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Zink - ein lebenswichtiges Spurenelement

Zink ist ein wichtiges Spurenelement
fiir unsere Gesundheit, denn es spielt bei
vielen Stoffwechselvorgingen in unse-
rem Korper eine bedeutende Rolle. Nach
Einschitzung der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung ist allerdings die
durchschnittliche Aufnahme mit der
Nahrung nicht ausreichend. Gute Zink-
quellen sind Rind- und Kalbfleisch, Le-
ber, Milch und Milchprodukte, Garnelen
und Austern. Schon allein dieser Uber-
blick zeigt, dass diese Nahrungsmittel
mit Ausnahme der Milchprodukte nicht
allzu hiufig verzehrt werden. Bedenkt
man, dass Erwachsene 12 bis 15 mg Zink
aufnehmen sollten, so miisste man tag-
lich bis zu 300 Gramm Rinderleber oder
500 Gramm Kise verzehren. Diese Bei-
spiele zeigen, dass es gar nicht so leicht
ist, den Zinkbedarf mit der Nahrung zu
decken. Zinkmangel kann sich mit den
verschiedensten Symptomen bemerk-
bar machen, die eher allgemein sind und
oft nicht richtig beachtet werden: Mii-
digkeit, hiufige Erkiltungen, schlecht
heilende Wunden, Hauteinrisse an den
Mundwinkeln, allgemeine Hautproble-
me, briichige Fingernigel, sprode Haare
und Haarausfall. Diese unspezifischen
Symptome haben ihre Ursache darin,
dass Zink die Funktion von mehrals 200
Enzymen steuert. Es ist unter anderem
an der Regeneration von Haut und
Schleimhaut beteiligt und damit wichtig
fiir schones, gesundes Haar und stabile
Fingernigel. Besonders Diabetiker be-
nétigen eine gute Zinkversorgung, denn
ohne Zink kann Insulin weder gebildet
noch gespeichert werden. Und Insulin ist
schlieflich das Hormon, das den Zucker-
spiegel des Blutes reguliert. Zink schiitzt
zusammen mit den Vitaminen -Carotin,
CundE die Zellen vor Schidigungen, in-
dem sogenannte ,freie Radikale* neut-
ralisiert werden. Diese entstehen im
Korper durch Stoffwechselprozesse, be-
sonders bei Entziindungsvorgiangen und
durch Umwelteinfliisse wie zum Beispiel
UV-Strahlung oder Zigarettenrauch.
Daneben iibernimmt das Spurenele-
ment wichtige Funktionen im Immun-
system. Es ist fiir einen gesunde Ab-
wehrkraft unerlésslich. Bei der Auswahl
eines Zinkpriparats ist darauf zu ach-
ten, dass die Dosierung pro Tablette aus-
reichend hoch ist und das Zink in einer
Form vorliegt, die vom Kérper gut auf-
genommen wird. Gerade wenn bald die
nasskalte Jahreszeit beginnt, in der uns
hiufig Erkiltungen zu schaffen machen,
hat Zink als Teil des Immunsystems ei-
ne ganz besondere Bedeutung: sind die
Zinkspeicher des Organismus leer, so
droht eine allgemeine Schwichung des
Immunsystems, die als Folge den Kérper
besonders anfillig fiir Atemwegserkran-
kungen und grippale Infekte macht.
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Menschen, die tdglich Zink zu sich
nehmen, sind deutlich weniger anfillig
fiir Erkéltungen und Schnupfen. Leider
ist die Annahme falsch, durch regelma-
Rige Zinkeinnahme lieflen sich Erkal-
tungen generell vermeiden. Ein solches
,Wundermittel” gibt es nicht. Unbestrit-
ten aber ist, dass die tégliche Einnahme
von 15 bis 25 mg Zink die Dauer einer Er-
kiltung verkiirzt und die Ausprigung
der Symptome deutlich mildert. Ein
Zinkpriparat bewihrt sich also als be-
gleitende Mafinahme in der Therapie
von grippalen Infekten genauso wie als
vorbeugend eingesetztes Mittel zur Stei-
gerung der Abwehrkrifte, wenn alle um
uns herum husten und niesen. Aufler-
dem wirkt Zink auch direkt gegen Viren.
Es kann ihre Vermehrung hemmen, in-
dem es das Eindringen der Erreger in die
Schleimhaut von Nase und Rachen ver-
hindert. Aus diesem Grund sind fiir die
Erkiltungsvorbeugung Brausetabletten
besonders gut geeignet. Man 16st eine
Tablette auf und trinkt sie iiber einige
Zeit verteilt in kleinen Schlucken. Wer
Brausetabletten nicht mag, kann auf Ta-
bletten zuriickgreifen, in denen das Zink
an die Aminosédure Histidin gekoppelt
ist. Dieser Eiweiflbaustein hat ausge-
pragt entziindungshemmende Eigen-
schaften und ergdnzt damit die Zinkwir-
kung in idealer Weise.

Die viruszerstorenden Eigenschaften
des Zinks lassen sich tibrigens auch nut-
zen, wenn im Rahmen einer Erkiltung
,Fieberbldschen” auftreten. Da sie in den
meisten Fillen durch Herpes- Viren ver-
ursacht werden, kann Zink eine weitere
Ausbreitung dieser Viren verhindern
und damit die Wirkung der entspre-
chend eingesetzten Cremes optimal un-
terstiitzen.
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