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Beratungswissen

Zink
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Zink

Zink ist an vielen Prozessen im Kdrper beteiligt, darunter Zellwachstum, Immunabwehr, antioxidative Pro-
zesse, die Regulation des Blutzuckers, die Hamoglobin- und Spermienbildung, die Wundheilung sowie die
Hormonbildung. Der Kérper kann Zink nur kurzzeitig und in sehr geringen Mengen (etwa 2-3 mg) speichern.

Zink-reiche Lebensmittel:

Rind- und Schweinefleisch, Fisch, Krustentiere, Eier, Milchprodukte wie Kdse, Nusse, Getreide, Hulsen-
frichte, Klrbiskerne, Sojabohnen, Kakaopulver, Kndckebrot

Ursachen fur einen Mangel:

¢ Erh6hter Bedarf: Schwangerschaft, Stillzeit, Wachstumsphasen, Leistungssport

¢ Erkrankungen: chronisch-entziindliche Darmerkrankungen, angeborene Aufnahmestérungen (Symptome z. B. Hautaus-
schlag um Korperdffnungen, gesteigerte Infektanfilligkeit, verzogertes Wachstum, Zahnfleischentziindung), rheumati-
sche Erkrankungen, nephrotisches Syndrom, AIDS/HIV, Hauterkrankungen, Allergien, Diabetes mellitus

¢ Lebensstil: unausgewogene oder vorwiegend pflanzliche Erndhrung (Phytate in pflanzlichen Lebensmitteln hemmen die
Zinkaufnahme; der Gehalt ist geringer in gekeimten, gesduerten, fermentierten oder eingeweichten Lebensmitteln)

Mangelsymptome:

¢ Wachstum und Entwicklung: beeintrichtigtes Langenwachstum/Wachstumsverzdgerung, verzégerte Pubertit, Hypogo-
nadismus, Storungen der Wahrnehmung und des Erinnerungsvermogens

¢ Haut, Nigel, Haare und Schleimhéute: Hautekzeme, Hautverdanderungen (z. B. an Korperoffnungen), Haarausfall,
trockene und sprode Haare, briichige Nigel

¢ Verdauung und Appetit: Durchfall, Appetitlosigkeit, vermindertes Geschmacks- und verandertes Geruchsempfinden
¢ Nervensystem: Antriebsschwiche, Reizbarkeit, verschlechtertes Sehvermdgen bei Nacht

e Immunfunktion: erhohte Anfilligkeit fiir Infektionskrankheiten

¢ Wundheilung: Wundheilungsstérungen

Dosierungen und Einnahmehinweise:

¢ Therapie bei Mangel: Akne/Psoriasis: 20-90 mg tiglich p.o.; Allergien: 20-50 mg téiglich p.o.; Diabetes mellitus:
15-30 mg tiglich p.o.; Erkiltung: prophylaktisch 10-25 mg tiaglich p.o.; Schwangerschaft/Stillzeit: 15-25 mg téglich p.o.;
Wundheilungsstorung: 25-50 mg téglich p.o.

¢ Einnahmehinweise: Gleichzeitige Einnahme mit Lebensmitteln, Priaparaten oder Medikamenten vermeiden, die die Zin-
kaufnahme erschweren (z. B. Getreideprodukte, Kaffee, Schwarztee)

* Hochstmengen: max. 25 mg/Tag, da sonst Nebenwirkungen wie Ubelkeit, Bauchkrimpfe, Appetitlosigkeit, metallischer
Geschmack im Mund, Durchfall und Kopfschmerzen auftreten konnen; zudem beeintrichtigte Kupferaufnahme - Blutar-
mut (Andmie) und neurologische Stérungen

Interaktionen mit Arzneimitteln/Ndhrstoffen:

¢ Gestorte Resorption/Erh6hte Exkretion: U. a. Antazida, Antibiotika, Laxanzien, Methotrexat, Zytostatika, Eisen,
Kupfer, Calcium, Phosphate, Chelatbildner (z. B. Penicillamin, DMPS, DMSA, EDTA), Valproinsiaure, Methyldopa, Cy-
closporin, Corticoide, Diuretika, Captopril und orale Kontrazeptiva konnen die Zinkaufnahme hemmen oder die Zinkex-
kretion erh6hen. Zink wiederum hemmt die Aufnahme von Antibiotika wie Chinolonen und Tetrazyklinen.

« Kontraindikationen: Uberempfindlichkeit, schwere Niereninsuffizienz, akutes Nierenversagen
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