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Powszechne zrodta pokarmowe
® ostrygi, matze, ® pestki dyni, ® wotowina, ® watroba, ® orzechy,
® groszek, ® 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. Pastylki,
ktore pozwalajg uzupetnia¢ cynk przy okazji dziatajg miejscowo,
zawierajg go w postaci glukonianu i cytrynianu.

W wielu preparatach multiwitaminowo-mineratowych czy mine-
ratowych (dobre potaczenie wapn, magnez plus cynk) réwniez
wystepuje cynk, nalezy jednak zwraca¢ 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 cynku dziennie.

Nalezy wybiera¢ preparaty standaryzowane i nie zawierajgce zad-
nych sztucznych Srodkow konserwujacych czy barwigcych. Pre-
paraty w szklanym ciemnym opakowaniu zapewniajg stabilnos¢
tego mineratu przez caty 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
suplementacyjne to 20 mg do 50 mg jonow cynku dziennie.
Nalezy wybiera¢ preparaty standaryzowane i nie zawierajace zad-
nych sztucznych Srodkéw konserwujacych czy barwigcych. Pre-
paraty w szklanym ciemnym opakowaniu zapewniajg stabilnos¢
tego mineratu przez caty czas zazywania.
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Mozliwe zastosowania:

® wzmocnienie uktadu immunologicznego, ® przezigbienia,
® ogolnie zdrowie hormonalne megzczyzn, ® powiekszenie pro-
staty, ® ogolnie ptodnos¢ mezczyzn, ® mata liczba plemnikow
w nasieniu, ® fysienie typu meskiego, ® jajniki policystyczne, ® bez-
ptodnos¢ kobiet, ® nadmierne owtosienie twarzy i ciafa u kobiet,
® ogdlnie stan skdry, ® tradzik, ® tuszczyca, ® egzema, ® opryszcz-
kowe zapalenie skory, ® gojenie sie ran, ® cukrzyca, ® zwyrodnienie
plamki, ® za¢ma, ® ogolnie zdrowie psychiczne, ® zaburzenia ucze-
nia sig, ® zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z zaburzeniami
koncentracji uwagi, ® hiperaktywnos¢, ® demencja (w tym cho-
roba Alzheimera), ® cigza, ® wzrost i rozw6j ptodu, ® brak apetytu,
® nadmiar miedzi, ® choroba Wilsona.

Funkcje enzymatyczne i metabolizm

Bedac jednym z gtéwnych katalitycznych sktadnikow odzyw-
czych organizmu cynk jest niezbednym koenzymem (niebiatko-
wym sktadnikiem enzymu) w ponad 200 enzymach. Uczestniczy
w niezliczonych funkcjach enzymow zaleznych od cynku: produk-
cji energii, metabolizmie biatek, ttuszczéw i weglowodanow, syn-
tezie i trawieniu biatek, syntezie aminokwasow, odtruwaniu poal-
koholowemu i metabolizmie kosci.

Antyutlenianie

Tak jak miedZ i mangan, cynk jest niezbednym skfadnikiem mine-
ratowym enzymu dysmutazy ponadtlenkowej (SOD). SOD jest
jedng z najsilniejszych substancji wytwarzanych przez organizm
w celu ochrony komorek. Co ciekawe, naukowcy wykazali silny
zwigzek statystyczny wsrod ssakow pomiedzy poziomem dysmu-
tazy ponadtlenkowej a dtugoscig zycia.

Wzmacnianie uktadu odpornosciowego i jego funkcjonowanie
Cynk uczestniczy praktycznie we wszystkich aspektach dziatania uktadu
immunologicznego, wigczajac grasice (gtdwny organ uktadu odporno-
Sciowego), oraz w produkgji i aktywnosci biatych krwinek (tj. limfocy-
tow i limfocytow T). W przypadku grasicy suplementacja cynkiem ma
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bardzo duzy wptyw na wydzielanie hormonu grasicy tymuliny. Ma to
korzystny wptyw na osoby w kazdym wieku, ale jest ono szczegolnie
istotne w odbudowie funkcji immunologicznychu osob starszych.

Cynk rowniez posiada bezposrednie wtasciwosci antywirusowe,
co prawdopodobnie w duzym stopniu ttumaczy lokalne dziata-
nie antyinfekcyjne pastylek do ssania zawierajacych cynk.

Zdrowie skory i gojenie si¢ ran

Wptyw cynku na synteze biatka i zwigzane z tym procesy biologiczne
generalnie sprzyja regeneracji tkanek skory. Wsrdd osob z niedobo-
rami cynku stwierdzono, ze suplementacja cynkiem przyspiesza goje-
nie sie ran i leczenie owrzodzen skory. Szereg podwdjnie Slepych prob
klinicznych réwniez wskazuje na skutecznos¢ cynku w leczeniu tra-
dziku. Korzysci cynku w leczeniu tradziku prawdopodobnie wynikajg
nie tylko z jego wptywu na regeneracje tkanek i gojenie sie zmian
chorobowych. Wazna rolg odgrywaja rowniez prawdopodobnie jego
wiasciwosci immunologiczne, wptyw na hormony, a takze pobudza-
nie prostaglandyn o dziataniu przeciwzapalnym. Nic dziwnego, ze
niedobory cynku czesto wystepujg u pacjentow z tradzikiem, a takze
roznymi innymi zaburzeniami skory takimi jak tuszczyca, egzema
i opryszczkowe zapalenie skory.

Prostata

Zrodta podaja, ze ponad pofowa wszystkich mezczyzn cierpi na
fagodny przerost prostaty na ktéryms etapie zycia. Proby kliniczne
wykazujg, iz suplementacja cynkiem zmniejsza objawy powigksze-
nia gruczotu prostaty oraz jego wielkos¢ u wigkszosci pacjentow
ztagodnym przerostem stercza.

Ptodnos¢ mezezyzn

Niedobor cynku jest zwigzany z obnizonym poziomem testoste-
ronu u mezezyzn i stwierdzono, ze spadek poziomu tego hormonu
tagodzi suplementacja cynkiem. Cynk jest rowniez bardzo wazny
w produkcji i ruchliwosci plemnikow. Z tego wzgledu poziom
cynku ma istotne znaczenie dla ptodnosci mezczyzn.

Poziom cukru we krwi

Metabolizm glukozy i poziom cukru we krwi zaleza od odpowied-
niej ilosci cynku w organizmie. Oprocz innych istotnych funkeji

cynk jest potrzebny do wytwarzania i wydzielania insuliny przez
trzustke. Cynk réwniez wspdtpracuje z chromem i innymi sktadni-
kami odzywczymi w celu utatwienia wykorzystania insuliny przez
komorki. Diabetycy szybciej wydalajg cynk z organizmu niz osoby
zdrowe, ale stwierdzono, ze suplementy cynku podnosza poziom
insuliny zaréwno u pacjentéw z cukrzyca insulinozalezng jak
i cukrzycg niezalezng od insuliny.

Zdrowe oczy

U 0s0b z za¢ma czesto wystepujg niedobory cynku, co prowadzi mig-
dzy innymi do innych problemdw takich jak ostabiony metabolizm
glukozy w soczewkach. Stwierdzono, ze suplementy cynku wspoma-
gaja wykorzystanie glukozy w tkankach oka. Brak cynku w siatkéwce
oka moze prowadzi¢ do zwyrodnienia plamki.

Zdrowie psychiczne

Poziom cynku moze wywiera¢ istotny wptyw na wiele aspektow roz-
woju umystowego, funkcji moézgu i zdrowia psychicznego, a takze na
zdrowie emocjonalne i rownowage psychiczna. Na przyktad niedobor
cynku ma zwigzek z zaburzeniami uczenia sie, zespotem nadpobudli-
wosci psychoruchowej z zaburzeniami koncentracji uwagi, hiperak-
tywnoscia, niedorozwojem umystowym, depresjg, demencjg (w tym
chorobg Alzheimera), schizofrenia i chorobami umystowymi.

W przypadku dzieci z zaburzeniami uczenia si¢ wzrost stezenia
metalu cigzkiego kadmu czesto odpowiada za problemy z czytaniem.
Cynk moze antagonizowa¢ kadm,a stosunek cynku do kadmu zna-
czaco wptywa na umiejetnos¢ czytania.

Wzrost i rozwoj

Cynk jest niezbedny do wtasciwego wzrostu i rozwoju ptodu,
a badania pokazuja, ze petni on wazng role w zachowaniu zdro-
wia oraz rownowagi biochemicznej i fizjologicznej kobiet w cigzy.
Obnizony poziom cynku u kobiet ciezarnych odpowiada za szereg
problemow rozwojowych i zwigzanych z cigza takich jak przed-
wczesny pordd, mata waga noworodkow, wrodzone wady cewy
nerwowej i inne problemy neurologiczne, trudnosci i nieprawidto-
wosci w czasie porodu oraz poronienia. W zwigzku z tym nalezy
koniecznie podkresli¢, ze w czasie cigzy stezenie cynku w krwin-
kach czerwonych i biatych spada o prawie jedng trzecig, a dieta
przecietnej ciezarnej kobiety zawiera znacznie mniej cynku niz
zalecane dzienne spozycie.
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