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Wptyw cynku na uktad
odpornosciowy

Effect of zinc on immune system
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B 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.

B Wprowadzenie

Cynk jest mikroelementem niezbednym do pra-
widtowego funkcjonowania organizmu. Jest ko-
faktorem ponad 300 enzymoéw, ktdre uczestnicza
w metabolizmie komdrkowym, syntezie i degra-
dacji biatek, weglowodandw, lipidow oraz kwasow
nukleinowych. Ten pierwiastek jest niezbedny do
prawidtowych podziatow komdrkowych oraz ich
roznicowania sie [1]. Bierze udziat w metaboli-
zmie prostaglandyn, neurotransmiteréw oraz hor-
mondw (insuliny, glukagonu, hormondw wzrostu,
ptciowych, tarczycy). Odgrywa wazng role w ho-
meostazie oraz syntezie i stabilizacji materiatu
genetycznego. Jest kluczowy dla funkcjonowania
zmystow: wzroku, stuchu, wechu i smaku.

Cynk indukuje metalotioneiny, ktdére sa biat-
kami uczestniczacymi w procesach detoksykacji
metali ciezkich oraz likwidujacych wolne rodniki.
Ponadto utrzymuja odpowiednie proporcie mi-
kroelementéw. Cynk wchodzi w miejsca wigza-
nia zelaza oraz miedzi w biatkach, lipidach oraz
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DNA. Te aktywne metale generujg wolne rodni-
ki. Zastepujac je, cynk dziata antyoksydacyjnie,
zmniejsza ilos¢ wolnych rodnikdw oraz hamuje re-
akcje utleniania lipidow w btonach komérkowych
[1]. Dodatkowo ten mikroelement uczestniczy
w budowie dysmutazy nadtlenkowej Cu-ZN, ktd-
ra neutralizuje rodniki nadtlenkowe. Jony cynku
sg zmagazynowane w komorkach trzustki. Wraz
z insuling tworzy kompleksy umozliwiajace utrzy-
manie odpowiedniego poziomu glukozy we krwi.
Zmniejsza insulinoopornos¢ oraz wykazuje dzia-
tanie ochronne na komorki trzustki [2]. Wyniki
badan naukowych wykazaly, ze u chorych
na cukrzyce poziom cynku jest mniejszy niz
u zdrowych os6b. Niedobor cynku zmniejsza
aktywnos¢ i wydzielanie insuliny przez komorki B
trzustki, co w konsekwencji prowadzi do zmniej-
szonego wychwytu glukozy. Zbyt niski poziom
tego pierwiastka zmniejsza wrazliwos¢ tkanek ob-
wodowych na insuline, a takze zwieksza poziom
markerdw stanu zapalnego.
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Cynk wptywajac na wiele sktadnikéw kaska-
dy krzepniecia, uczestniczy w regulacji krzep-
niecia krwi.

Wedtug badan jego niedobdr sprzyja depresji
i obnizeniu nastroju. Jest to zwigzane z tym, ze
cynk jest skfadnikiem enzymu dekarboksylazy
aromatycznych L-aminokwasow, ktory bierze
udziat w syntezie serotoniny.

Cynk znajduje sie rowniez w siatkéwce oka,
gdzie najprawdopodobniej petni funkcje neurotran-
smitera odpowiadajacego za procesy nerwowe.
Ponadto chroni oko przed szkodliwym dziataniem
glutaminianu, ktérego nadmiar powoduje zmia-
ny morfologiczne komdrek wzrokowych, z utratq
wrazliwosci na $wiatto. Cynk zapobiega choro-
bom narzadu wzroku, ktore sq powszechne
u 0s0b starszych. Jest rowniez potrzebny do pra-
widtowego metabolizmu witaminy A [3].

Jony cynku wptywaja na prawidtowe funkcjo-
nowanie ukfadu rozrodczego. U kobiet regulujg
cykl menstruacyjny, a u mezczyzn cynk jest nie-
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zbedny dla prawidtowej spermatogenezy i ruchli-
wosci plemnikéw oraz przeciwdziata chorobom
gruczotu krokowego. Cynk jest wskazany dla ko-
biet w cigzy, poniewaz jest niezbedny do prawidto-
wego rozwoju ptodu. Jego niedobdr u dzieci moze
hamowac wzrost oraz dojrzewanie ptciowe.
Niektdre enzymy, ktdrych kofaktorem sg jony
cynku, uczestniczag w syntezie biatek oraz w po-
dziatach komdrkowych. Pierwiastek ten reguluje
proces rogowacenia, dlatego wptywa na kondycje
wlosow, skory oraz paznokci. Dodatkowo uczest-
niczy w syntezie kolagenu i gojeniu sie ran.
Ponadto cynk uczestniczy w procesach detok-
sykacji organizmu. Jest sktadnikiem dehydroge-
nazy alkoholowej, metalotioneiny, ktdra uczestni-
czy w detoksykacji metali ciezkich oraz dysmutazy
ponadtlenkowej zwalczajacej wolne rodniki [6].

B Cynk wzmacnia uktad immunologiczny
Gtéwna rola cynku w uktadzie immunologicznym
polega na tworzeniu oraz przyspieszaniu dojrze-
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wania limfocytéw T - komorek odpowiedzialnych
za odporno$¢ organizmu. Jony cynku wyka-
zuja dziatanie przeciwwirusowe. Mechanizm
polega na aktywowaniu komorek odpornoscio-
wych (limfocytow T, komorek NK) [4]. Przypusz-
czalnie cynk moze fagodzi¢ przebieg i skraca
czas trwania infekcji wywotanej przez rinowirusy,
ktore powoduja choroby goérnych drég oddecho-
wych. Cynk bezposrednio ogranicza przylaczanie
sie wiruséw do $luzéwki nosa, nie dopuszcza do
ich namnazania i zmniejsza stan zapalny.

H Niedobér cynku

Niedobdr tego mikroelementu skutkuje zmniej-
szeniem funkcji makrofagdéw, komdrek NK oraz
neutrofili, co powoduje obnizenie sprawnosci
ukfadu odpornosciowego oraz sprzyja stanom
zapalnym. Wykazano wptyw niedoboru cynku na
dziatanie cytokiny stanu zapalnego IL-6. Niski po-
ziom cynku posrednio moze skutkowac tatwiej-
szym rozwojem infekcji.

Niski poziom cynku w organizmie zwigza-
ny jest z czestszym zapadaniem na infekcje
gornych drédg oddechowych oraz choroby ptuc
u dzieci i 0sdb starszych [5].

U os6b po 65. r.z. niedobdr jonow cyn-
ku powoduje stabsza odpowiedz immuno-
logiczna, co zwieksza ryzyko choréb przewle-
ktych. Uktad immunologiczny wraz z wiekiem
ulega ostabieniu, a absorpcja pierwiastkéw jest
utrudniona. Dodatkowo ostabiajg jg niewtasciwe
nawyki zywieniowe oraz stosowane leki.

Niedobory cynku ostabiajg odpornos¢ organi-
zmu i zwiekszajg jego podatnosc¢ na infekcje bak-
teryjne oraz wirusowe. Wyniki badan klinicznych
potwierdzity, ze osoby, ktére przyjmowaty cynk
przy pierwszych objawach przeziebienia, trzy
razy szybciej dochodzity do zdrowia, w porow-
naniu do grupy kontrolnej przyjmujacej placebo.

Jak uzupetni¢ niedobér cynku?

Osoby, ktére w codziennej diecie spozywaja
biate pieczywo, ciasta, makarony z jasnej maki
oraz nabiat i produkty mleczne sg szczegdlnie
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narazone na niedobdr cynku, ze wzgledu na ni-
ska zawartos$¢ tego mikroelementu. Dodatkowo
produkty mleczne utrudniajg jego wchianianie.

Diete nalezy urozmaici¢, siegajac po
produkty bogate w cynk: watrobe, pest-
ki dyni, kakao, kasze gryczana, fasole czy
pieczywo razowe.

W przypadku niedoboréw cynku w orga-
nizmie oraz nietolerancji na pokarmy bogate
w ten pierwiastek warto zastosowaé preparaty
cynku. W aptekach dostepne sg leki OTC, ktore
w swoim sktadzie zawierajg wysoce przyswajal-
ny cynk. Wazna jest wysoka dawka (min. 15mg/
dobe), dzieki ktorej ten pierwiastek moze osia-
gac optymalne stezenie wewnatrzkomorkowe.

B Podsumowanie
Cynk jest mikroelementem, ktory petni liczne waz-
ne funkcje w organizmie. Jest kofaktorem wielu
enzymow, bioracych udziat w metabolizmie biatek,
lipidow, cukréw oraz kwasoéw nukleinowych. Wy-
kazuje wptyw na metabolizm komoérek oraz przy-
swajanie witamin. Jony cynku sa niezbedne do
produkgji insuliny, a jego niedobdr moze sprzyjac
rozwojowi cukrzycy typu 2 oraz insulinoopornosci.
Pierwiastek ten ma wiasciwosci przeciwza-
palne oraz antyoksydacyjne. Chroni komdrki
przed wolnymi rodnikami oraz stresem oksyda-
cyjnym, ktéry przyspiesza procesy starzenia.
Cynk wptywa na kondycje uktadu immuno-
logicznego, przyspiesza dojrzewanie limfocytow
T i komdrek NK. Jego zbyt niskie stezenie w or-
ganizmie przyczynia sie do tatwiejszego rozwoju
infekcji.© ®
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