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Niedobor cynku zaburza prace organizmu
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Niedobor cynku powoduje powazne zaburzenia,
zwlaszcza ukladu odpornosciowego. Zbyt mala ilos¢ tego pierwiastka w organizmie moze

odgrywac¢ pewna role w przewleklych chorobach obejmujacych stan zapalny, np. chorobach
sercowo-naczyniowych, nowotworach czy cukrzycy. Jak ttumacza Amerykanie, takie choroby
pojawiaja sie czesciej u starszych osob, ktore skadinad sa bardziej zagrozone niedoborem
Zn. Dzieje sie tak, bo rzadziej jadaja produkty bogate w cynk, takie jak mieso czy
skorupiaki, a ich organizmy nie wchlaniaja tego mikroelementu juz tak dobrze.

Badania wykazaly, iz niedobdr cynku nasilat w komoérkach odpowiedz zapalna. Naukowcom udato sie
po raz pierwszy wykazaé, ze zmniejszenie zawartosci cynku prowadzito do nieprawidtowej aktywacji
komorek odpornosciowych. Wptywa wielokierunkowo na komdrki uktadu odpornosci wrodzonej
i nabytej.

Naukowcy porownali réwniez poziom cynku u mtodych i starych myszy. U starszych gryzoni
wystepowato niskie stezenie cynku, ktdremu towarzyszyty miedzy innymi nasilony chroniczny stan
zapalny.

Statystyki wykazaly, ze dzienne zalecane spozycie cynku dla dorostych kobiet 8 mg, a dla mezczyzn
11 mg. Niewykluczone, ze normy dla starszych ludzi powinny byé zmienione, by upewnic sie, ze
zapewniaja oni sobie odpowiedniag ilo$¢ mikroelementu. Z drugiej strony nadmierna konsumpcja
cynku moze wptywac negatywnie, bo ogranicza wchtanianie zelaza i miedzi, dlatego ustalono gérna
granice spozycia cynku na poziomie 40 mg.

Zrédto: Oregon State University
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysiu
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Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szvjki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzi¢ sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazalo badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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