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Zinek pomaha s uc¢enim,
imunitou i pohlavnim
vyvojem

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Zinek-pomaha-s-ucenim,-imunitou-i-
pohlavnim-vyvojem_ s10012x19943.html

Zinek je esencialni stopovy mineral. Pro zdravou funkci potrebuje télo jen
relativné malé mnozstvi, ale i to umi délat divy. Zinek je kli¢ovy pro funkci
priblizné 300 rdznych enzym{ a enzymatickych procesd. Ma obrovsky vliv na
dusevni rlst déti, mozkovou ¢innost, imunitni systém a na zdravi vlast, nehtl a
pokozky.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zinek-pomaha-s-ucenim,-imunitou-i-pohlavnim-vyvojem__s10012x19943.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zinek-pomaha-s-ucenim,-imunitou-i-pohlavnim-vyvojem__s10012x19943.html

Zinek pomdaha détem s ucenim a chapanim

= Zinek je obzvlast dllezity v dobé vyvoje déti, protoZe se stard o spravny
fyzicky i dusevni rlst. Ma zasadni roli v procesu uceni, posiluje spojeni
mezi neurony a mozkem, a také pomaha s udrzenim zdravého zraku.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zdravi-oci-a-zrak-podporuje-vyziva.-Proc-je-dulezity-vitamin-E-ci-horcik-a-zinek__s10012x19422.html

Dobre a jasné vidét pismenka ¢i tvary a nasledné mezi nimi vidét rlizné vztahy
a vazby pomaha k rychlejSimu pochopeni situace a poznavani svéta. Na
optimalni pfijem zinku by tedy mély dbat maminky predskolaku a skolaku.
Zejména v dobé, kdy déti zlstavaji a stravuji se pouze doma. Ta nemusi byt v
mnohych domacnostech Spatna, ale preci jen maji Ceské skolni jidelny presna
narizeni, jak sestavit jidelnicek.

Podle pruzkumu organizace UNICEF je na svété nékolik milion( déti z
rozvojovych zemi, které kvlli tomu, Zze nem{zou chodit na obéd do Skoly,
prichazi o dotovanou potravu zejména zivocisného ptvodu. Tim ztraci zasadni
prijem zivin, minerald a vitamind. Jsou pak také ¢astéji nemocné, trpi na rlizné
infekce a prdjmy.

Bez zinku trpi tehotné zeny i muzi



Hned po détech by mély
sledovat prijem zinku
téhotné zeny. Nedostatek
se mlze negativné projevit
na plodu, na prdbéhu
téhotenstvi, porodu i po
ném. Novorozenci, jejichz
matky mély béhem
—téhotenstvi vyrazny
__— ~ . gnedostatek zinku, vykazuji
nizsi pozornost a horsi

motorické funkce.

= U chlapct mé prijem zinku pozitivni vliv na funkci a vyvoj pohlavnich
organd.

= Dospéli muzi by si zase méli prijem zinku hlidat kvili jeho kladnému vlivu
na hladinu testosteronu.

Zinek chrani bunky pred viry

= Vliv zinku na imunitu je pomérné znamy. Dostatecné mnozstvi tohoto
minerdlu zamezuje proniknuti viri do jadra bunky, takze virus se



nema kde mnozit.

Zaroven podporuje mnozeni, rlst, tvorbu a funkci bunék imunity - makrofagd,
T a B lymfocytd, NK bunék a dalSich. Jejich pocet a funkénost jsou klicové pro
uspésné zvladnuti nemoci. Po prvnim setkani s patogenem vytvofi bilé
krvinky pamétové bunky, kam se ulozi dllezité informace o daném patogenu.
Tato pamét slouzi k tomu, aby organismus mohl ihned efektivné zareagovat,
pokud by télo napadl znovu ten samy patogen. Proto je dobré mit velké
mnozstvi funkCnich imunitnich bunék, s ¢imz pomaha praveé zinek.

»Vsichni lidé maji ve svém téle dopredu pfipravené T a B lymfocyty,
které jsou schopny rozpoznat podnéty nového patogenniho viru. T a
B lymfocytarni systém je schopen také vytvofit imunitni pamét,”
vysvétluje prof. Jan Krejsek, pfednosta Ustavu klinické imunologie a
alergologie Lékarské fakulty Univerzity Karlovy a Fakultni nemocnice
Hradec Kralové.

Dostupneéjsi z masa nez z rostlin
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A kde ho najdete? Bohaty na zinek je
v v . ov v DAVKOVANI
celkove Cervene maso, drUbeZ’ syry, ryby novorozenci do & mésicd — 2 mg denné
Ci Ustrice. Z rostlin jde o celozrnné Pl erEEiE S ER Dl E
. v v B défi do 18 let — 307 10mg denné

cerealie, orechy, fazole nebo dynova RS R e

seminka. Zivociné potraviny obsahuji vic Pk isise St
kratkodobé pfi niziku onemocnéni — 50 mg

zinku nez potraviny rostlinné, a take je z

nich zinek biologicky snaze dostupnéjsi. Na

to by méli brat zretel vegetariani, vegani a JElics

obecné lidé, ktefi omezili pfijem Cerveného

masa nebo jater.

JAK SE PROJEVI DLOUHODOBY NEDOSTATEK

slaba imunita
horii pribéh nemoci
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Predavkovani je vzacné

Tak jako u kazdého vitaminu Ci mineralu ma i u zinku doporucené denni
mnozstvi svlj vyznam. Néjaké nasledky hrozi pfi trvalém prekracovani
prijmu 40 mg zinku denné po dobu nékolika let, ale to je velmi vzacné.
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Akutni predavkovani mlze nastat, kdyz sporadate treba p0l kila Ustric na



posezeni. Projevi se prljmem, nevolnosti, zvracenim nebo kovovou chuti v
Ustech.

ZDROJ: jsemstalekost.cz

IMUNO PROTECT od BIOMINU je doplnék stravy s
vitaminy C, D a zinkem. Cécko zrychluje reakci
imunitniho systému, décko zajisti, aby se organismus
neobratil proti sobé, a zinek chrani bunky pred
napadenim a podporuji rlst imunitnich bunék. Baleny v
tobolkach, bez lepku a laktdzy. Vhodny i pro vegetariany.
Bi8imipy w/ﬁ Koupite na www.vitalpoint.cz za 335 K¢& - 60 tobolek.
www.jsemstalekost.cz
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IMUNO PROTECT Junior + je mineralni a vitaminovy
doplnék stravy s obsahem vitaminu C, D3 a zinku.
Prispiva k posileni imunity u déti od 6 let, snizeni
vycerpani a Unavy a k ochrané bunék pred oxidacnim
stresem. Baleny v tobolkach, bez lepku a laktdzy. Koupite
na www.vitalpoint.cz za 305 K¢ - 60 tobolek.
www.jsemstalekost.cz
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