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zu vermehrter Resorption, während
bei ausreichender Versorgung nur
geringe Mengen aufgenommen
werden. Daher ist eine nicht ange-
passte Zufuhr nicht sinnvoll. Es gibt
niedermolekulare Komplexbildner,
welche die Resorption fördern, das
sind z.B. Citrat und Aminosäuren.
Andererseits beeinträchtigen die
Anwesenheit höherer Mengen von
Kupfer, Eisen, Calcium, Phosphat,
Phytinsäure in Getreide, Ballaststof-
fe und Schwermetalle die Aufnahme
von Zink. [2] 

Einen besonders hohen Gehalt an
Zink weisen die nachfolgend ge-
nannten Nahrungsmittel auf: Leber
von Kalb und Schwein, Austern,
Hülsenfrüchte (besonders Linsen,
Erbsen und Bohnen), Weizenvoll-
korn, Weizenkleie und Haferflocken,
Rindfleisch, Mais und Hühnerei. [3]
Auch Schokolade beinhaltet über
den Kakao reichlich Zink. Von dem
mit der Nahrung aufgenommenen
Zink werden allerdings nur 10-30%
resorbiert, der Rest verlässt unver-
ändert den Darm. 

Stoffwechselbedeutung von
Zink

Nachweislich ist Zink an ca. 100 en-
zymatischen Reaktionen und an
weiteren 100 vermutlich beteiligt. Es
wirkt sowohl an aufbauenden als
auch an abbauenden Vorgängen
mit und da es dabei als ein Biokata-
lysator wirkt, wird es nicht ver-
braucht. Oftmals ist es Cofaktor ei-
ner enzymatischen Reaktion oder
essentieller Proteinbestandteil bei
einer Enzymfunktion. Das Letztere
trifft besonders zu für den Nuklein-
säuremetabolismus (Stabilisierung
der Struktur von RNA, DNA und Ri-

Die Firma Biofrid hält ein neues
 Präparat bereit, das sowohl Zink als
auch Biotin beinhaltet. Mit dieser
Kombination ist es gelungen, die
Vorzüge von zwei essentiellen Sub-
stanzen in einer Kapsel zu ver -
binden.

Zink

Das Spurenelement Zink ist ein
zweiwertiges Schwermetall und ein
lebensnotwendiger Baustein des
Menschen, das bedeutet, dass er
im menschlichen Körper nicht her-
gestellt wird, sondern von außen
zugeführt werden muss. Zink kann
in den Geweben, besonders in den
Organen Leber, Niere, Knochen und
Retina, in geringen Mengen 
(ca. 2-3 g) gespeichert werden,
während 1-2% des Körperzinks im
Blut kursieren. Dieser Anteil ist an
Proteine, vornehmlich Albumin ge-
bunden. Aber auch andere Plasma-
proteine haben eine große Affinität
zu Zink wie Transferrin und Zerulo-
plasmin. Die Leber spielt bei der Be-
reitstellung von Zink im Körper eine
bedeutende Rolle, hier wird das
Zink gebunden an Metallothioneine
bereitgehalten für die verschiedenen
funktionellen Aufgaben. [1] Orga-
nisch gebundenes Zink (-Orotat, 
-Gluconat, -Aspartat oder -Histidi-
nat) ist immer besser verfügbar und
resorbierbar als anorganisches Zink
(-Oxid oder -Sulfat).

Resorption

Die Aufnahme von Zink in den Kör-
per geschieht vornehmlich im Duo-
denum und Jejunum, wobei die
Menge des aufgenommenen Zinks
mit der Versorgungslage im Körper
zusammenhängt: ein Mangel führt

bosomen), den Proteinmetabo-
lismus, die Zellproliferation bei Ver-
letzungen, die Funktionalität und In-
tegrität von Zellmembranen und
Knochen, die Carboanhydrase,
Pankreas-Carboxypeptidase und
Alkoholdehydrogenase als heraus-
ragende Enzymbeispiele. Im Hor-
monstoffwechsel ist Zink ebenfalls
unentbehrlich. So ist es z.B. Be-
standteil der Speicherform des In-
sulins in den beta-Zellen des Pan-
kreas und der Prostaglandine.
Außerdem beeinflusst es den Stoff-
wechsel der Schilddrüsenhormone
und des Wachstumshormons. Die
Bildung des männlichen Ge-
schlechtshormons Testosteron ist
abhängig von Zink. Daher hat das
Spurenelement eine starke Wirkung
auf die Entstehung und Reifung der
männlichen Geschlechtsorgane und
der Spermien. 

Antioxidativ wirkende Substanzen
sind für einen gesunden Metabo-
lismus von großer Bedeutung. Zink
kann durch seine Mitwirkung an der
Superoxiddismutase (SOD) und
durch seinen Antagonismus zu Ei-
sen und Kupfer viele oxidative Pro-
zesse abfangen. Außerdem enthält
das oben genannte antioxidativ wir-
kende Metallothionin Zink und ist
daher genau wie das reduzierte Glu-
tathion abhängig von diesem Spu-
renelement. [2] Mängel am Schwer-
metall Zink im Körper stören die Im-
munabwehr ganz erheblich. Nur ein
gesunder Zinkspiegel gewährleistet
die Entwicklung und Erhaltung des
Thymus bzw. Aktivierung von Im-
munzellen mit der Bildung ausrei-
chender Zytokine. Und schließlich
ist bekannt, dass Zink eine schüt-
zende, erhaltende und verbessern-
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de Wirkung für den Aufbau und die
Funktion von Haut, Haaren, Nägeln
und Schleimhäuten hat. 

Versorgung und Verbrauch

Nach Studien in den Ländern
Deutschland, Frankreich und Öster-
reich ist die Zink-Bilanz fast aus-
nahmslos schlecht. Besonders be-
troffen von Mangelzuständen sind
Säuglinge (Kuhmilch) und Senioren
(aufgrund mangelnder Resorptions-
kraft). 

Eine Minderversorgung tritt aller-
dings auch rasch bei einer sehr ein-
seitigen nicht genügend spurenele-
menthaltiger Nahrung, bei Essstö-
rungen, Schwermetallbelastung
und Alkoholikern auf. 

Aber auch längere Erkrankungen,
vor allem Entzündungen und Auto-
immunprozesse, zehren schnell die
Zinkvorräte des Körpers auf. Wenn
zu viel Antagonisten s.o. verzehrt
werden, Darm oder Leber und Pan-
kreas erkrankt sind, wird die Re-
sorption gemindert und die erfor-
derlichen Zinkmengen stehen dem
Körper nicht zur Verfügung. 

Zudem gibt es Zeiten erhöhten Be-
darfs, dazu gehören die Schwan-
gerschaft und Stillzeit bzw. starke
körperliche Arbeit, bei der über den
Schweiß große Mengen an Zink
ausgeschieden werden. Verschie-
dene Medikamente, z.B. steroidale
und nichtsteroidale Antirheumatika
können erhebliche Zinkmängel ver-
ursachen. 

Die Versorgungsempfehlung nach
DACH (Deutschland, Austria,
Schweiz = CH) (2000) lautet für
Männer 10 mg/Tag und für Frauen 
7 mg/Tag (Ausnahme Schwanger-
schaft und Stillzeit). [3] Der thera-
peutische Bereich schwankt zwi-
schen 20 und 100 mg/Tag bei bei-
den Geschlechtern. Generell gilt,
dass tierische Lebensmittel eine
bessere Versorgung gewährleisten
als eine sehr einseitige oder eine
rein vegetarische oder vegane Kost.   

Mängel-Symptome

Menschen, die an Zinkmangel lei-
den, neigen zu Allergien, Kraftlosig-
keit und Müdigkeit. Sie haben eine
geringe Stresstoleranz. Da das Im-
munsystem nicht optimal arbeitet,
neigen sie zu chronischer Infektan-
fälligkeit und vermehrten Durchfällen
bzw. Atrophie des Darmes. Auf-
grund der starken Abhängigkeit des
Zuckerstoffwechsels von Zink
kommt es leicht zu einer Glukosein-
toleranz und Insulinresistenz. 

Das Gehirn, die Augen, der Ge-
ruchs- und Geschmackssinn kön-
nen durch einen Mangel stark be-
einträchtigt werden und mit Ausfäl-
len (Ataxie, Konzentrationsstörun-
gen, Stimmungsschwankungen,
Lernschwäche, Sehstörungen,
Nachtblindheit, Sensibilitätsverlust
in Bezug auf Geruchs- und Ge-
schmacksempfindung) reagieren. 

Die Fruchtbarkeit ist herabgesetzt
(Oligospermie, Unterentwicklung
der Gonaden) und auch Schilddrü-
sen- und Wachstumshormone kön-
nen nicht ausreichend gebildet wer-
den, um physiologisch zu wirken.
Daraus resultieren Störungen im all-
gemeinen Stoffwechsel (Kachexie),
Knochenmetabolismus und Klein-
wüchsigkeit. 

Die Belastbarkeit gegenüber Um-
weltgiften wird durch einen Zink-
mangel vermindert, deshalb ist in
solchen Fällen neben einer Auslei-
tung [4] eine gezielte Substitution zu
berücksichtigen. Frauen sind bei ei-
nem Anstieg von Östrogen stark ge-
fährdet für Zinkmangel, weil sie
durch erhöhte Östrogenwerte einen
Anstieg der Kupferwerte erfahren
bei gleichzeitigem Absinken der
Zinkkonzentration. In solchen Fällen
kann die Ergänzung mit Zink und Vi-
tamin B6 eine schnelle Besserung
bringen. 

Schließlich ist die Haut mit ihren An-
hangsgebilden, Haare und Nägel,
von einem Zinkmangel stark betrof-
fen. Sehr deutlich sind die Verände-
rungen an den Nägeln erkennbar:

besonders typisch für einen akuten
Zinkmangel sind die weißen Flecken
im Nagel, die nach Substitution
langsam „auswachsen“ und durch
gesunden Nagel ersetzt werden.
Wenn die Substitution oder normale
Versorgung durch die Nahrung
unterbrochen wird, treten die wei-
ßen Nagelflecken wieder am Nagel-
grund auf. Haare können unter
Zinkmangel ergrauen und bei Sub-
stitution ihre ursprüngliche Farbe
wiedererlangen. Ebenso können
Haare einen anderen Farbton an-
nehmen (von karottenrot zu braun).
[1]

Biotin

Biotin ist für den Körper ebenfalls
essentiell genau wie Zink. Man be-
zeichnet diese wassserlösliche Sub-
stanz auch als Vitamin B7 oder Vita-
min H. Die Bezeichnung Vitamin H
weist bereits auf einen besonderen
Wirkort dieser Substanz hin, näm-
lich die Haut. Aufgrund seiner che-
mischen Struktur lassen sich 8 Ste-
reoisomere unterscheiden. In der
Natur tritt Biotin nur als rechtsdre-
hende D-Form auf und das ist auch
die einzige biologisch aktive Form.
[2] Diese lebensnotwendige Sub-
stanz ist sehr empfindlich gegen äu-
ßere Einwirkungen (Licht, Luft, Hitze
und UV-Strahlung). Daher sollte sie
lichtgeschützt aufbewahrt werden. 

Aufnahme von Biotin

Der größte Anteil dieser Substanz
wird mit der Nahrung aufgenom-
men, wobei zu unterscheiden ist
zwischen gebundenem (an Protei-
ne) oder ungebundenem Biotin. Um
das gebundene Biotin für den Kör-
per verfügbar und resorbierbar zu
machen, bedarf es unter anderem
des Enzyms Biotinidase. Die Re-
sorption erfolgt im oberen Dünn-
darmbereich. 

Eine weitere Quelle für die Versor-
gung mit Biotin neben der Aufnah-
me mit der Nahrung stellt die Flora
des Dickdarmes dar. Allerdings
reicht die dort produzierte Menge
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offenbar zur Deckung des Bedarfs
zumindest bei Kindern nicht aus, die
z.B. einen Mangel an Biotinidase
haben und daher oral zugeführte
Biotin-Protein-Verbindungen nicht in
freies Biotin umwandeln können. Es
kommt in solchen Fällen ohne Sub-
stitution innerhalb von sieben Tagen
zu einem gefährlichen Abfall des
Biotins. [2] 

Vorkommen von Biotin

Genau wie beim Zink ist auch hier
die Kalbsleber ein Organ mit einem
besonders hohen Gehalt an Biotin,
gefolgt von Sojabohnen, Bierhefe,
Weizenkleie, Haferflocken und
Champignons. [3]

Biologische Wirkung 

Allgemein fungiert Biotin als Coen-
zym bei Carboxilierungsreaktionen.
Es ist dazu an Enzymproteine ge-
bunden und wird dadurch aktiviert.
Es gibt vier biotinabhängige Carbo-
xylasen im menschlichen Stoff-
wechsel. In dieser aktivierten Form
spielt Biotin eine Schlüsselrolle im
Aufbau von Fettsäuren, bei der Glu-
koneogenese, bei der Glukosepro-
duktion und Energieversorgung und
beim Abbau der verzweigtkettigen
Aminosäure Leucin. [5] Zusätzlich
ist Biotin an der Synthese von DNA-
und RNA-Molekülen, der Ent-
wicklung von T-Zellen und Antikör-
pern beteiligt. 

Mangelzustände

Als Ursachen für Mangelzustände
kommen ein erhöhter Bedarf z.B. in
der Schwangerschaft und Stillzeit
bei unangepasster Versorgung, die
Einnahme von Medikamenten (Anti-
biotika führen z.B. zur Reduktion
der Resorption) und eine einseitig
reduktionistische Ernährung in Fra-
ge. 

Symptome Biotinmangel

Metabolische Störungen mit ver-
mindertem Wachstum und retar-
dierter körperlicher und geistiger
Entwicklung, Schleimhautstörungen
im Gastrointestinalbereich (Erbre-
chen und Magenschmerzen),
schuppige Veränderungen in der
Haut und Haarausfall bzw. Glatzen-
bildung, Missempfindungen in den
Extremitäten und Gemütsverände-
rungen mit Depressionen und
Angstzuständen sind die Zeichen
eines Biotinmangels. 

Auffallend sind Symptome an der
Haut (Ekzeme oder einfach nur
Schuppung und Trockenheit) und in
der Beschaffenheit der Nägel (Brü-
chigkeit). 

Empfohlene Tagesdosis

Die DACH empfiehlt als vorbeugen-
de Tagesdosis die Zufuhr von 30-
60 µg Biotin für Männer und Frauen
gleichermaßen täglich. Die empfoh-
lenen Werte für die USA liegen bei
30 µg. Weil auch bei Biotin generell
der größte Teil der Bevölkerung
unterversorgt ist, sind die genann-
ten Werte nur Richtwerte für gesun-
de Individuen. Die empfohlene the-
rapeutische Menge liegt bei 100-
200 µg.

ZINK + BIOTIN (Fa. Biofrid)

Die Kombination dieser beiden es-
sentiellen Stoffe verbessert die Situ-
ation an der Haut, den Haaren und
Nägeln sowie den Schleimhäuten.
Sie unterstützt die Zellregeneration,
das Immunsystem und den Meta-
bolismus der Fettsäuren und 
Zucker. Für eine gesunde Ent-
wicklung des Nervensystems sind
beide Substanzen ebenso wichtig
wie für den Knochenaufbau und
dessen Stabilisierung.   

Dieses Nahrungsergänzungsmittel
der SANUM-Tochter enthält: Füll-
stoff Cellulosepulver, Zinkgluconat,
Überzugsmittel Hydroxypropylme-
thylcellulose, Kartoffelstärke, Trenn-
mittel Magnesiumsalze der Speise-
fettsäuren, Biotin. Das Produkt ist
verkapselt. 

1 Kapsel ZINK + BIOTIN Biofrid
beinhaltet: 

• 15,0 mg Zink (600% des norma-
len Tagesbedarfs)

• 300 µg Biotin (150% des norma-
len Tagesbedarfs). 

Man verzehrt höchstens eine Kap-
sel täglich mit einer Mahlzeit oder
besser noch 1/2 Stunde vor der
Abendmahlzeit.

Das Präparat ist in einer Packung
von 40 und 100 Stck. Kapseln er-
hältlich und kostet € 9,90 bzw.
€ 18,20. �
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Terminhinweis: Bitte vormerken!!!
Die SANUM-Tagung 2017 findet am 11. und 12. März 

- wie gewohnt - 
im Leonardo Hotel, Tiergartenstraße 117 in Hannover statt.


