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Wpływ cynku na układ 
odpornościowy

Effect of zinc on immune system
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 Abstract: Zinc is found in cells throughout the body. It is responsible for a number of functions in the human 

body, and it helps stimulate the activity of at least 300 different enzymes. It plays a role in cell division, cell 
growth, wound healing, and the breakdown of carbohydrates, proteins and lipids. Zinc is a trace element that is 
necessary for a healthy immune system. The human body needs zinc to activate T lymphocytes and NK cells Zinc 
deficiency results in immune dysfunction and promotes systemic inflammation.

 Wprowadzenie
Cynk jest mikroelementem niezbędnym do pra-
widłowego funkcjonowania organizmu. Jest ko-
faktorem ponad 300 enzymów, które uczestniczą 
w metabolizmie komórkowym, syntezie i degra-
dacji białek, węglowodanów, lipidów oraz kwasów 
nukleinowych. Ten pierwiastek jest niezbędny do 
prawidłowych podziałów komórkowych oraz ich 
różnicowania się [1]. Bierze udział w metaboli-
zmie prostaglandyn, neurotransmiterów oraz hor-
monów (insuliny, glukagonu, hormonów wzrostu, 
płciowych, tarczycy). Odgrywa ważną rolę w ho-
meostazie oraz syntezie i stabilizacji materiału 
genetycznego. Jest kluczowy dla funkcjonowania 
zmysłów: wzroku, słuchu, węchu i smaku. 

Cynk indukuje metalotioneiny, które są biał-
kami uczestniczącymi w procesach detoksykacji 
metali ciężkich oraz likwidujących wolne rodniki. 
Ponadto utrzymują odpowiednie proporcje mi-
kroelementów. Cynk wchodzi w miejsca wiąza-
nia żelaza oraz miedzi w białkach, lipidach oraz 

DNA. Te aktywne metale generują wolne rodni-
ki. Zastępując je, cynk działa antyoksydacyjnie, 
zmniejsza ilość wolnych rodników oraz hamuje re-
akcje utleniania lipidów w błonach komórkowych 
[1]. Dodatkowo ten mikroelement uczestniczy 
w budowie dysmutazy nadtlenkowej Cu-ZN, któ-
ra neutralizuje rodniki nadtlenkowe. Jony cynku 
są zmagazynowane w komórkach trzustki. Wraz 
z insuliną tworzy kompleksy umożliwiające utrzy-
manie odpowiedniego poziomu glukozy we krwi. 
Zmniejsza insulinooporność oraz wykazuje dzia-
łanie ochronne na komórki trzustki [2]. Wyniki 
badań naukowych wykazały, że u chorych 
na cukrzycę poziom cynku jest mniejszy niż 
u zdrowych osób. Niedobór cynku zmniejsza 
aktywność i wydzielanie insuliny przez komórki β 
trzustki, co w konsekwencji prowadzi do zmniej-
szonego wychwytu glukozy. Zbyt niski poziom 
tego pierwiastka zmniejsza wrażliwość tkanek ob-
wodowych na insulinę, a także zwiększa poziom 
markerów stanu zapalnego. 
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Cynk wpływając na wiele składników kaska-
dy krzepnięcia, uczestniczy w regulacji krzep-
nięcia krwi. 

Według badań jego niedobór sprzyja depresji 
i obniżeniu nastroju. Jest to związane z tym, że 
cynk jest składnikiem enzymu dekarboksylazy 
aromatycznych L-aminokwasów, który bierze 
udział w syntezie serotoniny. 

Cynk znajduje się również w siatkówce oka, 
gdzie najprawdopodobniej pełni funkcję neurotran-
smitera odpowiadającego za procesy nerwowe. 
Ponadto chroni oko przed szkodliwym działaniem 
glutaminianu, którego nadmiar powoduje zmia-
ny morfologiczne komórek wzrokowych, z utratą 
wrażliwości na światło. Cynk zapobiega choro-
bom narządu wzroku, które są powszechne 
u osób starszych. Jest również potrzebny do pra-
widłowego metabolizmu witaminy A [3].

Jony cynku wpływają na prawidłowe funkcjo-
nowanie układu rozrodczego. U kobiet regulują 
cykl menstruacyjny, a u mężczyzn cynk jest nie-

zbędny dla prawidłowej spermatogenezy i ruchli-
wości plemników oraz przeciwdziała chorobom 
gruczołu krokowego. Cynk jest wskazany dla ko-
biet w ciąży, ponieważ jest niezbędny do prawidło-
wego rozwoju płodu. Jego niedobór u dzieci może 
hamować wzrost oraz dojrzewanie płciowe.

Niektóre enzymy, których kofaktorem są jony 
cynku, uczestniczą w syntezie białek oraz w po-
działach komórkowych. Pierwiastek ten reguluje 
proces rogowacenia, dlatego wpływa na kondycję 
włosów, skóry oraz paznokci. Dodatkowo uczest-
niczy w syntezie kolagenu i gojeniu się ran. 

Ponadto cynk uczestniczy w procesach detok-
sykacji organizmu. Jest składnikiem dehydroge-
nazy alkoholowej, metalotioneiny, która uczestni-
czy w detoksykacji metali ciężkich oraz dysmutazy 
ponadtlenkowej zwalczającej wolne rodniki [6].

 Cynk wzmacnia układ immunologiczny
Główna rola cynku w układzie immunologicznym 
polega na tworzeniu oraz przyspieszaniu dojrze-
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wania limfocytów T – komórek odpowiedzialnych 
za odporność organizmu. Jony cynku wyka-
zują działanie przeciwwirusowe. Mechanizm 
polega na aktywowaniu komórek odpornościo-
wych (limfocytów T, komórek NK) [4]. Przypusz-
czalnie cynk może łagodzić przebieg i skraca 
czas trwania infekcji wywołanej przez rinowirusy, 
które powodują choroby górnych dróg oddecho-
wych. Cynk bezpośrednio ogranicza przyłączanie 
się wirusów do śluzówki nosa, nie dopuszcza do 
ich namnażania i zmniejsza stan zapalny. 

 Niedobór cynku
Niedobór tego mikroelementu skutkuje zmniej-
szeniem funkcji makrofagów, komórek NK oraz 
neutrofili, co powoduje obniżenie sprawności 
układu odpornościowego oraz sprzyja stanom 
zapalnym. Wykazano wpływ niedoboru cynku na 
działanie cytokiny stanu zapalnego IL-6. Niski po-
ziom cynku pośrednio może skutkować łatwiej-
szym rozwojem infekcji. 

Niski poziom cynku w organizmie związa-
ny jest z częstszym zapadaniem na infekcje 
górnych dróg oddechowych oraz choroby płuc 
u dzieci i osób starszych [5]. 

U osób po 65. r.ż. niedobór jonów cyn-
ku powoduje słabszą odpowiedź immuno-
logiczną, co zwiększa ryzyko chorób przewle-
kłych. Układ immunologiczny wraz z wiekiem 
ulega osłabieniu, a absorpcja pierwiastków jest 
utrudniona. Dodatkowo osłabiają ją niewłaściwe 
nawyki żywieniowe oraz stosowane leki.

Niedobory cynku osłabiają odporność organi-
zmu i zwiększają jego podatność na infekcje bak-
teryjne oraz wirusowe. Wyniki badań klinicznych 
potwierdziły, że osoby, które przyjmowały cynk 
przy pierwszych objawach przeziębienia, trzy 
razy szybciej dochodziły do zdrowia, w porów-
naniu do grupy kontrolnej przyjmującej placebo.

Jak uzupełnić niedobór cynku?
Osoby, które w codziennej diecie spożywają 
białe pieczywo, ciasta, makarony z jasnej mąki 
oraz nabiał i produkty mleczne są szczególnie 

narażone na niedobór cynku, ze względu na ni-
ską zawartość tego mikroelementu. Dodatkowo 
produkty mleczne utrudniają jego wchłanianie. 

Dietę należy urozmaicić, sięgając po 
produkty bogate w cynk: wątrobę, pest-
ki dyni, kakao, kaszę gryczaną, fasolę czy 
pieczywo razowe.

W przypadku niedoborów cynku w orga-
nizmie oraz nietolerancji na pokarmy bogate 
w ten pierwiastek warto zastosować preparaty 
cynku. W aptekach dostępne są leki OTC, które 
w swoim składzie zawierają wysoce przyswajal-
ny cynk. Ważna jest wysoka dawka (min. 15mg/
dobę), dzięki której ten pierwiastek może osią-
gać optymalne stężenie wewnątrzkomórkowe.

 Podsumowanie
Cynk jest mikroelementem, który pełni liczne waż-
ne funkcje w organizmie. Jest kofaktorem wielu 
enzymów, biorących udział w metabolizmie białek, 
lipidów, cukrów oraz kwasów nukleinowych. Wy-
kazuje wpływ na metabolizm komórek oraz przy-
swajanie witamin. Jony cynku są niezbędne do 
produkcji insuliny, a jego niedobór może sprzyjać 
rozwojowi cukrzycy typu 2 oraz insulinooporności. 

Pierwiastek ten ma właściwości przeciwza-
palne oraz antyoksydacyjne. Chroni komórki 
przed wolnymi rodnikami oraz stresem oksyda-
cyjnym, który przyspiesza procesy starzenia. 

Cynk wpływa na kondycję układu immuno-
logicznego, przyspiesza dojrzewanie limfocytów 
T i komórek NK. Jego zbyt niskie stężenie w or-
ganizmie przyczynia się do łatwiejszego rozwoju 
infekcji.  
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