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فى تحسن الصحة العامـة للإنسـان حيـث يرفـع مـن أداء الجهـاز المنـاعى لـه  عاليةيساهم الزنك بدرجة 
يخفف من حالات الإجهـاد  أن وجوده وتحسين كفاءة الجهاز الهضمى والتحكم فى حدوث السكرى كما

 .العصبى
يفيـد فـى عـلاج حـب الشـباب وإلتئـام الجــروح  –يسـاعد الزنـك علـى التمثيـل الجيـد للطاقـة داخـل الجسـم 

وبرودة الجسـم والأطـراف ويحسـن  الليلى) العشى(يصلح العمى و يقوى الشعر و وضد الإكزيما والحكة 
من مشاكل فقدان الشهية وفقد الوزن وهو مـن العناصـر الهامـة للإنـاث ولـه دوراً هامـاً فـى التمثيـل 

 .الحيوى للبروتين وتنظيم تكوين الخلايا
اجـد الزنـك فـى العضــلات القويـة وبتركيـزات عاليــة فـى خلايـا الـدم الحمــراء والبيضـاء وفـى شــبكية يتو 

 .العين وفى الجلد والكبد والكلى والعظام والبنكرياس والسائل المنوى وغدة البروستاتا
 .إنزيم أو اكثر فى حاجة دائمة لوجود الزنك حتى يعملوا بكفاءة 300يوجد بالجسم حوالى 

داخلـة فـى جسـم الإنسـان  100000نوعاً من البروتين من ضـمن  3000علماء أن هناك ويعتقد ال
جم مـن الزنـك كمـا يوجـد بالجسـم بعـض  3-2تحتوى على الزنك ويتواجد بجسم الإنسان حوالى من 

العضـــيات تقـــوم بـــإفراز هـــذا العنصـــر منهـــا الغـــدد اللعابيـــة وغـــدة البروســـتاتا والبنكريـــاس والخلايـــا 
 .المناعية

 



U فى جسم الإنسان الزنكاض نقص أعر: 
 إنخفاض فى ضغط الدم- 2 فى الأطفال إضطراب وتقدم فى النمو- 1
 فقدان الشهية- 4 ضعف نمو العظام- 3
 حدوث خشونة فى الجلد- 6 فقد الإحساس بالروائح وتميزها- 5
 فقدان فى الوزن- 8 ظهور أعراض الإكتئاب- 7
 ث الإسهالتكرار حدو - 10 شحوب فى لون البشرة- 9

 الشعور بالإجهاد- 12 سقوط الشعر- 11
   ظهور بقع بيضاء أسفل الأظافر- 13
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Uت العملية للإستفادة من الزنكالتطبيقا: 
العنايـة بالجلــد والــتخلص مــن الحبــوب حيــث تصـنع مستحضــرات طبيــة تحتــوى علــى الزنــك   -1

 .لهذا الغرض
 .علاج الإكزيما عن طريق تصنيع الكريمات المخصصة لهذا الغرض  -2
تصنيع الكريمات للمساعدة علـى التئـام الجـروح والجـروح الملوثـة حيـث يعمـل علـى تكـوين   -3

 .الكولاجين اللازم لهذا الغرض
 .تصنيع كريمات تحتويه لعلاج حب الشباب  -4
 إلى غـدةلبروستاتا وحمايتها من تحولها الحميد لتضخم اليدخل فى الأدوية الخاصة بعلاج   -5

ملليجرام من الزنك يومياً علـى أن يكـون ذلـك تحـت  15ى سرطانية ويحتاج المريض إلى حوال



 .إشراف طبى
تعمــل الأدويــة المحتويــة علــى الزنــك علــى تنظــيم درجــة حــرارة جســم الإنســان وحمايتــه مــن   -6

والــذى يزيــد  Cytokinesisنوبــات البــرد وشــدتها حيــث يعمــل علــى خفــض كميــة الســيتوكاينيز 
 .تركيزه فى حالات نوبات البرد

أداء  يــب الأدويـة الهامـة للنســاء فـى مرحلــة الحمـل لأنـه يصــلح ويحسـن مــنيـدخل فـى ترك  -7
وبالتالى يساعد على سرعة نمو الخلايـا وبنـاء المحتويـات ) DNA(المادة النووية فى الخلايا 

 .الرئيسية لها خلال فترة الحمل
ات يساعد الزنك على زيادة القدرة على الإنجاب فى الذكور حيث يساهم فى تكـوين الحيوانـ  -8

فـى مراحـل  السـيدات فهـو هـامونضجها فى الأعضاء الجنسية المتخصصـة بينمـا فـى  المنوية
 .بالرحم تطور الجنين

التحكم فى مستوى السـكر فـى الـدم  –للزنك دوراً فعالاً فى العمليات الحيوية مثل الإنجاب و   -9
تـذوق والنمـو الإقلال من الضغط العصـبى وزيـادة المناعـة والقـدرة علـى تمييـز الـروائح والو  –

 .العضلى وفتح الشهية والهضم وسرعة إلتئام الجروح الملوثة ورفع مناعة الجسم
 .فطرية فى الجلد وإلتئام الجروح الملوثةليساعد على علاج الإصابات اكما أنه   -10
 .الزنك مضاد أكسدة قوىو   -11
ـــدرات وتحســـين و   -12 ـــروتين والكربوهي ـــق الب ـــى تخلي ـــة ف ـــات الحيوي ـــى تنظـــيم العملي يســـاعد عل

 .وظائفهم
ينظم عمل الإنزيمات وبالتالى ينظم نمو الخلايا وتخليـق البروتينـات والهرمونـات و كما أنه   -13

DNA .......إلخ. 
 .إلى غدة سرطانية تحويلهايعمل الزنك على حماية البروستاتا من و   -14
علاج جيد للإجهاد المزمن ويمكن تنفيذ ذلك بأخذ كمية من زيت السمك الغنى بالزنـك وهو   -15

 .ة مستمرةبصف
تقويــة العظــام الضــعيفة والهشــة حيــث يــدخل فــى تكــوين الهيدروكســى  الزنــك علــىيســاعد   -16

العظـام لـذلك يجـب أن تحتـوى الوجبـات الغذائيـة  يرفع من صـلابةالذى  Hydroxy apatiteأبتيت 
 .على نسبة منه بصفة دائمة

ملليجـرام  450-150يساعد الزنك على منع حدوث أعـراض العشـى الليلـى وقـد وجـد أن و   -17
 .منه تحسن الرؤية

ــا  ويوصــى ــة وأهمهــا الكابوري ــات البحري وحبــوب القمــح  –بأكــل اللحــوم خاصــة الضــأن والحيوان
 .للإستفادة من إرتفاع نسبة الزنك بها الكاملة كما سبق ذكره
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