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Dam Ci cynk, Ze cynk jest
pierwiastkiem pigkna....

Czy lubia Panstwo pi¢ szampana? Ja tak, okazjonalnie oczywiscie. Dlugie kieliszki, pelne
uroczych, uderzajacych w glowe babelkéw, poprawiaja nastrdj i uwznioslaja chwile... Szam-
pan daje mi poczucie luksusu, a do tego w jego srodku krylj e sig(magia zdrowia. To szczegol-
ne wino musujace zawiera cale mnéstwo pozytecznych skladnikow, takich f'(ak, potas, wapn,
magnez, fosfor, lit, ale przede wszystkim wazny dla ukladu nerwowego cynk. Szampan prze-
ciwdziala wzdeciom, jest moczopedny, dobrze dziala na trawienie, stany zapalne gérnych
drog oddechowych i oczyszczajaco. Pamietaé jednak nalezy o stosownym umiarze ze wzgle-
du na zawarto$¢ ok. 12-13 proc. alkoholu! ih

Stynna Madame de Pompadour, twierdzila, ze ,szampan jest jedynym winem, po wypiciu
ktorego kobieta pozostaje pieckna”! Ale nie o szampana nam dzis'chodzi, lecz o CYNK.

Chiniczycy jako pierwsi odkryli wlasciwosci cynku okolo
1500 roku p.n.e. W starozytnych Chinach kobiety nacieraty
twarz zawierajacymi cynk perfami, co miato nadac skorze zdro-
wy wyglad i niepowtarzalny blask. Sproszkowane perty byly
wykorzystywane do robienia takich kosmetykow jak szminki
do oczu i ust, pudréw oraz lakieréw. Co ciekawe, wiele Chinek
do tej pory zjada py? ]perlowy lub uzywa kosmetykow zawiera-
jacych wyciag z perel. Kr6lowa Egiptu Kleopatra, dzieki kapie-
lom w kozim mleku, uznawanym za bogate Zrédto cynku, do
dzi$ jest symbolem nieprzemijajacego piekna. Do europejskiej
kosmetologii cynk przywedrowatl znacznie péZniej, dopiero w
XVIII wieku, a dokladnie w roku 1746, kiedy Andreas Margra-
af po raz pierwszy oznaczyt i opisal jego czasteczke. W 186
roku francuski naukowiec Rualin dowidd!, ze cynk odgryw;
niezwykle istotng role w prawidlowym wzroscie cztowieKa.
Od tego czasu, w wyniku licznych badan, udowodniono, ze
cynk ma ogromny wplyw na zdrowie i piekno ludzkiego ciala.

Cynk jest drugim co do waznosci mikroelementem obec-
nym w ludzkim organizmie (pierwszym jest zelazo) - fakt ten
zostal potwierdzony dopiero w 1957r. Jest obeecny w centrach
aktywnych wielu (okoto dwustu) enzymoéw uczestniczacych
w réznych procesach, w tym w przemianach metabolicznych.
W zwiazku z tym cynk ma Wpl?lw na wszystkie podstawowe
procesy zyciowe. Bierze udzial m.in. w mineralizacji kosci,
gojeniu sie ran, wplywa na prace ukladu odpornosciowego,
prawidlowe wydzielanie insuliny przez trzustke oraz na ste-
zenie witaminy A i cholesterolu. Ma swoj udzial w regulacji
ci$nienia krwi i rytmu serca. Cynk dziala leczniczo na wrzody
zotadka, uporczywe zylaki, reumatyzm, owrzodze%izik,
choroby skérne. Cynk zwieksza produkcje plemnikowSCynk
znajduje sie¢ we wszystkich komorkach ciata, a w' egolno-
§ci w komorkach oczu, watroby, mézgu, mieéni oraz organéw
rozrodczych. Jednym slowem cynk to ,,cudowny” pierwiastek
zaslugujacy na szczegélng uwage.
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Jego minimalne dzienne spozycie wynosi 5 mg, zalecane 15-20
mg. Wchianianie z przewodu pokarmowego ksztaltuje si¢ na po-
ziomie 10-40 proc. i zachodzi gléwnie w jelicie cienkim. Wchiania-
nie z pokarmu jest regulowane hormonalnie i zalezy od zapotrze-
bowania. Biatka zwierzece i kwas cytrynowy ulatwiaja absorpcje
cynku, natomiast Zelazo i miedZ utrudniaja ja.

Cynk to magiczny pierwiastek. Sprawia, ze nasze Wloslzl sg zdro-
we, geste i 18nigce, a skora gladka i pelna blasku. Cynk posiada
niezwykle wilasciwosci pielegnacyjne, ktére coraz czesciej docenia-
ne sa nie tylko wéréd farmaceutéow, ale rowniez w salonach ko-
smetycznych. Na jego bazie powstaja kolejne zabiegi upiekszajaco
- regenerujace oraz luksusowe serie kosmetykow. Bierze czynny
udzial w przetwarzaniu kwaséw tluszczowych, co ma wptyw na
ﬁroces regeneracji. Dodatkowo pierwiastek reguluje gospodarke

ormonalng oraz produkcje toju wewnatrz skory, co sprawia, ze
jest jednym z podstawowych sktadnikéw masci przeciwtradziko-
wych. Wplyw cynku na system immunologiczny powoduje, Ze
skoéra na dluzej zachowuje site, zdrowie oraz zahamowuje proces
powstawania wolnych rodnikéw.

Stosunkowo latwo jest poznaé, ze nasz organizm potrzebuje
cynku. Mozemy to szybko ocenié¢ po kondycji naszej skory, po wy-
gladzie naszych paznokci czy wloséw. Niedobér cynku powoduje
niedokrwistos¢, spowolnienie tempa wzrostu, wady wrodzone, zte
gojenie sie ran, tuszczycopodobne zmiany skoérne, zapalenia skory
1 utrate owlosienia, zla tolerancje glukozy, biegunki, utrate apety-
tu. U dorostych moga réwniez wystapic¢, kurza Slepota, zmniejsze-
nie odpornosci, zaburzenia w grasicy i wezlach chtonnych, zabu-
rzenia smaku i wechu. Moze sprzyjac¢ miazdzycy tetnic, poniewaz
zmniejsza odpornos¢ komoérek na uszkodzenia. U dzieci niedobo6r
cynku sprawia, Ze s3 nizsze niz réwiesnicy i gorzej rozwijaja sie
umystowo.

Badania dowodza, ze cynk pomaga aktywowac te czesci mo-
zgu, ktére odpowiedzialne sa za przetwarzanie informacji o smaku
i zapachu. Dlatego tez osobom chorym na zaburzenia smaku, a na-
wet anoreksje, podaje sie farmakologiczne suplementy zawierajace
cynk, a ich dieta uwzglednia produkty bogate w ten mikroelement.

Cynk obecny jest tez w czeéci mozgu, odpowiedzialnej za po-
wstawanie wspomnier. Wchodzac w interakcje z innymi, obecny-
mi w mézgu zwigzkami chemicznymi, stymuluje przesylanie im-
pulséw do ukladu sensorycznego, co oznacza, ze im wigkszy jest
jego poziom w organizmie tym wieksza sprawnos¢ umystowa.

Cynk jest pierwiastkiem, ktéry stymuluje do dzialania system
odpornosciowy. Z tego powodu to wiasnie cynk jest pierwiast-
kiem, ktéry obok witaminy C jest najwiekszym sprzymierzericem
czlowieka w walce z przeziebieniem oraz grypa. Zazyty odpo-
wiednio wczeénie, zmniejszenia symptomy przeziebienia.

Cynk odgrywa niezwykle istotng role w prawidlowej pracy siat-
koéwki oka, a dokladniej jej centralnej czesci - plamki zotltej. Jest
to wynik interakcji, w jaka wchodzi cynk z najwazniejsza dla oka
witaming A, utrzymujac jej optymalne stezenie we krwi i zuzycie
przez tkanki. Aby pozby¢ sie takich dolegliwosci jak na przykiad
podraznienie oczu, wystarczy przyjmowac 30 mg cynku dziennie
przez okres jednego miesiaca.

oprac. Agnieszka Kierznowska
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