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Zinok a prechladnutie
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Vykyvy pocasia davaju priestor pre rozsirenie infekcii hornych dychacich ciest. Po vitamine C a D, naj¢astejsSie
pri beznom prechladnuti, siahneme po zinku. Ma jeho uzivanie zmysel?

Zinok je pre nase telo esencidlnym prvkom. Zuc¢asthuje sa na dolezitych procesoch organizmu ako replikacia
DNA, delenie buniek a mnohé biochemické reakcie, pricom je nevyhnutny ako kofaktor pre viac ako 300 réznych
enzymov. Nakol'ko nase telo nie je schopné vytvarat zinok, musime ho prijimat v potrave. Maximalna
odportcana dennd davka je 40 mg. NajlepSimi prirodzenymi zdrojmi zinku je maso, morské plody, strukoviny,
semiacka, orechy, mlie¢ne vyrobky ¢i vajcia.

Nedostatok zinku mo6ze byt pre organizmus zavaznym stavom. NajcastejSie k zinkovej deficiencii dochadza

v dosledku diét, moze sa vSak objavit aj pri niektorych zdravotnych problémoch, najma pri poruchach absorpcie
Zivin. Naj¢astejSimi priznakmi nedostatku zinku su poruchy imunity, vypadavanie vlasov, strata chuti do jedla,
kozné problémy, problémy so zrakom, ¢uchom a chutou a zhorsené hojenie ran.
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Prvé evidencie o Uc¢inkoch zinku na prechladnutie a imunitny systém sa objavili v 70. rokoch 20. stor., kedy bol
zisteny vplyv zinku na inhibiciu replikacie virusov a inhibiciu retrovirusového receptora, ¢im dochadza

k potlaceniu zapalu. Tieto vysledky boli potvrdené in vitro. Zinok je tiez nevyhnutnym prvkom pre nas imunitny
systém, kde sa zUcastnuje aktivacie T a B buniek. V nadvaznosti na tieto zistenia sa v roku 1984 uskutocnila
studia, ktord naznacovala moznost pouzitia zinku ako ,lieku na prechladnutie”. Od tejto doby fudia siahaju
okrem vitaminu C prave po zinku.

Mnohymi dalsimi Stidiami sa vplyv zinku na predchadzanie prechladnutia nepodarilo potvrdit. Metaanalyza 28
randomizovanych stadii z roku 2020 naznacuje vplyv zinku na skratenie prechladnutia a to az 0 2,25 dna

a taktiez zmiernenie priznakov, ak zinok za¢neme uzivat do 24 hodin po objaveni prvych priznakov. Pri
preventivnom uzivani mali G€astnici stadii 0 28% nizSiu Sancu rozvoja miernych priznakov (smrkanie, kasel,
bolest hrdla, kychanie) a az 0 87% niz$iu $ancu na rozvoj vaznejsich priznakov (hortéka, bolesti kibov). Pre
potvrdenie je ale potrebny dalsi vyskum.

Viac zinku automaticky neznamend lepsiu imunitu a ndzory, ¢&i je potrebné dopifiat zinok suplementami, aj ked
ho do tela dostdvame stravou, sa odliSuju. Akitne predavkovanie zinkom moze vyvolat nevol'nost, zvracanie,
krce ¢i hnacku. DIhodobé uZivanie vysokych davok zinku moze viest k chronickym problémom a to najma

k znizenej hladine medi, nakolko zinok a med'su vstrebdvané rovnakou cestou. Taktiez moze viest k poruchdm
funkcie Zeleza a paradoxne tak aj k zniZzenej funkcii imunitného systému. Pri dlhodobom uZivani sprejov do nosa
s obsahom zinku boli tiez zaznamenané pripady straty ¢uchu.

Zinok sa teda javi ako Uc¢inny doplnok pre skratenie doby prechladnutia, je ale délezité dbat na spravne
davkovanie. Na potvrdenie doterajsich studii je potrebny dalsi vyskum.
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