
DNA
Lo zinco è presente in tutti gli organi, tessuti, liquidi e secrezioni. Oltre 200 
enzimi sono zinco-dipendenti. Crescita, sviluppo fisico, metabolismo delle 
proteine, dei carboidrati e dei grassi sono solo alcune delle strade metaboliche 
che necessitano di zinco.
Poiché anche per la produzione di DNA è necessario lo zinco, si comprende 
che è implicato in ogni aspetto della salute. Gran parte delle cellule del nostro 
organismo debbono essere costantemente sostituite (basti pensare ai globuli rossi 
del sangue). Complessivamente, perdiamo 500 miliardi di cellule al giorno e la 
sintesi del DNA è ovviamente essenziale per la sostituzione.
La carenza di zinco è frequente nei Paesi industrializzati, dato che la maggior 
parte di quanto è presente negli alimenti va perduta durante le varie fasi di 
trasformazione. Non esiste comunque mai una quantità consistente negli alimenti 
a causa della scarsità nel suolo. Inoltre, poiché l’alcol scarica nelle urine lo zinco 
contenuto nel fegato, parti integranti della vita sociale come il cocktail-party e 
l’aperitivo rappresentano una causa di carenza di zinco!

ALCOOL
Il consumo saltuario di alcool, così come quello abitudinario, comporta una caren-
za di zinco1-2…
Bassi livelli di zinco sono associati: a ridotto metabolismo dell’alcool (ridotta 
eliminazione); a maggiore predisposizione alla cirrosi; a una ridotta funzionalità 
testicolare; ad altre complicazioni legate all’abuso di alcool.3

«L’integrazione di zinco, soprattutto se associata a vitamina C, aumenta notevol-
mente la detossificazione dell’alcool e la sopravvivenza nei ratti.»4-5
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SOSTEGNO IMMUNITARIO
«Lo zinco svolge un compito di vitale importanza nell’ambito di diverse reazioni del 
sistema immunitario:

-	 promuove il legame di complemento dell’immunocomplesso
-	 agisce come una sostanza protettiva contro il danno provocato dai radicali liberi 

catalizzati dal ferro
-	 agisce in sinergia con la vitamina A
-	 è necessario per la trasformazione dei linfociti
-	 è un cofattore indispensabile per l’attivazione del fattore timico del siero6-7

-	 inibisce, in vitro, la crescita di diversi virus herpes simplex e virus vaccino8

Le persone anziane traggono particolare beneficio da un corretto apporto di zinco, dal 
momento che tale sostanza è in grado di accrescere la quantità dei linfociti-T e di miglio-
rare le risposte immunitarie cellulo-mediate.»9-10

CARENZA
«Una carenza di zinco determina:

-	 un’involuzione del timo [“centralina” del sistema immunitario]
-	 una ipersensibilità ritardata diminuita; un ridotto numero di linficiti-T periferici
-	 una ridotta risposta proliferativa dei linfociti-T
-	 una ridotta attività dei linfociti-T citotossici
-	 una depressa funzione dei linfociti-T helper
-	 una rallentata attività delle cellule NK (Natural Killer)
-	 una ridotta attività della funzione dei macrofagi (fagocitosi) e delle funzioni nei neu-

trofili
-	 una diminuita produzione di anticorpi.»11
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