Zink

Als Spurenelement gehort Zink zu den
sogenannten essenziellen Mikron&hr-
stoffen, die wir regelmaBig tiber die
Nahrung zufiihren miissen. Zahlreiche
enzymatische Stoffwechselreaktionen
sind zinkabhéngig, besonders Prozesse
mit rascher Zellteilung und Protein-
produktion: Wachstum und Entwick-
lung, Wundheilung, Fortpflanzung,
[mmunantwort. Als ,Bodyguard“
schiitzt Zink vor freien Radikalen, durch
die unser Korper erheblich geschédigt
werden kann.

Zinkmangelzustande sind auch in
Deutschiand nicht selten

Fiir gesunde Erwachsene wird eine
Aufnahme von 7 bis 10 mq Zink pro
Tag empfohlen; die Versorgung unseres
Kdrpers mit Zink liegt jedoch haufig an
der unteren Grenze, nicht zuletzt auf
Grund moderner Erndhrungsgewohn-
heiten (Vegetarismus).

Ein erhdhter Zinkbedarf besteht z. B.
bei schwangeren und stillenden
Frauen, &lteren Menschen (verminderte
Aufnahme), Diabetikern, Allergikern,
Neurodermitikern, Psoriasiskranken,
Patienten mit chronisch-entziindlichen
Erkrankungen, Rekonvaleszenten nach
Operationen oder Verletzungen, Alko-
holikern, Rauchern, bei Schwermetall-

belastung, Einnahme bestimmter
Arzneimittel, Dauerstress und Leis-
tungssportlern.

Symptome bei Zinkmangel

Bei Kindern Wachstumsstérungen,
spater Geruchs- und Geschmacksver-
anderungen, Appetitlosigkeit und Ge-
wichtsverlust, chronische Miidigkeit,
diinne und farblose Haare, Hautverin-
derungen, briichige und weiBfleckige
Ndgel, Hell-Dunkel-Adaptations-
storungen, psychische Stérungen,
Infektanfélligkeit (auch fiir Hautpilze),
Schédden an der Mundschleimhaut und
verzogerte Wundheilung; — in Externa
zur Wundbehandlung werden Zinkver-
bindungen schon lange eingesetzt. —
Blutuntersuchungen zur Uberpriifung
des Zinkstatus sind weniger aussage-
kréftig.

Supplementierung von Zink

Neben einer ausgewogenen Ernéhrung
- Fisch, Fleisch, Eier und Milchprodukte
enthalten relativ viel Zink - bieten orale
Zinkpraparate die Moglichkeit, sich vor
Zinkmangel und dessen Folgen zu
schiitzen. Bei einigen Erkrankungen
geniigt hdufig eine zeitlich begrenzte
Einnahme von 15 mg Zink, wie z. B.
bei Wundheilungsstérungen,

Erkdltungskrankheiten, Haarausfall
und zur Schwermetallausleitung.

Hohere Dosen von Zink sollten nur auf
arztliche Empfehlung eingenommen
werden, z. B. bei Immunschwache,
Tumoren, Lebererkrankungen, Diabetes
mellitus, Hauterkrankungen und kiinst-
licher Emahrung. Bei langerfristiger
Anwendung von Zink sollte neben Zink
auch Kupfer labortechnisch iiberwacht
werden: Bei Iberdosierung treten me-
tallischer Geschmack, Kopfschmerzen
und Magen-Darm-Beschwerden auf.
Eine langfristige Einnahme von Zink

in hoheren Dosierungen kann einen
Mangel an Chrom, Kupfer, Eisen oder
Mangan ausldsen.



