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Zinek je silny pomocnik
zdravi. Proc je pro lidské
télo tak dulezity?
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pro-lidske-telo-tak-dulezity s10012x11091.html

Jsou ho v téle pouhé dva az Ctyfi gramy a denné bychom ho méli pfijimat v
miligramech. Pres toto skromné mnozstvi je pro fungovani lidského organismu
zcela nezbytny. Re¢ je o zinku. Ovliviiuje prakticky vse, nac¢ si ve svém téle
vzpomeneme, od zraku, pres Cich, pokozku az po metabolismus.
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« Zinek je dulezity v kazdém véku. U déti jeho nedostatek mlze
zpUsobit opozdéni dusevniho i télesného vyvoje, u dospélych kromé jiného
nebezpecné hubnuti ¢i neplodnost.



Ovlivnuje plodnost

»Je souc¢asti mnoha enzymi. Uéastni se tedy fady metabolickych
pochodu a je celkové dulezity pro rust. Nutny je také pro tvorbu
spermii. Jeho nedostatek ma tedy souvislost s neplodnosti,” vysvétluje
dietolozka Karolina Hlavata.

Spolubojovnik proti rakoviné

« Zinek ovliviuje cely imunitni systém.

« Jeho dostatek je ddlezity i jako prevence nemoci.

* Jako vyznamny antioxidant chrani télo pred volnymi kyslikovymi
radikaly, které vznikaji v souvislosti se zvysenym oxida¢nim stresem a
stoji v pozadi vzniku rfady civilizacnich onemocnéni, vCetné nadorovych.

* Svou silu dokaze tento co do mnozstvi nenapadny prvek projevit i v dobé
chfipek a nachlazeni. ,Je dulezity v boji proti virovym
onemocnénim,“ objasnuje Karolina Hlavata.

Podporuje hojeni

Zna¢nou mérou ovliviuje zinek také hojeni ran. ,,Pravé kvuli podpofe hojeni



se uziva napriklad v akutni mediciné nebo pri popaleninach pro
obnovu tkani,” dodava dietolozka. Jeho nedostatek v organismu mdze mit za
nasledek zanét klze kolem Ust ¢i na rukou a nohou.

Podporuje zdravou krasu

Bude-li nam zinek chybét, svét krasou prilis neosinime. Je totiz vyznamny také
pro zdravi kosti, nehtl a kize. ,,V neposledni fadé se jeho nedostatek
projevuje ztratou chuti a cichu. Je totiz nutny i pro spravnou funkci
bunék sliznic,” rikd Karolina Hlavata.

Kam na néj

Chceme-li zajistit nasemu télu dostatek zinku, méli bychom do jidelnic¢ku
zaradit makrely, sledé, jatra, vejce. Vyznamnym zdrojem jsou také ustrice
a krevety. Je v houbach, obilovinach, vlasskych oresich a v dynovych
semenech. ,,Z zivoéisnych zdroju se vsak vstfebava lépe,” upozoriuje
dietolozka.



Je-li ho moc, skodi
Pro zinek plati vice nez pro cokoliv jiného, Zze vseho moc skodi.

« Zejména u tohoto prvku je rovnovaha v mnozstvi zasadni.

Nejen jeho nedostatek, ale i premira Skodi. Pokud jsme v pohodé a je nas
jidelnicek pestry, pak bychom méli mit zinku dostatek z potravin, které
konzumujeme. Lze jej ziskat i z vyzivovych doplnkd, ale pravé kvili negativnim
Ucinkdm jeho premiry, bychom se drive, nez se do zinku pustime v jiné nez
prirodni forme, méli poradit s [ékafem nebo alespon Iékarnikem. ,ZvySena
potreba zinku byva pfri stresu, fyzickém i emocionalnim,” rika
dietolozka.

- Nadbytek zinku se mizZe projevit kromé jiného teplotou,
nevolnostmi, bolesti svali nebo psychickym neklidem.
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