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1.UVOD

Cilj ovog seminarskog rada je istaknuti glavne uloge i
vaznost cinka u ljudskom organizmu, utvrditi njegovu
zastupljenost, te promotriti neke od moguéih medicinskih
poteskoca uzrokovanim njegovim prevelikim ili pak
premalim unosom u organizam.



2. CINK U LJUDSKOM ORGANIZMU

2.1. zastuplienost cinka u ljudskom organizmu

Cink je esencijalni (znaci da ga tielo ne proizvodi) mineral. Lyudsko tjjelo
sadrzi maseni udio od 0,0032%, tj. 32 ppm-a, a to je 2 do 3 g u organizmu.
bubrezima, jetr1, mreznici oka, kozi, prostati. Cink je 10. njazastupljeniji
mineral u ljudskom tjjelu.



2.2. uloga cinka u organizmu

Cink ima dosta uloga u ljudskom organizmu, a neke od najvaznijih su sudjelovanje u
procesu sinteze proteina i DNA, te kolagena, ubrzava zacjelivanje rana, utjece na
rast 1 razvoj novih stanica organizma (spolnih 1 tjelesnih), poboljsava funkcue mozga,
jaca imunoloski sustav.

Dovoljan unos cinka tijekom ucestalih prehlada moze smanjiti trajanje i ozbiljnost
simptoma respiratornih bolesti kao Sto su prehlada 1 kasalj.

Cink je takoder kljucan za snagu 1 cjelokupno zdravlje noktiju, koze 1 kose. To je
uglavnom zbog njegovog pozitivnog ucinka na rast stanica iz kojih se formiraju
nokti i kosa. Pomaze da budu jaki 1 da se ne lome, te da koza bude bez akni.

Neke od vaznijih stvari koje cink pospjesuje su stabiliziranje inzulina,te katalizacija
brojnih procesa zbog toga Sto je cink sastavni dio ve€ine enzima.
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2.2.1. Sinteza proteina 2.2.3. Enzimi

2.2.2. cink pomaze kod akni



2.3. Dnevni potreban unos cinka

Da bi tijelo covjeka normalno funkcioniralo potrebna mu je razlicita koliCina
minerala 1 vitamina svaki dan. U ovom slucaju dnevna preporucena doza cinka
za odrasle ljude je od 8 mg do 12 mg.

U gotovo svoj nasoj hrani se nalazi cink Sto je jako drobo, ali
odredeni proizvodi u kojima je cink najzastupljeniji su crveno
meso 1 meso peradi te morski plodovi. Velika kol¢ina cinka se [ RE—_—.

* dojilje: 12 mg

takoder nalazi 1 u cjelovitim Zitaricama 1 mahunarkama,

2.3.1. dnevne potrebe cinka u ljudskom
organizmu izrazene u miligramima

razliCitom vocu 1 povrcu.

2.3.3. Sjemenke




3. MEDICINSKE POTESKOCE VEZANE S CINKOM

3.1. Prevelik unos cinka u organizam

Tako cink ima niz pozitivnih ucinaka na ljudsko zdravlje, njegov previsok unos moze biti opasan 1 Stetan. Moguce
nuspojave prekomjernog unosa cinka ukljucuju:

¢ mucninu 1 povracanje
& gubitak apetita
¢ bolove u trbuhu
¢ glavobolju
& proljev
Dugotrajni prekomjerni unos (unos 20 - 45 mg na dan) moZze dovesti do:
¢ mniskih razina bakra (zbog toga Sto cink , koci” njegovu apsorpciju u tankom crijevu)
& promjenama u funkcijama Zeljeza
¢ opadanju imuniteta
¢ sniZavanju razina ,,dobrog* HDL kolesterola
¢ urogenitalnih problema

Postoje istrazivanja koja daju naslutiti da poviSene razine cinka u organizmu igraju ulogu u razvoju bubreznih kamenaca.



3.2. Premali unos cinka u organizam

Manjak cinka moze se prepoznati po nizu simptoma 1 zdravstvenih problema, medu
kojima su najcesci:

& usporen rast 1 razvoj novorodencadi

manjak 1 gubitak apetita

proljev

usporeno 1 otezano zacjeljivanje rana

oStecenja koze (dermatitis 1 akne) 1 loS vid (smanjena prilagodljivost o¢iju na mrak)
problemi s pamcenjem 1 razmisljanjem

BeZivotna kosa, lomljivi nokti, suha 1 ogrubjela koza

bijele mrlje na noktima

oslabljeni osjeti okusa 1 mirisa

ucestale infekcije
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povecava rizik od infektivnih oboljenja kao Sto su malarija, tuberkuloza ili upala pluca

Manjak cinka se ne veze samo uz premali unos cinka u organizam vec 1 uz kronicne
bolesti kao npr. dijabetes, karcinom, bolesti jetre 1li bolest srpastih stanica



4. ZAKLJUCAK

& Cink nije jedan od najzastupljenijih minerala u ljudskom tijelu, ali je jako bitan.
Neophodan je za imunoloski sustav 1sto kao 1 za metabolicke procese u nasem tijelu
(enzimi). Dobar izvor cinka se nalazi u mesu, morskim plodovima te raznim Zitaricama.
Dnevni potreban unos je 8 — 12 mg cinka. Manjak cinka u organizmu moZe dovesti do jako
puno problema kao npr. otpadanje kose, 1oS imunitet, otezano zacjeljivanje rana 1 gubitak
apetita. Dok takoder preveliki ucestali unos moZe dovesti do niske razine bakra 1 Zeljeza,
mucnine, glavobolje,...



KVIZ

1. Cink je jedan od najzastupljenijih minerala u ljudskom organizmu?
a2 DA
b)  NE
2. Koliko dnevno treba unijeti cinka u organizam?
8 do 12 mg cinka
3. Koje su neke od uloga cinka u organizmu?

JaCanje imunoloskog sustava, smanjenje trajanja 1 ozbiljnosti simptoma respiratornih bolesti,
sinteza proteina 1 DNA, poboljsanje funkcije mozga, stabiliziranje inzulina,...

4. Koji su simptomi previsokog ili preniskog unosa cinka?

- Proljev, otpadanje kose, 1oS imunitet, teze zacjeljivanje rana, mrlje na noktima, glavobolje,
mucnine, ...



HVALA NA
POZORNOSTIN!
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