К чему приводит избыток и недостаток цинка в организме?
Важность для человека витаминов, кальция и омега-3 не вызывает сомнений. А цинк часто остается обделенным вниманием. Его роль в организме не менее важна, но не так очевидна для непосвященных в тонкости медицины. Поэтому проявления избытка или недостатка этого элемента часто объясняют другими заболеваниями. Попробуем разобраться, когда стоит принимать добавки с цинком, а когда лучше оставить свой рацион без изменений.
Что делает цинк в человеческом организме
Общее количество цинка в теле – около 3 г от веса взрослого человека. При такой небольшой массе сложно представить, а цинк для чего нужен организму? Но здесь все просто. Функции цинка можно объединить в 3 группы по направлению деятельности:
1. Борьба со стрессовыми факторами и инфекциями.
Причинами стресса принято считать, например, выговор от начальства или болезнь родных, что непосредственно влияет на нервную систему. На самом деле список намного больше.
Организм каждый день сталкивается с огромным количеством влияний, способных вызвать неприятные последствия. К ним относятся аллергены, пищевые и химические токсины, болезнетворные микробы, свободные радикалы (солнечный ультрафиолет, рентгеновское излучение), которые вызывают мутации и могут привести к онкозаболеваниям.
Чтобы предотвратить аллергию, цинк связывается с рецепторами, через которые аллерген действует на организм, проще говоря, занимает его место. Токсины нейтрализует супероксиддисмутаза – фермент печени, имеющий цинк в составе. Противодействие патогенам происходит путем блокировки рецепторов носа, через которые они проникают, и повышения иммунитета. Свободные радикалы нейтрализуют антиоксидантные свойства цинка. Благодаря его общеукрепляющему влиянию, улучшается работа мозга, сон и настроение.

2. Регуляция работы гормональной и ферментативной системы.
Цинк нужен для работы 400 ферментов, большинство из которых отвечают за пищеварение и усвоение полезных веществ, например витамина Е. Элемент участвует в синтезе инсулина и гормона роста, что важно при лечении сахарного диабета, задержки роста.
У мужчин он способствует выработке тестостерона, который улучшает работу простаты и помогает бороться с бесплодием. Также необходим цинк для организма женщины, ввиду его роли в синтезе эстрогена и прогестерона. Эти гормоны отвечают за регуляцию менструального цикла и возможность деторождения, влияют на женское настроение и внешний вид.
3. Участие в построении клеток и тканей – выработке коллагена для связок и суставов, повышении прочности костей, делении клеток для роста мышц и регенерации тканей после травм.
Кроме того, цинк поддерживает работоспособность сердца и сосудов, смягчая нагрузку при повышенном давлении. В целом его функции настолько обширны, что затрагивают практически все системы органов.

Чем опасна нехватка цинка

Цинк для организма – незаменимый микроэлемент, который не синтезируется и не откладывается про запас. Его можно получить только с питанием. Богаты этим элементом продукты:

· мясо (баранина, говядина, цыпленок, индейка), яйца, печень;

· рыба, икра;
· какао-порошок, шоколад;

· бобовые (чечевица, горох);

· семечки (кунжут, тыквенные);
· орехи (арахис, миндаль);
· мука и крупы (овес, пшеница, рожь, рис);

· молочные продукты (йогурт, кефир, твердый сыр);

· сухофрукты (курага, чернослив);

· овощи (брокколи, свекла);
· фрукты и ягоды (малина, смородина черная, бананы).
Суточная норма составляет 3–5 мг для детей, 8 мг для взрослых женщин и 11 мг – для мужчин. Чтобы ее получить достаточно обычной пищи, но бывают случаи, когда цинка не хватает из-за строгих диет, нарушения усвоения или чрезмерного выведения из организма. Это происходит при отравлении тяжелыми металлами или алкоголем, заражении глистами, передозировке медикаментов с мочегонными и гормональными свойствами.
Дефицит микроэлемента приводит к ослаблению иммунитета и ухудшению состояния здоровья. Проявляется он снижением работоспособности, выпадением волос, болезнями кожи, нарушениями пищеварения и потерей веса, ухудшением зрения, анемией.

К тяжелым последствиям относят гормональные нарушения роботы половых желез. У мужчин это приводит к задержке полового развития, у женщин – сбоям развития яйцеклеток, ранней менопаузе и у обоих – к бесплодию.
При остром дефиците норму восполняют медикаментами и биодобавками. В легких случаях показана диета из богатых цинком продуктов или сбалансированное питание.
Как определить избыток цинка

В борьбе с нехваткой цинка не стоит глотать лекарства упаковками, иначе легко переусердствовать. Избыток этого элемента вреден и выражается неприятными симптомами:
· тошнота, рвота, диарея, угроза язвы желудка;

· нарушение кроветворения;

· боль в животе и спине при мочеиспускании;

· ломкость ногтей и волос;

· тахикардия.

Обычно эти проявления кратковременны и проходят после отмены БАДа.

Важно помнить, что избыточное употребление цинка приводит к ухудшению усвоения в организме других микроэлементов. Поэтому принимать какие-либо препараты следует только после назначения врача.
Подытожить можно всего одной фразой: для здоровья цинк нам необходим, но в его потреблении, как и во всем, нужно знать меру.
