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Streszczenie

Cynk jest prawdopodobnie jednym z najwazniejszych czynnikow wpltywajacych na meskg seksualnosé. Uczestni-
czy praktycznie we wszystkich procesach plciowych, poczawszy od metabolizmu hormondéw, przez formowanie
nasienia, a skoficzywszy na regulacji zywotnosci plemnikéw. Niedobory tego pierwiastka charakteryzujg si¢
zmniejszonym poziomem testosteronu i ilosci spermy. Zbyt niski poziom cynku moze powodowaé hipogonadyzm,
zaburzenia potencji, zmniejszong zywotnos¢ plemnikow, a nawet bezptodnosé. Optymalne stezenie cynku w suro-
wicy krwi wptywa pozytywnie na m¢skg seksualnosé (Adv Clin Exp Med 2005, 14, 6, 1295-1300).
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Abstract

Zinc is perhaps the most critical trace for male sexual function. It is involved in virtually every aspect of male re-
production including the hormone metabolism, sperm formation and sperm motility. Among many other things
zinc deficiency is characterised by decreased testosterone levels and sperm count. A deficiency in zinc can also re-
sult in hypogonadism, impotence, decreased sperm motility possibly resulting in infertility. Zinc levels are usual-
ly much lower in infertile men with low sperm count. Optimal zinc level has very good influence for male sexua-

lity (Adv Clin Exp Med 2005, 14, 6, 1295-1300).

Key words: zinc, fertility, sexuality.

Cynk — symbol atomowy Zn, to pierwiastek
z grupy 12 ukladu okresowego. Zostal odkryty
w Chinach lub Indiach okoto 1500 roku p.n.e, a do
Europy dotart dopiero w wieku XVII. Najbardziej
znanym zwigzkiem cynku jest jego tlenek ZnO
(biel cynkowa), ktéry jest stosowany jako dodatek
do farb i lakieréw, oraz jako wypeltniacz i stabili-
zator gumy i tworzyw sztucznych. W laborato-
riach cynk bywa stosowany jako srodek reduku;jg-
cy lub czynnik do wydzielania wodoru. Zwigzki
cynku stuzg do impregnacji drewna.

Z medycznego punktu widzenia cynk spetnia
wiele podstawowych funkcji w organizmie. Kazda
komorka ciata potrzebuje tego pierwiastka, jednak
wigkszos¢ ludzi nie otrzymuje odpowiednich jego
ilosci. Wystepuje w migsniach, kosciach, skorze,
nerkach, a u m¢zczyzn w prostacie. Organizm nie
wytwarza i nie magazynuje cynku, dlatego nalezy
go stale dostarczac z zewnatrz. Cynk jest koniecz-
ny do wielu reakcji zachodzagcych w zywym orga-

nizmie, poczawszy od wzrostu komorek, a skon-
czywszy na dojrzewaniu ptciowym i reakcjach od-
pornosciowych.

Jako sktadnik enzyméw (lub ich aktywator)
bierze udzial w metabolizmie biatek, weglowoda-
néw oraz przypuszczalnie tluszczéw. Przyswaja-
nie przez organizm jest bardzo zréznicowane i za-
lezy od jakosSci pozywienia oraz interakcji zacho-
dzacych miedzy cynkiem a innymi pierwiastkami.
Dziala odtruwajgco (antagonista kadmu i otowiu).
Istotny metabolicznie antagonizm zaznacza si¢
takze miedzy cynkiem a miedzig. Wapi, magnez
i zelazo mogg dziala¢ ograniczajgco na jego
wchianianie. Jest waznym sktadnikiem ponad 200
enzyméw komodrkowych: arginazy, lecytynazy,
dezaminazy, histydynazy, itd. Uczestniczy w ma-
gazynowaniu insuliny i zwieksza jej stezenie we
krwi.

Cynk w 1/6 jest wchtaniany w jelicie cienkim,
a pozostala ilos¢ jest wydalana z kalem. W swietle
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jelita wigze si¢ ze specyficznym biatkiem, a potem
jest wchianiany przez enterocyty, skad zostaje
przeniesiony do surowicy krwi i zwigzany przez
albuminy. W watrobie cynk moze zosta¢ zwigzany
przez metalotioneing. Wydalany jest do Swiatla je-
lita z sokiem trzustkowym oraz w mniejszym stop-
niu z z6lcig. Uklad pokarmowy jest gléwnym
miejscem wydalania cynku z organizmu. W kra-
jach tropikalnych znaczne ilosci mogg by¢ réw-
niez wydalane z potem [1].

Cynk odgrywa bardzo wazng role w tworzeniu
spermy i podtrzymywaniu jej zywotnosci. Niedo-
boér tego pierwiastka moze spowodowac hipogona-
dyzm, zaburzenia ptodnosci, zmniejsza liczbg na-
sienia lub obniza jego zywotnosé, co powoduje
nieptodnos¢ [1]. Odpowiedni poziom cynku
w organizmie jest wazny dla mg¢zczyzn w okresie
reprodukcji. Oczywiscie nie wszyscy mezczyzni
majg niedobory tego pierwiastka, jednak zdarza
si¢ to stosunkowo czesto.

Cynk jest antyoksydantem, wigc odgrywa bar-
dzo wazng role w ochronie plemnikéw przed ata-
kiem wolnych rodnikéw.

Poza funkcjg antyoksydacyjng odkryto jeszcze
kilka innych znaczacych funkcji tego pierwiastka,
ktére moga odgrywaé niezmiernie istotng role
w zapobieganiu nieptodnosci u m¢zczyzn.

Material genetyczny (chromatyna DNA) w ja-
drach plemnikéw jest Scisle zwigzany ze specy-
ficznym biatkiem, ktére tworzy z DNA stabilny
kompleks. Ta skondensowana struktura jest nie-
zmiernie istotna dla efektywnego procesu zapto-
dnienia. Cynk odgrywa wazng role w utrzymaniu
tej specyficznej struktury i chroni przed jej rozer-
waniem.

Duza zawartos¢ cynku w nasieniu obniza jego
aktywnos¢, utrzymujgc plemniki w relatywnie
spokojnym, mniej ruchliwym stanie. To powoduje
obnizenie zuzycia przez nie tlenu i pozwala na
zmagazynowanie energii, ktéra bedzie im niezbed-
na w trakcie wedréwki przez kobiece drogi rodne.
Gdy plemniki znajdg si¢ w pochwie, a nast¢pnie
w macicy, w ktérej stezenie cynku jest bardzo ni-
skie, poziom tego pierwiastka gwattownie obniza
sie. Powoduje to nagly wzrost ich aktywnosci,
zwigkszenie ruchliwosci, co w konsekwencji uta-
twia proces zaptodnienia [2].

Wptyw cynku na ruchliwos¢ plemnikéw bada-
fa grupa naukowcoéw z Chin. Trzydziesci probek
nasienia pobrano od m¢zczyzn w wieku 22-42 lat.
Stezenia kolejnych roztworéw cynku wykorzysta-
nych w eksperymencie wynosity: 4, 6, 8 1 20 mg/ml.
W kolejnej czgsci doswiadczenia zmieszano 0,2 ml
nasienia kazdego badanego mezczyzny z 0,5 ml
wszystkich wczesniej przygotowanych roztworéw
cynku. Jako prébe kontrolng zmieszano 0,2 ml na-
sienia kazdego mezczyzny z 0,5 ml stonej wody.

Wynik testu wykazal, ze im wigksze stgzenie cyn-
ku i dluzszy czas dzialania pierwiastka na nasie-
nie, tym silniejsze unieruchomienie plemnikéw
(wyjatek — roztwor o stezeniu 4 mg/ml, ktéry za-
rowno w czasie 5, jak i 30 minut nie wykazat
znacznej réznicy w unieruchomieniu plemnikéw
w poréwnaniu z grupg kontrolng). Przy wynosza-
cym 6-8 mg/ml stezeniu cynku efekt unierucho-
mienia wynosit 100% dopiero po 120 min. Dla po-
réwnania w koricowej fazie doswiadczenia podda-
no plemniki dziataniu roztworu cynku o stezeniu
20 mg/ml i proces unieruchomienia wystapit juz
po 20 sekundach.

Nalezy jednak zwréci¢ uwage, ze w tym do-
Swiadczeniu proces unieruchomienia miat charak-
ter odwracalny i nie doszto do $mierci plemnikéw
oraz catkowitego zatrzymania spermatozy, lecz do
zmniejszenia ich aktywnosci [2].

W trakcie zaptodnienia dochodzi do aktywacji
enzymow w gtodwce plemnika, ktére “wywiercajg”
dziure w zewnetrznej otoczce komoérki jajowej,
dzigki czemu jest mozliwe przedostanie si¢ ple-
mnika do wewnatrz. Zjawisko to jest znane pod
nazwa reakcji akrosomalne;.

Bardzo czgsto duza liczba plemnikéw uwalnia
swoje enzymy spontanicznie tuz przed lub po eja-
kulacji, dlatego po dotarciu do komérki jajowej,
nie sg juz w stanie przebi¢ jej otoczki. To zbyt
wczesne wystgpienie reakcji akrosomalnej jest
zwiazane takze z niedoborami cynku. Wysokie ste-
zenie tego pierwiastka w nasieniu pozwala na od-
wracalne zatrzymanie tej reakcji. Po dostaniu si¢
plemnikéw do zenskich drég rodnych, w ktérych
— jak wiadomo — jest niskie stezenie cynku, docho-
dzi do przywrdcenia reakcji akrosomalne;j. [2]

Niedobdr cynku zmienia takze kolejnos¢é wy-
dzielania poszczegdlnych sktadnikéw spermy. Za-
wartos¢ pecherzykéw nasiennych, ktéra jest za-
zwyczaj] wydzielana jako ostatnia, zostaje uwol-
niona jako pierwsza w ejakulacie.

Obnizenie stezenia cynku moze powodowaé
obrzgk gruczotu krokowego, ktéry powoduje za-
hamowanie transportu plemnikéw z jader. Obrzek
bedzie réwniez hamowal uwalnianie produktéw
tego gruczotu, ktore najczesciej wydzielane sg ja-
ko pierwsze.

Uwaza sig, ze zmiana w kolejnosci wydziela-
nia lub nawet zahamowane wydzielanie nie-
ktérych elementéw jest reakcjg przetrwania na ni-
skie stezenie cynku. Przez zmieszanie nasienia
z relatywnie bogatg w cynk wydzieling z pgche-
rzykéw nasiennych, tak szybko jak to mozliwe,
zwigksza si¢ ochronne efekty dziatania cynku (sta-
bilizuje DNA plemnikéw, opdZnia reakcje akroso-
malng i oszczedza energie) [2].

Cynk jest takze potrzebny do aktywacji nie-
ktérych genéw w odpowiedzi na sygnaty hormo-
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nalne. Inicjuje on syntez¢ specyficznych bialek, za
ktérych wytwarzanie sg odpowiedzialne dane ge-
ny. W ten sposéb odgrywa wazng rol¢ w uwrazli-
wianiu tkanek na dziatanie hormonéw i jest jed-
nym z podstawowych kofaktoréw chemicznych.

Grupa naukowcéw z Chin, Niemiec i USA ba-
data zwigzek cynku jako kofaktora, sktadnika tzw.
,,palca cynkowego” w procesie ludzkiej spermato-
genezy 1 funkcjonowaniu jader [3].

Geny z rodziny ,,palca cynkowego” reprezen-
tuja jedng z najwiekszych rodzin w ludzkim geno-
mie, a jak wykazaly badania kilka z tych genéw
wigze si¢ z procesem spermatogenezy. Niedawno
odkryty gen ZNF230 odgrywa wazng rolg
w przed- lub pozamejotycznym rozwoju plemni-
kéw. Znajduje si¢ na krétkim ramieniu chromoso-
mu 11 (11pl5). Brak ekspresji tego genu zostat
wykryty metodg PCR w pewnej grupie pacjentéw
Z azoospermig po poroéwnaniu i analizie tego sa-
mego genu u mezczyzn, u ktérych nie wykazano
zaburzen ptodnosci.

Jest opisywany jako domena bogata w cystei-
ne 1 histydyne wiazaca jony cynku [4, 5].

Ponad dwadziescia réznych genéw ,,palcéw
cynkowych” umiejscowionych na chromosomach
piciowych lub autosomalnych moze mie¢ wptyw
na spermatogeneze, np. Zfp-35, Zfp-29, Ztp-37 [7].

Kolejna grupa naukowcéw z Chin materiat
niezbedny do badari uzyskatla z biopsji od pacjen-
téw z azoospermig z Department of Urology Si-
chuan College of Genital Health. W wynikach ba-
dan przedstawiono, ze u pacjentdw wystgpowato
postmejotyczne zakldécenia we wczesnej fazie
spermatogenezy. Okazalo si¢, ze proces spermato-
genezy u tych, u ktérych tkanki byty pozbawione
ZNF230 jest blokowany we wczesnych fazach. In-
ne czynniki, ktére mogg powodowacé azoospermie
zostaly wylaczone z tego badania.

Wykazano takze, ze ekspresja transkrypcji ge-
nu ZNF230 jest zwigzana z rozwojem jader i idio-
patyczng dotad azeospremig (specyficzny czynnik
transkrypcji spermatogenzy).

Podobne badania przeprowadzono takze na
myszach. Jak si¢ okazalo wedtug najnowszych do-
niesied NL1 — cztonek rodziny M13 cynkowych
metaloenzyméw odgrywa bardzo wazng rolg
w metabolizmie niektérych neuropeptydéw i hor-
monéw peptydowych, ktére w istotny sposéb
wplywajana ptodnos¢. Ostatnie badania wykazaty,
ze wystepuje gléwnie w jadrach. Zmniejszona
ptodnos¢ moze by¢ spowodowana albo przez ob-
nizenie zdolnosci do zaptodnienia komorki jajo-
wej, albo przez zaburzenia we wczesnym rozwoju
zaptodnionego juz jaja. W doswiadczeniu przepro-
wadzonym na myszach badano zywotnos¢ plemni-
kéw, cechy ich budowy, ruchliwosé w dwdéch gru-
pach: pierwszej — pozbawionej cynkowego meta-

loenzymu NL1 i w drugiej — szczepie dzikim, po-
siadajagcym ten metaloenzym. Badania podstawo-
wych parametréw nasienia byly podobne w obu
grupach. Zaobserwowano, ze NL1 reguluje proces
zaptodnienia i wezesny rozw6j embrionalny [8].

Badania te mialy tak duze znaczenie, ponie-
waz naukowcy uwazaja, ze w ludzkim genomie
wystepuje ostatnio wykryty homolog NL1 nazwa-
ny MMEL2. Podaja, Ze mutacja w tym genie mo-
ze by¢ odpowiedzialna za niektére przyczyny
ludzkiej nieptodnosci [8].

Polska grupa naukowcéw z Wroctawia bada-
jac wptyw otowiu na rozw6j nadcisnienia u szczu-
réw, odkryta szkodliwy wplyw tego pierwiastka
na homeostaz¢ cynku. Zauwazyli, ze jony cynku
regulujg aktywnos¢ wielu enzymoéw, np. endoteli-
ny 1, niezb¢dnych do prawidiowego przebiegu
proceséw metabolicznych u szczuréw. Chociaz
doswiadczenie to przeprowadzono na szczurach,
podejrzewa sie¢, ze podobne mechanizmy dziatania
wystepuja takze u ludzi.

Duze stezenie otowiu w organizmie moze po-
wodowac¢ zaburzenia seksualnosci u mezczyzn
spowodowane obnizonym stezeniem cynku [10].

Susan Beroff ze Stanéw Zjednoczonych bada-
ta zaptodnienie in vitro. Zauwazyta, ze wysokie
stezenie cynku wptywa pozytywnie na ptodnosé
u mezczyzn. Badania swoje przeprowadzita
w grupie o wysokim stezeniu otowiu we krwi.
Okazalo si¢, ze nawet przy duzym stezeniu tego
pierwiastka, wysoki poziom cynku ma dzialanie
ochronne i w pewnym stopniu niweluje szkodliwe
dziatanie otowiu. MezczyZni narazeni na szkodli-
we dziatanie otowiu powinni dostarcza¢ organizo-
wani zalecang dzienng dawka cynku [11].

Jak juz wczesniej wspomniano, niedobdr cyn-
ku powoduje obnizenie st¢zenia testosteronu i ilo-
$ci nasienia [12]. Wiasnie u mezczyzn z tymi do-
legliwosciami zauwazono obnizony poziom cyn-
ku. Badania przeprowadzone wsréd 37 o0s6b
z zaburzeniami plodnosci, u ktérych ilos¢ ple-
mnikow byla obnizona co najmniej 5-krotnie
w stosunku do normy i wynosila nie wigcej niz
25 mln/ml. Mierzono takze poziom testosteronu
we krwi. MezczyZni otrzymywali 60 mg cynku
dziennie przez 45-50 dni. U 22 pacjentéw z po-
czatkowo niskim poziomem testosteronu liczba
plemnikéw wzrosta znaczaco 8—20 mIn/ml. Wzrést
takze poziom testosteronu. 9 z 22 partnerek bada-
nych mezczyzn zaszlo w cigze w trakcie trwania
eksperymentu lub tuz po jego zakonczeniu. Do-
Swiadczenie ukazalo szybki efekt dziatania cynku
w leczeniu dlugoterminowej bezptodnosci [13-15].

Dla odmiany u 15 mezczyzn z badanej grupy,
u ktérych na poczatku doswiadczenia stwierdzono
prawidlowy poziom testosteronu, uzyskano nie-
znaczny wzrost liczby plemnikéw i nie odnotowa-
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no zmiany w poziomie tego hormonu. Zadna
z partnerek nie zaszta w cigze.

Aby uzyskaé zadowalajgcg sprawnos¢ seksu-
alna, potencje oraz ptodnos¢, nalezy zapewnié od-
powiednig podaz cynku w diecie. Wedtug tych sa-
mych badaczy powinna wynosi¢ 15 mg na dobe,
jednak wiekszos¢ mezczyzn nie spozywa takiej
ilosci.

Celem badania przeprowadzonego przez nau-
kowcow z Singapuru byto wykazanie zwigzku
miedzy stezeniem cynku we krwi i plazmie nasie-
nia a jakoscig plemnikéw u ptodnych i nieptod-
nych mezczyzn. Grupa nieptodnych liczyta 107
mezczyzn, ktérzy zostali poddani badaniu majace-
mu na celu okreslenie niewyjasnionej dotad przy-
czyny zaburzen ptodnosci, a grupa ptodna — 103,
ktérych partnerki byly w cigzy w czasie przepro-
wadzania eksperymentu. Krew i plazma nasienia
me¢zczyzn z obu grup zostaly poddane badaniu na
zawartos¢ cynku. Poza rozmiarami plemnikéw
wszystkie pozostate wyniki (m.in. Zywotnos¢ i ru-
chliwos¢ plemnikow) byty nizsze w grupie z zabu-
rzeniami ptodnosci. Poziom stgzenia cynku ksztat-
towal si¢ podobnie jak pozostate wyniki badan:
wyzszy (274,6 mg/l) w grupie plodnej i nizszy
(183,6 mg/l) w drugiej grupie. Nie byto natomiast
znaczacej réznicy w stezeniu cynku we krwi mig-
dzy obiema grupami. Stezenie cynku w plazmie
nasienia jest zwigzane z iloscig i gestoscig plemni-
kéw w ten sposdb, ze im wyzsze jest stezenie cyn-
ku, tym wigksza jest liczba plemnikéw. Na podsta-
wie tego badania réwniez wykazano, ze cynk
w pozytywny sposob wptywa na ptodnos¢ i poten-
cje przez udzial w spermatogenezie [16].

Grupa naukowcéw z Medical College & Ho-
spital, Rohlat, Haryana badata zwigzek miedzy po-
ziomem cynku w surowicy i nasieniu u oligosper-
micznych, nieptodnych mezczyzn. Badali proces
spermatogenezy, transport nasienia, jakosc¢ i liczbg
plemnikéw oraz funkcjonowanie gruczotéw, bio-
racych udziat w procesach reprodukcyjnych, ta-
kich jak prostata i pecherzyki nasienne. Ekspery-
mentem objeto grupe 50 oligospermicznych mez-
czyzn i 25-osobowg grupe kontrolng mezczyzn
zdrowych.

Jak wykazaly wyniki badai, poziom cynku
w surowicy i nasieniu byt znacznie nizszy u mez-
czyzn z zaburzeniami ptodnosci. Zaobserwowano
takze zwigzek migedzy stezeniem cynku w surowi-
cy a stezeniem tego pierwiastka w nasieniu w obu
badanych grupach [17].

W Holandii natomiast naukowcy przebadali
grupe 103 mezczyzn z zaburzeniami ptodnosci
i 108 zdrowych, ptodnych. Obydwie grupy otrzy-
mywaly przez 26 tygodni losowo nastepujace sub-
stancje: kwas foliowy i placebo, cynk i placebo,
cynk z kwasem foliowym i placebo oraz dwa razy

placebo. Kwas foliowy podawano w dziennej daw-
ce 5 mg, a cynk 66 mg. Przed przystapienia do do-
Swiadczenia i po jego zakonczeniu badano nasienie,
jego zywotnos¢ i morfologi¢. Poréwnywano z nor-
mami WHO stezenie cynku oraz kwasu foliowego
we krwi. Efekty badari zostaly ocenione osobno
w grupach mezczyzn ptodnych i nieptodnych.

W grupie mg¢zczyzn nieptodnych zaobserwo-
wano wzrost catkowitej liczby nasienia o 74%
i 0 okoto 4% spermatozy. Podobne wyniki otrzy-
mano takze w drugiej badanej grupie. Przed do-
Swiadczeniem stgzenie kwasu foliowego oraz cyn-
ku we krwi i plazmie nasienia nie réznito sig¢
w obydwu grupach w znaczacy sposoéb.

Zaobserwowano wzrost liczby plemnikéw
w grupie m¢zczyzn ptodnych i nieptodnych po za-
stosowaniu cynku i kwasu foliowego. Sam cynk
takze powodowal wzrost, ale nie byt tak znaczacy,
jak w kuracji skojarzonej z kwasem foliowym [18].

Takze w Danii badacze obserwowali wptyw
cynku oraz innych metali (magnezu i wapnia) na
plodnos¢ oraz stezenie tych pierwiastkéw w nasie-
niu. Zbadano prébki spermy 25 par z krétkim TTP
(time to pregnancy) i 25 par z dtugim TTP. Prébki
zostaly poddane badaniu typu CASA (computer-
assisted semen analysis) oraz badaniu spektrome-
trycznemu. Nie wykazano zaleznosci z TTP.

Badanie prébek nasienia z niskim st¢zeniem
cynku wykazato mniejszg ruchliwos¢ plemnikéw
w porOdwnaniu z probkami z wysoka zawartoscig
tego pierwiastka. Doswiadczenie to takze potwier-
dza postawiong juz wyzej teze o wplywie cynku
na ruchliwos¢ plemnikéw. Réwniez w tym ekspe-
rymencie naukowcy zwracajg uwage na odwracal-
nos¢ unieruchomienia plemnikéw [19].

Wazng rol¢ cynku opisuje tez Giller [20]. Po-
daje, ze objgtosc nasienia spada nawet o 30% przy
matym stezeniu cynku. Badania opublikowane
w American Journal of Clinical Nutrition wykazu-

Tabela 1. Zawartos¢ cynku w poszczegdlnych produk-
tach [22]

Table 1. Amount of zinc in selected products [22]

Zrédio Zawartos¢ cynku w 100 g
(Source) (Amount of zinc in 100 g)
Ostrygi 148,7 mg
Korzen imbiru 6,8 mg
Migso jagnigce 5,3 mg
Pekany 4,5 mg
Suchy groch 4,2 mg
Z6ttko jaja 3,5 mg
Orzechy ziemne 3,2 mg
Migdaty 3,1 mg
Lupacz 1,7 mg
Zielony groszek 1,6 mg
Krewetki 1,5 mg
Rzepa 1,2 mg
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ja, ze u mezczyzn ochotnikéw przyjmujacych
dziennie tylko 1,4 mg cynku znaczgco spada obje-
tos¢ nasienia i stgzenie testosteronu w surowicy.

Inny amerykariski naukowiec David Perimut-
ter badatl wptyw stezenia cynku na gruczot kroko-
wy. Okazato si¢, ze niedobdr tego pierwiastka pre-
dysponuje do zapalenia prostaty, ktére moze pro-
wadzi¢ do jej powiekszenia i zbliznowacenia,
dlatego zaleca si¢ suplementacj¢ cynkiem w celu
zapewnienia prawidlowego funkcjonowania tego
gruczotu. Naukowiec przypuszcza, Ze postgpujace
powigkszenie prostaty wynika z magazynowania
meskiego hormonu — testosteronu, ktéry pobudza
jej komérki do podziatéw.

Wigkszos¢ badaczy twierdzi, ze cynk odgrywa
wazng role w ksztattowaniu zycia piciowego, tyl-
ko nieliczni otrzymali nieco odmiennie wyniki ba-
dan dotyczace wptywu i roli cynku na plodnosé
u m¢zezyzn. Naukowcey z Wielkiej Brytanii prze-
badali grupg 1178 pacjentéw zakwalifikowanych
do leczenia zaburzeri ptodnosci. Gléwny kierunek
badari skierowano na okreslenie korelacji migdzy
liczbg plemnikéw a stgzeniem cynku w plazmie
nasienia. Wyniki doswiadczenia tej grupy nau-
kowcow wykazaly, ze stezenie cynku w plazmie
nasienia jest nieobiektywnym i niejednorodnym
markerem aktywnosci procesu spermatogenezy.
Zwiazek migdzy cynkiem a aktywnoscig plemni-
kéw nie wykazuje zaleznosci liniowej. Wedlug ba-
daczy brytyjskich rola cynku w ocenie funkcjono-
wania plemnikéw ma niewielkie znaczenie i zosta-
ta przez nich zakwestionowana [21].

Wedtug National Reserch Council dobowe za-
potrzebowanie na cynk wynosi 15 mg. Podobnie
uwazajg naukowcy z innych krajéw. Z badan prze-
prowadzonych w Wielkiej Brytanii wynika, ze
srednia ilos¢ dobowego spozycia cynku przez mez-
czyzn wynosi 11,4 mg (najnizsze wartosci 5 mg).

PiSsmiennictwo

Mezczyzni wykazujgcy wysokg aktywnosc se-
ksualng powinni przyjmowaé wigksza ilos¢ tego
pierwiastka, poniewaz nasienie jest bardzo bogate
w cynk, a kazdy ejakulat zawiera okoto 5 mg, tj.
okoto 1/3 dziennego zalecanego zapotrzebowania.
Moga wigc traci¢ wigcej cynku z nasieniem niz sg
w stanie dostarczy¢ z pokarmem.

Roéwniez sportowcy wymagaja wigkszej suple-
mentacji tego pierwiastka z powodu znacznej utra-
ty z potem i ze wzgledu na jego pozytywny wpltyw
na rozw¢j tkanki miesniowej. W niektérych dyscy-
plinach sportu dietetycy zalecajg dzienne spozycie
cynku dochodzace nawet do 150 mg.

Cynk zawarty w produktach pochodzenia
zwierzgcego jest tatwiej przyswajalny. Nalezy tez
pamigtac, ze produkty bogate w zelazo oraz sojo-
we zmniejszajg wchianianie cynku z przewodu po-
karmowego. Nalezy zachowaé co najmniej 2 go-
dziny przerwy miedzy ich przyjmowaniem.

Jednorazowe przyjecie wigcej niz 10 mg cyn-
ku moze powodowac nudnosci, wymioty i inne za-
burzenia zotgdkowe.

Przyjmowanie cynku wydaje si¢ bezpieczne
w dawkach do 100 mg na dobe¢. Trzeba jednak pa-
migtad, ze jak we wszystkich sprawach takze i tu
nalezy zachowa¢ umiar. Pierwszym objawem
przedawkowania cynku sg mdlosci, béle gltowy,
ogdlne ostabienie, zle samopoczucie, nadmierne
slinienie, dreszcze oraz goraczka [22].

Zatrucie cynkiem najczesciej jest wynikiem
spozywania pokarméw lub picia napojéw z na-
czyn cynkowych lub tez inhalacji parami tlenku
cynku [1].

Naukowcy przestrzegaja przed nadmiernym
spozywaniem tego pierwiastka, gdyz podejrzewa
si¢, ze w zbyt duzych ilosciach moze zapoczatko-
wywac procesy nowotworowe.
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