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Einleitung

Lange Zeit galten die Spurenelemente, Mineralstoffe und
Vitamine, also die Vitalstoffe, die wir nurin winzigsten
Mengen - neben Eiweif3, Fett und Kohlenhydraten - tber
unsere Nahrung aufnehmen, als relativ nebenséachlich.
Doch erst heute weiff man, dass die friiher eher vernach-
lassigten Spurenstoffe absolut unerldsslich fir praktisch
alle biochemischen Vorgange in unseren 80 Billionen
Korperzellen sind und damit als lebenswichtige Biostoffe
zur Gesunderhaltung unseres Kérpers beitragen. Und
trotz aller Unkenrufe der Mainstream-Presse: Auch in
unseren westlichen Landern kommt es hdufig zu einer
Zinkunterversorgung aufgrund falscher Erndhrungs-
gewohnheiten. Unsere Boden sind durch Monokulturen
ausgelaugt, und die Ernteprodukte enthalten weniger
Biostoffe als friher (dafur aber eine Menge schadlicher
Glyphosate etc.). Auch phytinhaltige Nahrungsmittel,
wie etwa Vollkorngetreide oder Soja, kdnnen einen Zink-
mangel beglinstigen.

Das Metall Zink beteiligt sich in tber 300 Enzymen aktiv
am Stoffwechselgeschehen. Es aktiviert das Immunsys-
tem, fangt freie Radikale im Kdrper ab, ist fur die Frucht-
barkeit von immenser Wichtigkeit und hat sogar fur die
Gehirnfunktion eine grofle Bedeutung. Darlber hinaus
schenkt es uns eine reine Haut, schone Haare sowie
feste Fingerndgel und wirkt sich sogar stimmungsauf-
hellend aus. Kein Wunder also, dass das Multitalent Zink
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als neues Heilmittel gefeiert wird und als rezeptfreies
Nahrungserganzungsmittel die Regale von Apotheken,
Drogerien und Reformh&ausern erobert hat.

Zink kann nichtim Kérper gespeichert werden und
muss dennoch Tag fur Tag jeder Korperzelle zur Verfu-
gung stehen. Ausreichend Zink kann dem Korper also
nur durch die Aufnahme von Nahrung oder in Form von
Zinkpraparaten zugefiihrt werden. Eine Anfalligkeit fur
Erkaltungskrankheiten, Haarausfall, briichige Fingerna-
gel und Unfruchtbarkeit bei Mannern kénnen Anzeichen
fur einen Zinkmangel sein.

Im Folgenden geben wir Ihnen wertvolle Informationen
zu diesem aufregenden Baustein des Lebens: Lesen

Sie, wie Zink bei den vielfaltigsten Korperfunktionen
mitwirkt, welche Tagesdosis unser Organismus benétigt
und wie Sie Mangelzustande selbst erkennen konnen.

Mit ausgewogener Erndhrung ist im Normalfall fir geniigend
Zink gesorgt.
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Zink - das Wichtigste unter
den Spurenelementen

Fur Chemikerist Zink ein unedles Metall, das im Perio-
densystem der chemischen Elemente die Ordnungszahl
30 tragt und den festen Stoffen zugerechnet wird. Zink
ist blaulich weif und glanzt an polierten Oberflachen
stark metallisch. Unedel bedeutet, dass Zink mit ande-
ren Stoffen viel leichter chemische Verbindungen eingeht
und deren Eigenschaften verandert als beispielsweise
die Edelmetalle Gold oder Platin. Das machten sich die
Assyrer schon vor 5.000 Jahren zunutze, indem sie aus
Kupfer und Zink die Legierung Messing herstellten, die
sich gut verarbeiten lief} und fir damalige Verhaltnisse
sehr widerstandsfahig war. Auch heute ist Zink immer
noch ein wichtiger Rohstoff fiir die Industrie.

Und in der Medizin steigt das Interesse an Zink, das als
Spurenelement in jeder unserer 80 Billionen Kdrperzel-
len zu finden ist, stetig an.

Hansdampfin allen Gassen

Zink ist Bestandteil des Zellgerusts jeder Kérperzelle und
gibt dieser Stabilitat und Festigkeit. Besonders hohe
Zinkkonzentrationen findet man in Muskulatur, Kno-
chen, Leber, Haut, Augen und den Keimdrisen. Sperma
enthalt etwa 100-mal so viel Zink wie das Blutserum
und ist damit die zinkreichste Kérperflussigkeit Uber-
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haupt. Dies gibt uns schon einen wichtigen Hinweis
darauf, dass Zink fur die Produktion von fortpflanzungs-
fahigen Samenzellen und somit fur die Fruchtbarkeit

des Mannes von grofRer Bedeutung ist. Das mannliche
Geschlechtshormon Testosteron kann nur dann seine
Wirkung entfalten, wenn ausreichend Zink zur Verfligung
steht. Uber diesen Weg hat Zink also auch Einfluss auf
die Entwicklung der mannlichen Geschlechtsorgane und
das sexuelle Erleben des Mannes, denn ohne Zink fehlt
die Lust zur Liebe.

INFO
ZINK UND DIABETES
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Ohne Zink sind wir nicht lebensfahig. Der Hauptgrund
ist, dass Zink in der Natur Bestandteil von insgesamt
Uber 300 verschiedenen Enzymen ist. Enzyme spielen
im menschlichen Stoffwechsel eine bedeutende Rolle:
Sie sind zustandig fur den Auf- und Abbau von Eiweif-
molekilen, lebenswichtigen essenziellen Fettsduren,
energiegeladenen Kohlenhydraten, Blutkdrperchen und
Botenstoffen fur das Nervensystem. Fehlen diese Enzy-
me, kommt es zu massiven Stérungen im Zucker- und
Fettstoffwechsel, auch Alkohol kann nicht mehr abge-
baut werden. Zwergenwuchs, Unfruchtbarkeit, schwere
Lebererkrankungen, Blutkrankheiten, Diabetes, massive
Darmstoérungen und vielfache weitere Mangelerschei-
nungen kdnnen schon dann auftreten, wenn nur einige
wenige zinkabhangige Enzyme eingeschrankt funktio-
nieren.

Von entscheidender Bedeutung ist Zink auch fir unsere
Sehkraft. Ohne Zink kann ein fir den Vitamin-A-Stoff-
wechsel notwendiges Enzym nicht arbeiten, und wir
wurden erblinden. Das Auge nachtaktiver Tiere, die auch
im Dunklen ihre Beute noch sehen konnen, enthalt tbri-
gens knapp 20-mal so viel Zink wie das des Menschen.
Zinkmangel kann beim Menschen zur Nachtblindheit
fuhren. Andere Sinneswahrnehmungen - wie etwa der
Geruchs- und der Geschmackssinn - sind ebenfalls
direkt von einer guten Zinkversorgung abhangig. Beein-
trachtigungen konnen daher auch als erste Anzeichen fur
einen Zinkmangel gedeutet werden.
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Skelettmuskulatur 1.500 60
Knochen 500-800 20-30
Haut und Haare 210 8
Leber 100-150 4-6
Gehirn, ZNS 40 1,6
Nieren 20 0,8
Verdauungstrakt 30 2
Milz 3 0,1

Kein Zellstoffwechsel ohne Zink

Ein weiterer Bereich, in dem Zink eine grofie Rolle spielt,
ist die Zellteilung. Das Spurenelement kontrolliert alle
Vorgdnge, die mit dem Wachstum von Zellen und Gewe-
be zusammenhangen. Deshalb ist eine ausreichende
Zinkversorgung vor allem wahrend der Schwangerschaft
und Stillzeit fur das heranwachsende Kind und den &lte-
ren Menschen wichtig. Denn im Alter verlangsamt sich
der Zellstoffwechsel und braucht Unterstitzung. Aber
auch der aktivim Berufs- und Familienleben stehende
Mensch in den besten Jahren benétigt ausreichend Zink.
Zink unterstutzt alle Reparaturprozesse im Zellstoft-
wechsel und ist dhnlich wie Beta-Karotin, Vitamin C und
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Vitamin E ein Radikalenfanger. Freie Radikale entstehen
bei vielen Stoffwechselvorgangen und durch schadi-
gende Umwelteinflusse. Sie beeintrachtigen den Orga-
nismus besonders stark, wenn er ohnehin durch Stress
oder Krankheit geschwdcht ist. Radikalenfanger wie Zink
hindern diese aggressiven chemischen Verbindungen
daran, Zellen zu schadigen.

Baumeister Zink
Grofle Mengen Zink bendtigt unser Kérper ebenfalls, um
die Haut und alle Schleimhaute gesund zu erhalten. Die
Haut schitzt uns tagein, tagaus vor feindlichen Erregern,
gibt dem Gewebe Form und Stabilitdt und wird standig
von innen, vom Unterhautgewebe her, erneuert. Genau-
so wie fur eine gesunde und straffe Haut ist Zink eben-
so fur feste Finger- und Zehennagel sowie fir schéne,
glanzende Haare verantwortlich. Auch die Schleimhaute
bendtigen Zink, um gesund zu bleiben und ihre Funktion
ausitiben zu kénnen. Sie kleiden den gesamten Verdau-
ungstrakt vom Mund tber die

€ Nahrstoffe auf-
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Die wichtigsten Zinklieferanten

In fast allen Nahrungsmitteln ist Zink enthalten, aller-
dings in unterschiedlich hohen Konzentrationen. Und
wie Sie ja bereits wissen, ist die Verwertbarkeit des Zinks
von groflerer Bedeutung als die vorhandene Menge an
Zink in einem Nahrungsmittel. So enthalten zum Beispiel
Vollkorngetreide oder Hilsenfriichte gleich viel oder
sogar mehr Zink als manche Lebensmittel tierischen
Ursprungs.

Dennoch kann der Kérper das an tierisches Eiweifd
gebundene Zink besser aufnehmen als das Zink der
Pflanzen. Dies liegt an der in Pflanzen enthaltenen
Phytinsaure und dem hohen Ballaststoffgehalt. Aufgrund
der Wichtigkeit soll noch einmal wiederholt werden,
dass das Ankeimen von Getreide die Umwandlung von
Phytinsaure zu Inosit, einem wertvollen B-Vitamin,
bewirkt, wodurch das Zink des gekeimten Getreides auch
gut verwertet werden kann. Hefebrot oder Backwaren
aus chemischem Kunstsauerteig bieten diesen Vorteil
allerdings nicht, selbst wenn sie aus Vollkorngetreide
hergestellt worden sind.

Zucker, Fett und weifdes Feinmehl sind extrem schlech-
te Zinklieferanten. Nahrungsmittel wie StfSigkeiten,
Kuchen, Torten, Feingebéack, helle Nudeln und Weiftbrot
sollten Sie weitgehend von Threm Speiseplan streichen,
da sie Vitamin- und Mineralstoffrauber ersten Ranges
sind.
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Folgende Tipps sollen Ihnen helfen, den Verlust an Vita-
minen und Spurenelementen bei der Zubereitung der
Speisen moglichst gering zu halten:

+ Bevorzugen Sie Obst und Gemuse aus biologischem
Anbau, denn dann mussen Sie die Schale nicht unbe-
dingt entfernen. Direkt unter der Schale sitzen nam-
lich bei vielen GemUusen, wie zum Beispiel bei Kartof-
feln und Karotten, die allermeisten Mineralstoffe.

+ Zerkleinern Sie Obst und Gemuse nicht vor dem
Waschen, damit Mineralstoffe nicht herausgespult
werden konnen.

+ Wassern Sie Salate nur kurz. Denn viele wertvolle
Stoffe sind wasserloslich und verabschieden sich dann
durch den Abfluss Ihrer Spule.

+ Werten Sie Salate, Gemusegerichte, Eintpfe und
Breie durch die Zugabe von gekeimtem Getreide auf.

Grundsatzlich stammen bei durchschnittlicher Misch-

kost etwa 33 Prozent des Zinks aus Fleisch und Fleisch-

waren, 25 Prozent aus Milch, Milchprodukten und

Eiern, 20 Prozent aus Getreideprodukten (falls Vollkorn

verwendet wurde) und die restlichen 22 Prozent aus ver-

schiedenen tierischen wie pflanzlichen Nahrungsmitteln.

Die folgende Tabelle gibt Ihnen den durchschnittli-
chen Zinkgehalt einiger wichtiger Nahrungsmittel in
Milligramm pro 100 Gramm a
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Der Zinkmangel

Ein Zinkmangel kann sich in den verschiedensten Symp-
tomen dufiern.

Die ersten Anzeichen

Oft zeigen sich zunachst nur ein Nachlassen der allge-
meinen Leistungsfahigkeit und eine leichte Einschran-
kung des Wohlbefindens. Starke Arbeitsbelastung,
Stress, Hektik, die tdglichen Probleme des Alltags, eine
leichte Magenverstimmung - tausend Griinde fir das
Unwohlsein scheinen ndher zu liegen, als ein latenter
Zinkmangel. Auch bei standigen Erkdltungen, immer
wiederkehrenden Infektionen von Magen, Darm und
Blase oder anderen Organen, die auf ein geschwachtes
Immunsystem hinweisen, denkt man in der Regel nicht
an einen Zinkmangel.

Wie wir bereits wissen, ist Zink fur jede Korperzelle wich-
tig, von einem Mangel sind demnach nattirlich beson-
ders die Zellen betroffen, die eine hohe Zellteilungsrate
haben. Darum wird der Zinkmangel auf der Haut und
den Hautanhangsgebilden, namlich den Haaren und
Nageln, sichtbar. Hautrisse an den Korperoffnungen, wie
beispielsweise in den Mundwinkeln, briichige Finger-
nagel und sprode, stumpfe Haare treten bei Zinkmangel
relativ schnell auf. Sogar der Haarausfall kann durch
Zinkeinnahme haufig verbessert werden und gilt, neben
anderen moglichen Ursachen, als Folge eines bestehen-
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den Zinkmangels. Eine schlechte Haarqualitdt und ein
frihzeitiges Ergrauen sind die ersten Alarmsignale fiir
das Defizit.

Zink ist auch fur die Gewebsneubildung nach Verletzun-
gen auferordentlich wichtig, deshalb sind Wundhei-
lungsstérungen regelmafige Begleit- und Hinweiser-
scheinungen auf einen Zinkmangel. Grundsatzlich neigt
die Haut zu Trockenheit und Schuppenbildung, wenn
Zink fehlt. Denken Sie also an Zink, wenn Ihre Haut Pro-
bleme macht und kleine Verletzungen schlecht heilen.

INFO
SYMPTOME DES ZINKMANGELS
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DIE ERSTEN ANZEICHEN E

Ubrigens sollten auch Menschen, die an offenen Beinen
oder wundgelegenen Hautbereichen leiden, Zink ein-
nehmen, da sie damit den Heilungsprozess fordern
kdnnen.

Appetitlosigkeit, depressive Verstimmung und uner-
klarbarer Gewichtsverlust sind ebenfalls Anzeichen von
Zinkmangel. Stérungen des Geruchs- und Geschmacks-
empfindens sollten Sie dann endgultig alarmieren und
an die Einnahme eines Zinkpraparats denken lassen.
Verschlechtertes Sehen in der Dammerung und Nacht-
blindheit sind weitere Alarmsignale.

Klinische Manifestationen des Zinkmangels
Uber Befindlichkeitsstérungen hinausgehend kann

sich eine mangelnde Zinkversorgung durchaus auch in
massiveren, klinisch feststellbaren Symptomen dufern,
die rechtzeitig mit Zink behandelt werden mussen, um
bleibende Schaden zu vermeiden. Diese sind: Wachs-
tumsstorungen bis hin zu Wachstumsstillstand, Kache-
xie (Auszehrung und Schwache), Beeintrachtigungen des
Knochenwachstums, Schwerhorigkeit, Andmie (Blutar-
mut), Blutbildungs- und Blutgerinnungsstérungen sowie
erhohte Neigung zur Tumorbildung. Unterentwicklung
der Geschlechtsorgane, Unfruchtbarkeit, mangelnde
Spermienbildung und Impotenz komplettieren das Gru-
selkabinett eines klinisch manifesten Zinkmangels. Doch
seien Sie beruhigt, Zinkunterversorgungen mit derartig
weitreichenden Folgen kommen dufierst selten vor.
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Zinkbestimmung aus Blut oder Haaren

Was sollte nun nach dem Gehdrten nadherliegen, als bei
Befindlichkeitsstérungen und diffusen Krankheitsan-
zeichen den Zinkstatus im Kdrper bestimmen zu las-
sen? Tatsache ist, dass es leider gar nicht so einfach ist,
brauchbare Zinkwerte zu erhalten, die auf die Versor-
gung des ganzen Korpers schliefien lassen. Messgerate,
die empfindlich genug sind, um die Zinkkonzentrationen
festzustellen, sind sehr teuer. Sogenannte Atomabsorp-
tions-Spektrometer sind in der Lage, noch ein milliards-
tel Gramm des jeweiligen Spurenelements zu messen,
aber nur die groflen Labors verfiigen tiber diese Mess-
einrichtungen und mussen ihre Untersuchungen auch
entsprechend abrechnen.

Das nachste Problem ist, das richtige Kérpersubstrat fur
die Zinkbestimmung auszuwdhlen, um Werte zu erhal-
ten, die fur den ganzen Organismus reprasentativ sind.
Urin als Untersuchungsmedium entfallt, denn Zink wird
nur bei einer sehr guten Zinkversorgung oder krankheits-
bedingt Uber die Nieren ausgeschieden. Bleibt eigent-
lich nur noch das Blut fur eine einigermafen sinnvolle
Untersuchung. Denn 98 Prozent des gesamten Zinks im
Organismus befinden sich innerhalb der Kérperzellen.
Untersuchungen von Blutserum oder -plasma, also den
flussigen Bestandteilen des Bluts, smd unsmmg, weil
im Blut, dhnlich wie im Ubrigen K¢

ut verwendet,
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Zink bei Haarproblemen

Glanzloses Haar

Auch in den Haarwurzeln ist Zink in besonders hoher
Konzentration vorhanden. Als Bestandteil wichtiger
strukturbildender Proteine ist es ganz wesentlich am
Aufbau der Haare beteiligt. Die Haare sind deshalb sehr
frih von einem Zinkmangel betroffen. Wenn Ihr Haar
stumpf und glanzlos, dinn und briichig wird, sollten Sie
an die Méglichkeit einer Zinkunterversorgung denken!

Zink bei frihzeitigem Ergrauen

Selbst ein frihzeitiges Ergrauen der Haare kénnte mit
einer schlechten Zinkversorgung der Haarwurzeln
zusammenhangen. Die genannten Symptome treten

Frihzeitiges Ergrauen kann charmant sein, aber auch auf
einen Zinkmangel hinweisen.
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