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Zink: ein lebenswichtiges Spurenelement

Zink ist ein wichtiges Spuren-
element fiir unsere Gesundheit,
denn es spielt bei vielen maf3-
geblichen Stoffwechselvorgin-
gen in unserem Korper eine be-
deutende Rolle. Nach
Einschitzung der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung ist
allerdings die durchschnittli-
che Aufnahme mit der Nah-
rung nicht ausreichend. Gute
Zinkquellen sind Rind- und
Kalbfleisch, Leber, Milch und
Milchprodukte, Garnelen und
Austern. Schon allein dieser
Uberblick zeigt, dafd diese Nah-
rungsmittel mit Ausnahme der
Milchprodukte nicht allzu hiu-
fig verzehrt werden. Bedenkt
man, dafl Erwachsene 12 - 15
mg Zink aufnehmen sollten, so
miifite man tiglich bis zu 300 g
Rinderleber oder 500 g Kise
verzehren... Diese Beispiele
zeigen, dafy es gar nicht so
leicht ist, den Zinkbedarf mit
der Nahrung zu decken.

Zinkmangel kann sich mit
den verschiedensten Sympto-
men bemerkbar machen, die
eher allgemein sind und oft
nicht richtig beachtet werden:
Miidigkeit, haufige Erkaltun-
gen, schlecht heilende Wunden,
Hauteinrisse an den Mundwin-
keln, allgemeine Hautproble-
me, briichige Fingernigel,
spréde Haare und Haarausfall.

Diese unspezifischen Symp-
tome haben ihre Ursache darin,
daff Zink die Funktion von
mehr als 200 Enzymen steuert.
Das sind Eiweif3stoffe, die
praktisch an allen wichtigen
Reaktionen in den Zellen unse-
res Korpers beteiligt sind. So ist
es unter anderem an der Rege-
neration von Haut und
Schleimhaut beteiligt und da-
mit auch wichtig fiir schones,
gesundes Haar und stabile Fin-
gernigel.

Es wirkt auch auf Hormone
wie das Insulin, das ohne Zink
weder gebildet noch gespei-
chert werden kann. Ohne Insu-
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lin aber kann der lebensnot-
wendige Zucker die Zellen
nicht versorgen sondern rei-
chert sich im Blut an und verur-
sacht Diabetes.

Zink schiitzt zusammen mit
den Vitaminen B-Carotin, C
und E die Zellen vor Schidi-
gungen, indem sogenannte
freie Radikale“ neutralisiert
werden. Diese entstehen im
Korper durch Stoffwechselpro-
zesse, besonders bei Entziin-
dungsvorgingen und durch
Umwelteinfliisse wie z.B. UV-
Strahlung oder Zigaretten-
rauch.

Daneben iibernimmt das Spu-
renelement wichtige Funktio-
nen im Immunsystem. Es ist
fiir einen gesunde Abwehrkraft
unerlafilich.

Bei der Auswahl eines Zink-
préparats ist darauf zu achten,
dafi die Dosierung pro Tablette
ausreichend hoch ist und das
Zink in einer organisch gebun-
denen Form vorliegt, die vom
Korper besonders gut aufge-
nommen wird.
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