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Wskazania do suplementacji cynku

Zinc supplementation recommendations
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Streszczenie: Cynk jest mikroelementem niezbednym do funkcjonowania wszystkich narzadéw organizmu.
Jego deficyty moga by¢ efektem niedostatecznej podazy z pokarmem lub zaburzer wchifaniania. Schorzenia wy-
nikajace z niedoboru cynku moga wystepowac¢ zaréwno u dzieci, jak i dorostych. Suplementacja powinna by¢
stosowana ostrozne, gdyz nadmierna podaz moze prowadzi¢ do pojawienia sie objawdw niepozadanych. Stowa
kluczowe: cynk, suplementacja, niedobory pokarmowe.

Abstract: Zinc is a crucial microelement for the functioning of all organs of the human body. Its deficits may be
the result of insufficient supply with food or malabsorption. Diseases resulting from zinc deficiency can occur in
both children and adults. Supplementation should be carried out cautiously, as overdosing may lead to side ef-

fects. Keywords: zinc, supplementation, nutritional deficiencies.

»» Wprowadzenie

Cynk jest niezbedny dla zapewnienia prawidtowe-
go przebiegu ogromnej liczby proceséw fizjolo-
gicznych w organizmie cztowieka, a jego niedobo-
ry mogg mie¢ powazne konsekwencje (szczegolnie
gdy dotyczg kobiet w cigzy lub dzieci). Mogg one
powsta¢ wskutek réznorodnych przyczyn (m.in.
przewlekte biegunki, zespoty ztego wchifaniania, in-
tensywna aktywnos¢ fizyczna, dojrzewanie - okres
intensywnego wzrostu, podeszty wiek, karmienie
piersiq, naduzywanie alkoholu, nadmierna zawar-
tos¢ ilosci wapnia w diecie). Pacjentom narazonym
na niedobory cynku rekomenduje sie jego suple-
mentacje. Powinna ona jednak by¢ prowadzona
ostroznie i bez przekraczania norm spozycia.

» Rola cynku w organizmie

Cynk jest dla organizmu cziowieka jednym
Z tzw. mikroelementoéw, czyli pierwiastkiem sta-
nowigcym ponizej 0,01% wagowych ustroju, na
ktére dzienne zapotrzebowanie nie przekracza
100 mg. Organizm ludzki zawiera od 2 do 4 g
cynku, z czego az do 90% znajduje sie w ko-
$ciach i miesniach. Jego istotna rola biologicz-
na (katalityczna, strukturalna i regulacyjna) wy-
nika przede wszystkim z faktu, iz pierwiastek
ten jest sktadnikiem ponad 2000 biatek, w tym
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ponad 300 kluczowych enzyméw. W zwigz-
ku z tym, w sposéb posredni lub bezposred-
ni, bierze udziat w przemianach biatek, ttusz-
czéw i weglowodandw, w przemianach energe-
tycznych oraz jest niezbedny do produkcji i/lub
funkcjonowania wielu hormonoéw. Cynk jest mi-
kroelementem zaangazowanym m.in. w utrzy-
manie stabilnosci bton komérkowych, odczuwa-
nie smaku (cynk jest kofaktorem gustyny - biat-
ka wptywajacego na prawidtowe czynnosci kub-
kéw smakowych) i zapachu, w metabolizm alko-
holu, gospodarke kwasowo-zasadowa (jako klu-
czowy komponent anhydrazy weglanowej) oraz
synteze biatek (w tym hormondw - jako kompo-
nent polimerazy DNA i RNA). W mdzgu jony cyn-
ku umiejscowione sg w obrebie zakonczen pre-
synaptycznych neurondw, skad sg uwalniane za-
leznie od aktywnos$ci neuronalnej - petnig zatem
role modulatora przekaznictwa synaptycznego.
W organizmie kobiety ciezarnej cynk nato-
miast jest zaangazowany w reakcje enzymatycz-
ne i mechanizmy odpowiedzialne za utrzymanie
cigzy. Jest rowniez niezbedny dla prawidtowego
rozwoju ptodu. Ze wzgledu na obecnos$¢ w enzy-
mach bioragcych udziat w metabolizmie kostnym,
cynk jest takze konieczny do prawidtowego roz-
woju szkieletu kostnego [1], a takze hamuje pro-
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ces zaniku grasicy i ma istotny wptyw na prawi-
dtowe dziatanie uktadu odpornosciowego.

Ponadto jony cynku sg niezbedne do bio-
syntezy insuliny, prawidtowego funkcjonowania
trzustki (regulacja wydzielania i przekazywa-
nie sygnatéw o obecnosci insuliny oraz udziat
w sekrecji glukagonu), prawidtowego przebiegu
spermatogenezy, rozwoju jader oraz wytwarza-
nia odpowiedniej liczby prawidtowych plemni-
kéw, jak rowniez stanowig wazny sktadnik sys-
temu antyoksydacyjnego organizmu, chronigce-
go przed dziataniem wolnych rodnikéw.

Wiadomo, ze suplementacja cynkiem obniza
markery stresu oksydacyjnego, hamuje wytwarza-
nie cytokin prozapalnych oraz blokuje adhezje cza-
steczek na makrofagach i monocytach, ogranicza-
jac procesy zapalne lezace u podstaw chordb ta-
kich jak: miazdzyca, zastoinowa niewydolnos¢ zyl-
na, niewydolnos$¢ nerek, nadcisnienie tetnicze, cu-
krzyca, zaburzenia immunologiczne i neurodege-
neracyjne. Przy zbyt niskim poziomie cynku zabu-
rzeniu ulega réwniez profil lipidowy, dochodzi do
podwyzszenia poziomu cholesterolu catkowitego
(TC), trdjglicerydéw (TG) oraz frakcji cholesterolu
0 matej gestosci (LDL) - cynk jest wiec kluczowy
do utrzymania odpowiedniej masy ciata oraz zapo-
biegania chorobom sercowo-naczyniowym.

Cynk to takze mikroelement kluczowy do utrzy-
mania dobrej kondycji skory. Uczestniczy m.in.
w wytwarzaniu prostaglandyn wptywajacych na jej
funkcje wydzielnicze, a jego niedobdr ostabia czyn-
no$¢ uktadu immunologicznego skdry, co prowadzi
do alergii i wystgpienia dermatoz. Pierwiastek ten
przyspiesza gojenie sie ran, zwieksza odporno$c¢
na zakazenia, wptywa na proces regeneracji sko-
ry (poprzez udziat w przetwarzaniu kwasow ttusz-
czowych) oraz na metabolizm kolagenu i odpowia-
da za wzrost wtosow i paznokci [2,4,5].

»» Konsekwencje niedoboréw cynku

Z niedoborami cynku u dzieci skorelowane sg
m.in. tuszczycowe zmiany skoérne (acrodermatis
enteropathica), biegunki, zaburzenia apetytu, hi-
pogonadyzm oraz zahamowanie wzrostu. U 0sob
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dorostych obserwuje sie z kolei zaburzenia sma-
ku i wechu, obnizenie odpornosci, uposledzenie
gojenia ran, problemy dermatologiczne, wypada-
nie wiosow, atrofie grasicy i weztdw chtonnych,
kurza $lepote czy zaburzenia psychiczne [5].

Wykazano, ze nizsze stezenie cynku we krwi
jest czestsze u chorych na depresje w poréwna-
niu do zdrowych osdb. Stwierdzona antydepre-
syjna aktywnos¢ cynku wskazuje takze na moz-
liwos¢ zastosowania go w terapii depresji [2].
Poniewaz niedobdr cynku zaburza przewodnic-
two nerwowe, moze by¢ réwniez przyczyng za-
burzen neuropsychicznych, a w zyciu ptodowym
- wad uktadu nerwowego.

Zmniejszone stezenie cynku w surowicy kobiet
ciezarnych zwieksza z kolei ryzyko przedwczesne-
go porodu, niskiej masy urodzeniowej dziecka, po-
wiktan zwigzanych z przebiegiem porodu, a takze
moze spowalnia¢ wzrost i rozwdj psychomotorycz-
ny oraz ostabia¢ odpornos$¢ niemowlat [6].

Niedobdr cynku to rowniez jedna z przyczyn
rozwoju cukrzycy typu 2. Wyniki licznych ba-
dan wskazuja, ze pacjenci z cukrzyca maja niz-
sze stezenie cynku w surowicy krwi w poréowna-
niu do osob zdrowych. U chorych na cukrzyce
obserwuje sie zwiekszone wydalanie z moczem
tego sktadnika i mniejszg jego zawarto$¢ w or-
ganizmie. Cynk moze by¢ réwniez zastosowa-
ny w leczeniu cukrzycy - jego regularne spozy-
wanie zmniejsza poziom cukru we krwi na czczo
(po 8 godzinach od ostatniego positku) oraz ste-
zenie cukru we krwi 2 godziny po positku [2,3].

»» Metabolizm cynku

Cynk jest wchtaniany w jelicie cienkim na dro-
dze transportu aktywnego i biernego. Wchita-
nianie cynku z diety wynosi 20-40% i wzra-
sta w stanach jego niedoboréw oraz w obecno-
$ci wydzielanego przez trzustke kwasu pikoli-
nowego, a takze witaminy B, cytryniandw oraz
niektorych aminokwaséw. Jego przyswajalnosc
zmniejszaja natomiast szczawiany, btonnik, fity-
niany, niektdre mineraty (miedz, zelazo niehe-
mowe, wapn) oraz alkohol. W jelicie cynk moze
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zosta¢ zwigzany przez metalotioneine jelitowg
(niskoczasteczkowe biatko magazynujace cynk)
lub zostac¢ przetransportowany (z albuminami)
do watroby i tam zmagazynowany po zwigzaniu
z metalotioneing watrobowa. Cynk jest magazy-
nowany w iloéci od 2 do 2,5 g, z czego ok. 50%
wystepuje w miesniach, 30% w tkance kostnej
a 20% jest rozmieszczone w innych tkankach.

Utrzymanie wzglednie statego stezenia cyn-
ku zaréwno w przestrzeniach wewnatrz-, jak
i zewnatrzkomorkowych mozliwe jest dzieki
obecnosci specyficznych biatek transportowych
(z rodziny ZnT i Zip), regulujacych przeptyw jo-
now do $rodka i na zewnatrz komorki. Wydala-
nie cynku odbywa sie przede wszystkim z katem
oraz w niewielkim stopniu z moczem [2,4].

» Zrodta pokarmowe i wskazania

do suplementacji cynku

Cynk jest pierwiastkiem lepiej przyswajalnym
z produktow pochodzenia zwierzecego niz ro-
$linnego. Dobrymi zrédtami pokarmowymi tego
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mikroelementu sg: mieso, watroba, owoce mo-
rza, sery podpuszczkowe, ciemne pieczywo, ka-
sza gryczana oraz jaja.

Ciezki niedobor cynku jest dos¢ rzadko spoty-
kany. Lzejsze stany niedoboréw moga jednak po-
jawi¢ wskutek stosowania m.in. Zle zbilansowa-
nej diety, kuracji odchudzajacych, gtodowek, die-
ty wegetarianskiej lub bogatej w produkty prze-
tworzone czy uzywki (alkohol). Sprzyjajg im réw-
niez: zanieczyszczenie $rodowiska, stres, ciezka
praca fizyczna, uprawianie sportu wyczynowego
oraz przede wszystkim zwiekszone zapotrzebo-
wanie na ten pierwiastek u dzieci, kobiet w cigzy
i karmigcych, u ktorych ostabione jest wchtania-
nie cynku z pozywienia w zwigzku z duza zawar-
toscig wapnia w diecie. Zaburzenia wchtaniania
cynku wystepujg ponadto w nieswoistych choro-
bach jelit u dzieci z mukowiscydoza oraz u dzieci
przy ostrej biegunce i z alergiami pokarmowymi.

Wedtug norm opracowanych przez Instytut
Zywnosci i Zywienia zalecane dzienne spozycie
cynku (RDA) wynosi 11 mg dla mezczyzn i 8 mg
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POSTAC | SKEAD: Tabletki, 1 tabletka zawiera 27 mg jondw cynku w postaci 150 mg cynku wodoroasparaginianu dwuwodnego (Zinci hydroaspartas). WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Niedobér cynku,
jesli nie da sie go wyréwnac zréznicowang diet3. DAWKOWANIE | SPOSOB PODAWANIA: Produkt leczniczy Zincas Forte przeznaczony jest dla dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 15 lat.
Dawkowanie. Dorosli i mtodziez powyzej 15 lat: 1 tabletka na dobe. Podanie doustne. Nalezy przyjmowac po positku, popijajac wodg. Produktu leczniczego Zincas Forte nie nalezy przyjmowac dtuzej
niz przez 30 dni bez konsultacji z lekarzem. PRZECIWWSKAZANIA: Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza (skrobia ziemniaczana, sacharoza, talk, magnezu
stearynian, dekstryna, karboksymetyloskrobia sodowa typ C, celuloza mikrokrystaliczna). Nie nalezy stosowac¢ w niewydolnosci nerek. SPECJALNE OSTRZEZENIA | SRODKI OSTROZNOSCI DOTYCZACE
STOSOWANIA: Produkt leczniczy podawany w dawce wiekszej niz zalecana moze dziatac przeczyszczajgco. Pacjenci z rzadkimi dziedzicznymi zaburzeniami zwigzanymi z nietolerancja fruktozy,
zespotem ztego wchtaniania glukozy-galaktozy lub niedoborem sacharazy-izomaltazy, nie powinni przyjmowa¢ produktu leczniczego. DZIALANIA NIEPOZADANE: Nie zgtaszano przy zalecanym
dawkowaniu. Wigksze dawki zwigzkéw cynku moga powodowac wystapienie zaburzeri zotadkowo-jelitowych (nudnosci, bdle brzucha, biegunka), metaliczny smak w ustach, bél gtowy. Dfugotrwate
stosowanie moze prowadzi¢ do niedoboru miedzii niedokrwistosci. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: Zaktad Chemiczno-Farmaceutyczny ,FARMAPOL” Sp. z 0.0., ul. Sw. Wojciech 29, 61-749 Poznan, tel.
+4861852 63 53, e-mail:info@farmapol.pl KATEGORIA DOSTEPNOSCI I POZWOLENIE: OTC—Lek wydawany bez recepty. Pozwolenie nrR/2637
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dla kobiet, a w okresie dojrzewania, cigzy i lakta-
cji odpowiednio 8, 12 i 13 mg na dobe. Ustalone
przez Amerykanski Instytut Zywnosci i Zywienia
maksymalne tolerowane dzienne spozycie cynku
dla osdb dorostych wynosi natomiast 40 mg/dobe.

Suplementacje cynkiem powinny rozwazyé
przede wszystkim osoby o zwiekszonym zapo-
trzebowaniu (dzieci, kobiety ciezarne i karmia-
ce). Choc cynk jest uznawany za pierwiastek mato
toksyczny dla cztowieka, nalezy jednak pamietac,
iz jego dtugotrwata suplementacja moze skutko-
wac wystgpieniem niepozadanych objawoéw zwia-
zanych m.in. z wywofanym przez cynk niedobo-
rem miedzi, tj. anemii, leukopenii, wzrostu pozio-
mu cholesterolu w surowicy oraz stosunku LDL/
/HDL, a takze zaburzen pracy serca [7].

»» Podsumowanie

Cynk jest jednym z kluczowych mikroelemen-
téw, ktérego deficyt moze zaburzaé ogromnag
ilo$¢ proceséw fizjologicznych. Problem z zaspo-
kojeniem zapotrzebowania na cynk wytacznie
dieta s najczestsze u wczesniakow, dzieci, ko-
biet w cigzy i karmigcych, a takze u pacjentéw
cierpigcych na biegunki i alergie pokarmowe.
Suplementujac cynk, nalezy jednak przestrze-
gac schematéw dawkowania okreslonych przez
producenta i nie przekracza¢ zalecanych norm
spozycia, w celu unikniecia dziatan niepozada-
nych w wyniku przedawkowania. ©®
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