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das

"‘l‘o Multitalent

Léingst sind nicht mehr nur Calcium, Magnesium oder Ei-
sen als Nahrungsergéinzung gefragt. Auch Zink ist in
Mode gekommen. Wer gestresst ist, zu Infekten neigt oder
intensiv Sport treibt, soll seinen Kérper mit Zink wieder auf
Vordermann bringen kénnen. Was ist dran an den Werbe-

ver- sprechen?

ink ist eines der wichtigsten

essenziellen Spurenelemente

des Menschen. Im Korper
finden sich zwar nur etwa zwel
Gramm, dennoch spielt esbel zahl-
reichen physiologischen und bio-
chemischen Funktionen eine wich-
tige Rolle. Mehr as 100 Enzyme
enthaten Zink oder werden durch
den Mineralstoff aktiviert. Darun-
ter befinden sich z. B. Enzyme des
Energie-, Kohlenhydrat- und
Fettstoffwechsels.
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Das Spurendement ist wesentlich
daran beteiligt, im Erbgut gespel-
cherte Informationen richtig zu le-
sen und umzusetzen. Es wirkt mit
beim A ufbau von Nukleinséuren
und Eiweil3 sowie im Stoffwech-
sel von Geschlechts- und Schild-
driisenhormonen. Dadurch werden
Wachstums- und Entwicklungs-
prozesse sowie die Zellerneuerung
entscheidend beeinflusst. AlsBe-
standteil von Salben zur Wundhei-
lung ist Zink vielen bekannt. Da-

riber hinaus stabilisiert esdie Zell-
membranen, schiitzt den Organis-
mus vor Schéden durch Sauer-
stoffradikale und ist unerlasslich
fur die Entwicklung, Reifung und
Funktion des Immunsystems.
Auch der Saure-Basen-Haushalt
ist auf den Mineralstoff angewie-
sen. Ohne Zink wére der Korper
nicht in der Lage, Kohlendioxid
Uber die Lunge auszuscheiden.

Zink kommt in alen Korpergewe-
ben und -flissigkeiten vor. Den
grofden Anteil weisen Muskulatur
und Knochen mit 60 bzw. 30 Pro-
zent auf. Besonders konzentriert
liegt das Spurendlement in Haa
ren, Haut, N&geln sowie der Netz-
haut des Auges und den Ge-
schlechtsorganen vor. Auch dieIn-
selzellen der Bauchspeicheldriise
sind reich an Zink. Das Blut ent-
halt 1-2 Prozent des Gesamtbestan-
des, wovon der grofde Teil in den
Erythrozyten, den roten Blutkor-
perchen, vorliegt. Freies Zink, das
sich im Blut befindet, macht nur
0,1 Prozent aus.

Erkrankungen kénnen
Mangel ausldésen

Entsprechend seiner vielfétigen
Funktionen aufZert sich Zinkman-
gel durch unterschiedliche Symp-
tome. Charakteristisch sind unter
anderem Appetitlosigkeit, erhthte
Infektanfaligkeit, verzbgerte
Wundheilung bis hin zu Haaraus-
fall, schweren Hautschéden sowie
Wachstums- und Entwicklungssto-
rungen bei Kindern und Jugendli-
chen. Ein schwerer Mangel kann
zum Beispid bel einer angebore-
nen Stérung des Zinkstoffwech-
sels auftreten. Zudem beeinflussen
Darm, Leber, Nieren sowie Bauch-
speicheldriise den Zinkhaushalt.
Daher kénnen chronische Erkran-
kungen dieser Organe, wie Mor-
bus Crohn oder Leberzirrhose, ei-
nen Zinkmange verursachen.

Ein Mangel scheint auch durch
Diabetes mdlitus beglinstigt zu
werden. Durch den erhdhten
Blutzuckerspiegel werden ver-
mehrt Urin und darin gel6stes
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Zink ausgeschieden. Da das Spu-
renelement bei der Synthese, Spei-
cherung und Abgabe von Insulin
sowie bel der Insulinwirkung eine
Rolle spielt, kénnen solche Zink-
verluste, besonders bel Typ-2-Dia-
betes, den Kohlenhydratstoffwech-
sel weiter beeintréchtigen.

Zink hilft dartber hinaus, Ge-
fal3schéden vorzubeugen. Denn es
schiitzt den Organismus direkt
oder zusammen mit anderen Anti-
oxidantien vor freien Radikaen,
die an der Entwicklung einer Arte-
riosklerose ursachlich beteiligt
sind.

Korper kann
Zinkbilanz regulieren

Gesunde Erwachsene kénnen
Schwankungen in der Zinkzufuhr
und im Bedarf im Gegensatz zu
Kindern gut ausgleichen. Wenn
der Organismus mehr Zink bent-
tigt, nimmt er den Mineralstoff in
groRReren Mengen aus der Nah-
rung auf. Gleichzeitig scheidet der
K 6rper weniger Uber Darm und
Urin aus. Reicht diese Regulation
nicht aus, kann es zu Mangeler-

Uber den SchweiB verlieren
Sportler sehr viel Zink. Prapa-
rate sind trotzdem unnétig.

diskutieren noch darlber, ob be-
reits eine leicht unzureichende
Zinkversorgung gesundheitliche
Folgen haben kann. Ein latenter
Mangel ist dlerdings nur schwer
nachweisbar. Mediziner bestim-
men dazu meist die Zinkkonzen-
tration im Blut und forschen nach
typischen Symptomen. Wahrend
Zinkwerte unter 70 Mikrogramm
je Deziliter Serum auf einen Man-

scheinungen kommen. Experten

Extraportion fir Sportler?

Zink ist am Energiestoffwechsel des
Muskels, dem Proteinaufbau und
der Regeneration der Zellen betei-
ligt. Untersuchungen haben erge-
ben, dass intensive kérperliche Akti-
vitdt den Zinkverlust Uber Schweil3
und Urin deutlich ansteigen ldsst.
Durchschnittlich geht dabei zwei-
bis dreimal so viel verloren wie bei
Nicht-Aktiven. Kritisch werden die
Verluste wahrscheinlich erst, wenn
Sportler mehr als 20 Stunden in der
Woche trainieren. Uber eine sinnvoll
zusammengestellte Mischkost und
eine erhohte Nahrungszufuhr, die
bei Sportlern Ublich ist, lassen sich
jedoch selbst diese hohen Zinkver-
luste ohne Prdparate ausgleichen.
Gesundheits- und  Freizeitsportler
decken ihren Zinkbedarf allemal
Uber eine vollwertige Erndhrung.
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gel hinweisen, garantieren
auch Werteim Normalbe-
reich von etwa 70-110 Mi-
krogramm nicht, dass aus-
reichend Zink aufgenom-
men wird. Denn wahr-
scheinlich hélt der K érper
auch bel ungeniigender Zu-
fuhr die Zinkkonzentration
im Blut Uber [angere Zeit re-
lativ konstant, indem er den
Minera stoff aus den Zellen
mobilisiert. Zumindest die
Leber besitzt einen kleinen
Speicher, der freigesetzt
werden kann. Ob bel unzu-
reichender Versorgung
auch Zink aus Knochen und
Muskeln bereitgestellt wird,
ist noch unklar.

Gegenwartig gibt eskeine
zuverlédssige Methode, den
Zinkstatus des Menschen zu
bestimmen. Weder die Zink-
konzentrationen im Blut
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oder in bestimmten Blutzellen
noch diein Haaren oder Urin sind
geeignet, eine latente Unterversor-
gung anzuzeigen. Sie werden nicht
nur durch die Nahrung beeinflusst,
sondern auch durch andere Fakto-
ren wie Infektionen. Der Serum-
spiegel schwankt zudem im Tages
verlauf und in Abhéngigkeit vom
Lebensalter. In Zukunft gibt mogli-
cherweise die Bestimmung von
Metallothioninen genauer dartiber
Auskunft, wie gut esum die Zink-
versorgung steht. Diese Proteine
bendtigen Minerdien wie Zink,
um freie Radikale abfangen zu
koénnen. Ihre Konzentration
scheint im Gegensatz zu den Zink-
werten im Blut weniger von aule-
ren Einfllissen abhéngig zu sein.

Zufuhrempfehlungen
erst kdrzlich gesenkt

Wievid Zink der Mensch

braucht, ist nicht genau bekannt.
Der Korper scheidet den Minerd-
stoff Uiberwiegend Uber den Darm
mit Verdauungssekreten und abge-
schilferten Schleimhautzellen aus.
Ein Grof¥eil dieses Zinkswird
Uber den Darm-L eber-Kreislauf er-
neut genutzt. Geringere Mengen
gehen mit Schweil3 und Harn ver-
loren. Die aus Bilanzstudien er-
rechneten Zinkverluste betragen
beim Mann 2,2 und bei der Frau
1,6 Milligramm pro Tag. Nach
neueren Erkenntnissen gehen Wis-
senschaftler von einer durch-
schnittlichen Resorptionsrate von
30 Prozent aus. Die Deutsche Ge-
sellschaft fir Erndhrung empfiehlt
daher seit diesem Jahr leicht niedri-
gere Werte as friher. Fir Manner
wird eine tégliche Zufuhr von 10
Milligramm und fir Frauen von 7
Milligramm genannt. Fir Schwan-
gere und Stillende liegen die Emp-
fehlungen mit 10 bzw. 11 Milli-
gramm etwas héher. Gemessen an
den neuen Referenzwerten sind
die meisten Bundesbirger gut mit
Zink versorgt. In Deutschland neh-
men Méanner durchschnittlich 12,2
und Frauen 9,7 Milligramm des
Spurenelementes mit der Nahrung
auf.
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Andere Nahrstoffe
senken Verfugbarkeit

Zink it in Lebensmitteln weit ver-
breitet. Gute Quellen sind Fleisch,
Eier und Milchprodukte. Dunkles
Fleisch (Rind) enthélt mehr alshel-
les (Huhn). Bei der herkémmli-
chen Erndghrung mit eéinem hohen
Anteil an tierischen Lebensmitteln
tritt ein Mangel nur sehr selten
auf. Durch den Verzehr von Vall-
kornprodukten, Hiilsenfriichten so-
wie Nissen, die ebenfdlsreichlich
Zink enthaten, nehmen aber auch
Vegetarier ahnliche Mengen Zink
auf. Allerdingsist die Verfugbar-
keit aus tierischen Lebensmitteln
mit 20-40 Prozent besser as aus
pflanzlicher Nahrung, wo sie 10-
20 Prozent betrégt. Eiweil3, beson-
derstierisches, fordert die Resorp-
tion, daesmit Zink gut |édliche
Komplexe bildet.

Im Getreide sitzt das Zink vor-
nehmlich in den Randschichten.
Auszugsmehl enthdt deshalb deut-
lich weniger as Vollkornmehl. Al-
lerdings befindet sich in den Rand-
schichten auch Phytat, das mit
Zink schwer aufzuschlief3ende
Verbindungen bildet und so die
Verflgbarkeit deutlich herabsetzt.
Dieser Effekt ist bel Sauerteigbrot
deutlich abgeschwécht. Denn wah-
rend der Teigfuhrung bau-
en Enzyme das Phytat
teilweise ab und setzen
das Zink frei. Zudem ent-
halten V ollkornprodukte
und Hulsenfriichte so viel
Zink, dass die hohen
Mengen die unglnstigen

Die Erndhrungswissen-
schaftlerin Stephanie From-
me, Jahrgang 1968, war
mehrere Jahre Seminarleite-
rin an der UGB-Akademie.
AnschlieBend arbeitete sie
in einer Reha-Fachklinik fir
Stoffwechselerkrankungen
in der Beratung. Derzeit un-
terrichtet sie an der Hebam-
menschule in Wiesbaden Er-
ndhrungslehre und ist frei-
beruflich in der Emdhrungs-
beratung fiir Schwangere,
Stillende, Sauglinge und
Kleinkinder titig.
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Wirkungen des Phytats
mehr als ausgleichen. Fer-
ner scheint sich bei lang-
jahriger vegetarischer Er-
néhrung der Korper an
die Phytatmengen zu ge-
wohnen und Mineral stof-
fe besser ausnutzen zu
koénnen. Eine Studie zur
Zinkversorgung von
Schwangeren ergab, dass
die untersuchten Voll-
wertkdstlerinnen Uberra
schenderweise sogar bes-
ser mit dem Spurenele-

ment versorgt waren als Da steckt Zink drin:
Mischkostlerinnen. -

. . Tierische Lebensmittel (ka/%%%al;
Vermutlich konkurriert mg/1vtg
Zink mit anderen Mine- Innereien ca. 2-8
raien wie Calcium, Ei- o

’ Rindfleisch 4,2
sen, Seen und Kupfer indfleisc Z
um die gleichen Resorp- Kdase (Gouda, Chester, Tilsiter) ca. 3,9
tiongna:hmignm- Da Schweinefleisch 2,0
her kann die Aufnahme - -
beeintrachtigt sein, Hihnerel 14
wenn einer der Minera- Kabeljau 0,5
stoffe in grofzen Men- -

Kuhmilch/Joghurt 0,4

gen, z. B. durch Supple- uhmilchloghu
mente, Zugefuhrt wird. Pflanzliche Lebensmittel
Zink und Eisensindin Erdniisse 4,2
der Schwangerschaft )
gIeichermaf?en flr - Sojabohnen, getrocknet 3,1
nen komplikationsfrei- Weizen (Korn) 2,7
en Verlaf L.md ene ge- Weizenvollkornbrot 2,1
sunde Entwicklung des
wegen sollten beson- Brokkoli, Rosenkohl, Pastinake 0,6-0,9

ders Schwangere Mine-
ra stoffpréparate nicht
isoliert und unkontrol-
liert einnehmen. Schon
die kurzfristige Zufuhr
von Uber 30 Milligramm Zink am
Tag kann den Eisen- und Kupfer-
stoffwechsal beeintréchtigen. Per-
sonen, diein einer Untersuchung
sechs Monate lang téglich 25 Mil-
ligramm Zink einnahmen, zeigten
eine verminderte Aktivitét der Na
tarlichen Killerzellen, die fur die
Immunabwehr eine wichtige Rolle
spielen. Zwar wurde auch bei
leichter Unterversorgung beobach-
tet, dass bestimmte zdlluldre Im-
munantworten eingeschrankt ab-
laufen. Aber noch ist nicht geklart,
ob diese Effekte eher negativ zu
bewerten sind oder sogar flir man-
che Personen wie Allergiker Vor-
teile bieten.

Praparate
meistens Uberflissig

Zinkpréparate sind dlenfdlsin
Ausnahmesituationen z. B. bel spe-
ziellen Erkrankungen sinnvoll.
Weder Sportler noch Schwangere
mUissen zusétzliche Mengen zufiih-
ren. Unkontrolliert eingenommen
konnen Prgparate die Versorgung
mit anderen N&hrstoffen beein-
tréchtigen. Eine vollwertige Erngh-

nach: ELMADFA, I. u.a.: Die grolRe GU-Nahrwerttabelle,
Grafe und Unzer, Miinchen 1999

rung liefert nicht nur Zink in aus-
reichender Menge, sondern dle
Nahrstoffe in einem ausgewoge-
nen Verhdtnis. Wer zusétzlich re-
gelmé&dig sportlich aktiv ist, stérkt
seine Leistungsfahigkeit und Im-
munabwehr auf natiirliche Weise
und kann auf Zinkpréparate ge-
trost verzichten.
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Stephanie Fromme
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