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Zink stirkt die Abwehrkrifte

In der vergangenen Woche
haben wir an dieser Stelle das
eher unbekannte aber duflerst
vielseitige und wichtige Spu-
renelement Zink vorgestellt.
Gerade jetzt in der nafikalten
Jahreszeit , in der uns haufig
Erkiltungen zu schaffen ma-
chen, hat das Zink als Teil des
Immunsystems eine ganz be-
sondere Bedeutung: sind die
Zinkspeicher des Organismus
leer, so droht eine allgemeine
Schwichung des Immunsys-
tems, die als Folge den Kérper
besonders anfillig fiir Atem-
wegserkrankungen und grip-
pale Infekte macht.

Man hat beobachtet, dass Pa-
tienten, die mit Zink behandelt
werden deutlich weniger anfal-
lig fir Erkdltungen und
Schnupfen sind. Leider ist die
Annahme falsch, durch regel-
miflige Zinkeinnahme liefien
sich Erkiltungen generell ver-
meiden. Ein solches ,Wunder-
mittel” gibt es (noch) nicht. Un-
bestritten aber ist, dafl die
tagliche Einnahme von 15 -25
mg Zink die Dauer einer Erkal-
tung verkiirzt und die Auspra-
gung der Symptome deutlich
mildert. Ein Zinkpréparat be-
wihrt sich also als begleitende
Mafinahme in der Therapie von
grippalen Infekten genauso wie
als vorbeugend eingesetztes
Mittel zur Steigerung der Ab-
wehrkrifte, wenn alle um uns
herum husten und niesen.

Dazuhin hat Zink eine direkt
gegen Viren gerichtete Wir-
kung: es kann in Experimenten
die Vermehrung der erkil-
tungsauslosenden Rhinoviren
hemmen, indem es das Ein-
dringen der Erreger in ihre
Wirtszellen verhindert. Dieser
virenhemmende Effekt ver-
starkt sich, je hiufiger die Ra-
chenschleimhaut in Kontakt
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mit den Zink- Ionen kommt.
Aus diesem Grund sind fiir die
Erkaltungsvorbeugung Brause-
tabletten besonders gut geeig-
net. Man 16st eine Tablette auf
und trinkt sie tiber einige Zeit
verteilt in kleinen Schlucken.
Wer Brausetabletten nicht mag,
kann auf Tabletten zuriickgrei-
fen, in denen das Zink an die
Aminoséure Histidin gekoppelt
ist. Dieser Eiweifibaustein hat
ausgeprigt entziindungshem-
mende Eigenschaften und er-
ganzt damit die Zinkwirkung
in idealer Weise.

Die antiviralen Eigenschaften
des Zinks lassen sich iibrigens
auch nutzen, wenn im Rahmen
einer Erkiltung ,Fieberblis-
chen” auftreten. Da sie in den
meisten Fillen durch Herpes-
Viren verursacht werden, kann
Zink eine weitere Ausbreitung
dieser Viren verhindern und
damit die Wirkung der entspre-
chend eingesetzten Cremes op-
timal unterstiitzen.
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