowosci w czasie porodu oraz poronienia. W zwiaz-
ku z tym nalezy koniecznie podkresli¢, ze w czasie ciazy stgze-
nie cynku w krwinkach czerwonych i biatych spada o prawie jed-
na trzecia, a dieta przecigtnej ciezarnej kobiety zawiera znacznie
mniej cynku niz zalecane dzienne spozycie.

A
SOLGAR
Zob zal. 1947

Powszechne zrédta pokarmowe

¢ ostrygi,

¢ malze,

4 pestki dyni,

¢ wotowina,

¢ watroba,

4 orzechy,

¢ groszek,

4 produkty petnoziarniste.

Suplementacja

Najlepiej przyswajalny jest cynk w postaci 100% chelatu amino-
kwasowego, nastepnie cytrynian cynku, glukonian cynku i najsta-
biej przyswajalny jest cynk organiczny.

Cynk mozna suplementowa¢ w postaci pastylek do ssania. Pa-
stylki, ktére pozwalaja uzupetnia¢ cynk przy okazji dziataja miej-
scowo, zawieraja go w postaci glukonianu i cytrynianu.

W wielu preparatach multiwitaminowo-mineratowych czy mine-
ralowych (dobre potaczenie wapn, magnez plus cynk) réwniez
wystepuje cynk, nalezy jednak zwracaé¢ uwage na jego postac,
gdyz to ona decyduje o przyswajalnosci (najlepiej chelat amino-
kwasowy, cytrynian, glukonian).

Typowe porcje suplementacyjne to 20 mg do 50 mg jonéw cyn-
ku dziennie.

Nalezy wybiera¢ preparaty standaryzowane i nie zawierajace
zadnych sztucznych $rodkéw konserwujacych czy barwiacych.
Preparaty w szklanym ciemnym opakowaniu zapewniaja stabil-
no$¢ tego mineratu przez caly czas zazywania.

Dobre potaczenie (wapn, magnez plus cynk)

Preparaty do ssania powinny zawiera¢ cynk w postaci chelatu np.
cytrynian, glukonian, a najlepiej jeden i drugi. Typowe dawki su-
plementacyjne to 20 mg do 50 mg jonéw cynku dziennie.
Nalezy wybieraé preparaty standaryzowane i nie zawierajace
zadnych sztucznych $rodkéw konserwujacych czy barwiacych.
Preparaty w szklanym ciemnym opakowaniu zapewniaja stabil-
no$¢ tego mineratu przez caly czas zazywania.
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