Zink - ein Multitalent

Das neue Nahrungserganzungsmittel ZINK-diet BIOFRID
und das bewahrte Homéopathikum ZINKOKEHL von SANUM

Einleitung

Zink gehért fur den Menschen und
viele Sduger zu den essentiellen Ele-
menten, weil es im gesamten Kor-
per an unzahligen Stoffwechsel-
funktionen beteiligt ist, was ihm eine
unermessliche Bedeutung fur die
Gesundheit von Mensch und Tier
zuweist. Sein Name ruhrt von der
Bezeichnung Zinke, Zind, Zacke
her, da es zackenférmig erstarrt.

Vorkommen von Zink

Zink ist schon seit dem Altertum be-
kannt, weil es ein Bestandteil der
Legierung Messing ist. Aber als ei-
genstandiges Metall wurde es erst
im 14. Jahrhundert in Indien ent-
deckt. In Deutschland wird es seit
dem 17. Jahrhundert verhUttet (in
der Nahe von Kassel). Naturlich
kommt es meist gebunden als Erz in
der Erdoberflache vor. Weltweit exis-
tieren beachtliche Lagerstatten in
Nordamerika, Australien, China und
Kasachstan, wobei China, Austra-
lien und Peru die gréBten Mengen
des Metalls férdern.

Zink kommt praktisch nicht rein,
sondern als Erz gebunden vor. Den
gréBten Anteil bilden die Zinksulfid-
erze, die entweder Sphalerit oder
Wurtzit genannt werden und einen
Zinkanteil von ca. 65% aufweisen.
Zink kommmt neben anderen seltene-
ren Formen auch als Carbonat vor
und wird dann Zinkspat oder Gal-
mei genannt. Ein hoher Zinkgehalt
im Boden kann eine besondere Ve-
getation férdern, so gibt es z.B. das
gelbe Galmeiveilchen oder das vio-
lette GalmeistiefmUtterchen. Dabei
ist das Vorkommen von Zink oftmals
gepaart mit Blei- und Manganfun-
den. Aber auch Eisen und Cadmium
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sind haufig in einem Erz enthalten,
aus dem Zink gewonnen werden
kann. Es bedarf oft umstandlicher
Abtrennungsverfahren zur Reinge-
winnung von Zink, um die zum Teil
ja recht toxischen Schwermetalle zu
eliminieren.

Das Element Zink

Zink, Zn, ist ein zweiwertiges Kation.
Es besitzt die Atommasse 65,38
und hat im Periodensystem die Ord-
nungszahl 30. Als Metall ist es von
blaulich-weiBer Farbe und weist ei-
nen Schmelzpunkt von 420 Grad
Celsius sowie einen Siedepunkt von
906 Grad Celsius auf. Man zahlt
Zink zu den unedlen Metallen. Es
ahnelt aufgrund seiner chemischen
Beschaffenheit (Elektronenvertei-
lung) in seinen Eigenschaften sehr
den Erdalkalimetallen und wird mit
Quecksilber und Cadmium nach der
IUPAC-Nomenklatur in der 12.
Gruppe des Periodensystems ge-
fUhrt. Von Zink gibt es 29 Isotope
und weitere 10 Kernisotope.

Es ist sowohl in S&auren als auch in
Laugen I6slich unter Bildung von
Zinksalzen bzw. Zinkaten. Zn hat ei-
ne qgute Leitfahigkeit und ist in
wassrigen Elektrolytldsungen aus-
reichend stabil. An der Luft bildet
das reine Zink eine witterungsbe-
stdndige Oxid- und Carbonat-
schicht aus. Daher wird es als Kor-
rosionsschutz eingesetzt z.B. zum
Verzinken von Eisen und Stahl. Fur
diese Verwendung wird fast die
Halfte des geférderten Zinks ver-
braucht.

Daneben wird Zink besonders in
Batterien bendtigt, weil es ein her-
vorragendes Reduktionsmittel ist.
Die Bauindustrie hat Zink als Bau-

stoff (Blech) entdeckt, auBerdem
finden viele Zinklegierungen mit an-
deren Metallen Verwendung in der
Spielzeug-, Haushaltswaren-, Sani-
téar- und Autoindustrie. Auch wird
Zink in Zeiten der Inflation zu MUn-
zen gepragt. In der Analytik spielt
dieses Metall eine wichtige Rolle,
weil es in Form analysenreinen Pul-
vers als Urtitersubstanz zur Einstel-
lung von EDTA-MaBlésungen ge-
maB Angaben des Arzneibuches
dient.

Die organische Chemie bedient sich
des Elementes Zink in sehr vielen
Bereichen als starkes Reduktions-
mittel. Dadurch sind bemerkens-
werte Reaktionen und Umwandlun-
gen kohlenstoffhaltiger Verbindun-
gen moglich. Im Beisein von Zink
kénnen z.B. auch Halogene elimi-
niert werden.

Zink als Biokatalysator

Die vielfaltigen Reaktionen in der an-
organischen und organischen Che-
mie lassen bereits die Bedeutung
erahnen, die Zink in lebenden Ge-
weben spielt. Und tatsachlich ist es
aufgrund seiner chemischen und
physikalischen Eigenschaften im
Korper essentiell. Nach Eisen ist
Zink das Spurenelement, welches
am haufigsten im menschlichen Kor-
per vorkommt, beim Erwachsenen
sind das zwischen 2 und 3 Gramm.
Die héchsten Konzentrationen fin-
den sich in Haaren, KeimdrUsen,
Prostata, Inselzellen des Pankreas
und Knochen. Zink Ubernimmt eine
zentrale Rolle bei einer Vielzahl von
Reaktionen im intermediaren Zell-
stoffwechsel. Deshalb sollen Stoff-
wechselvorgange und Metaboliten
genannt werden, in denen Zink eine
besondere Funktion erflllt:
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e Co-Faktor in Enzymen: Zink ist in
zahlreichen (> 200) Enzymen ent-
halten und spielt sowohl bei deren
Synthese als auch deren katalyti-
scher Funktion eine wichtige Rol-
le, denn allein die Anwesenheit
von Zink kann die enzymatischen
Abldufe hemmen oder beschleu-
nigen. Das Element ist entschei-
dend bei der Zellteilung, denn
Auf- und Abbau von Nukleinsdu-
ren sind stark zinkabhangig, z.B.
die Enzyme RNS-Polymerasen
zur Synthese neuer Proteine. Die
DNA-Synthese wird durch Zink
gesteuert und nimmt damit Ein-
fluss auf Regeneration und Zellal-
terung. Entgiftungsfunktionen un-
terliegen dem Einfluss von Zink:
S0 ist z.B. beim Abbau von Alko-
holen, die im Korper entstehen
oder von auBen mit der Nahrung
zugefUhrt werden, die zinkabhan-
gige Alkoholdehydrogenase be-
deutungsvoll, welche im Korper
nach zirkadianem Rhythmus ge-
bildet wird. Deshalb ist die Alko-
holvertraglichkeit abends wesent-
lich besser als am Morgen. Die
Carboanhydrase, die u.a. den
Séuren-Basen-Haushalt durch ihre
Tatigkeit entscheidend steuert, ist
angewiesen auf die Anwesenheit
von Zink. Carboxypeptidasen be-
notigen flr den EiweiBabbau im
Verdauungstrakt (Didnndarm), in
der Milz und in den Nieren eine
ausreichende Versorgung des
Korpers mit Zink.

¢ Neurotransmitter-Stoffwechsel:
Der Auf- und Umbau von Neuro-
transmittern ist u.a. stark abhan-
gig von Zink (Glutamat, GABA,
Tryptophanstoffwechsel).

e Hormonhaushalt: Sowohl die
Wachstums-, Schilddrisen- und
Geschlechtshormone, Prostag-
landine sowie das Insulin bedUr-
fen einer optimalen Zinkzufuhr.

e Zellwachstum und Zelldifferenzie-
rung: Wie wichtig hier die Rolle
von Zink ist, wird spatestens bei
den Pra- und Kanzerosen deut-
lich. Es ist bekannt, dass Krebs-
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patienten in der Regel ein starkes
Defizit an Zink haben, welches bei
der Kommunikation der Zellen
untereinander eine wichtige Rolle
spielt.

Metallothionein: Es ist ein Trans-
portprotein fUr metallische lonen,
das zur Wirksamkeit die Bindung
an Zink benotigt. Nur unter dieser
Zinkbindung ist der EiweiBkorper
in der Lage, Schwermetalle zu
transportieren. AuBerdem hat
Metallothionein eine Schllssel-
funktion in der Regulation des
Zinkspiegels und der -resorption
aus dem Darm. Weil es soviel Cys-
tein enthélt und gleichzeitig chela-
tisierend wirkt, ist dieses Metallo-
protein antioxidativ, wie denn Zink
auch in-vitro SH-Gruppen schitzt
vor der Oxidation, wenn sie an
Enzyme/Proteine gebunden sind.

Produktion und Regulation der
zelluldren und humoralen Immu-
nitat: Am Beispiel der Abwehr von
z.B. Rhinoviren konnte von der
Firma Woérwag gezeigt werden,
dass Zinkionen sich an die Ober-
flache der Viren anlagern und da-
durch deren Andocken an die
Zellmembranen der Schleimhaut-
zellen verhindern. Ahnliche Aus-
sagen gibt es auch im Bezug auf
Herpesviren. So kann man von ei-
ner antiviralen Wirkung des Me-
talls sprechen. Uberdies hinaus
stUtzt Zink in diesem Zusammen-
hang die Immunabwehr durch Ak-
tivierung von infektabwehrenden
Enzymen. Zur Reifung der T-Lym-
phozyten im Thymus ist Zink un-
verzichtbar. Ohne Zink kann das
Hormon Thymolin bei der Spezia-
lisierung der T-Zellen nicht helfen.
Bei Zinkmangel sinkt die Zahl der
T4-Helferzellen, der Lymphozyten
und die Phagozytoseleistung im
Korper. Bei Zinkdefizit wird weni-
ger IL2 durch die T-Lymphozyten
sezerniert. IL2 ist es jedoch, wel-
ches das Wachstum der T-Zellen
anregt und sowohl die B-Zellen
als auch die nattrlichen Killerzel-
len aktiviert.

e Schutzfunktion gegentber orga-
nischen Giften, Schwermetallen,
Strahlung: Blei, Nickel und Cad-
mium sind bekanntermaBen in
der Lage, Zink aus seinen Positio-
nen in Enzymen zu verdrangen.
Diese Metalle kdnnen dann zell-
schadigend wirken.

e Antioxidans: Zink ist Bestandteil
der Superoxiddismutase (SOD),
welche die Zellen vor Freien Radi-
kalen schitzt, die aufgrund der
Purin-, Amino- und Fettsaureoxi-
dation entstehen.

e Strukturelement fiir Zellmembra-
nen _und Knochen: Zink gewahr-
leistet die Integritdt und Funktio-
nalitdt der Zellmembranen und
Knochen und ist damit ein stabili-
sierendes und strukturierendes
Element des Korpers.

Zinkbedarf des Menschen

Anhand dieser Aufzahlung erkennt

man die groBe Bedeutung des

Zinks. Da dieses Metall im Korper

nicht gespeichert werden kann,
muss es regelmaBig von auflen zu-

gefuhrt werden, um wichtige Funk-
tionen im Organismus sicherzustel-

len. Es wird im Duodenum und Je-

junum resorbiert, wobei es eines
Carriers bedarf. Die WHO (Weltge-
sundheitsorganisation) empfiehlt ei-

ne tagliche Zinkaufnahme fir Frau-

en und Manner gleichermal3en von

15 mg. Physiologische Zinkspiegel

werden fur Plasma angegeben mit

13-20 pmol/l bzw. fir Haare mit
135-245 pg/g. Laut WHO st eine

Zufuhr von mehr als 100 mg Zink

pro Tag nicht winschenswert, und
ab 200 mg Tageszufuhr kann es zu
Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall
kommen. Akute Vergiftungserschei-
nungen bekommt der Mensch bei
einer Aufnahme von mehr als 1g

Zink.

Bei einigen Tieren kann die Gberma-
Bige (unfreiwillige) Aufnahme von

Zink ebenfalls zu Vergiftungen fuh-

ren. Das gilt z.B. fUr Papagaien, de-
ren Kafige oder Volieren mit verzink-



tem Draht oder Gesténge versehen
sind. Da die Vogel sich mit dem
Schnabel beim Klettern daran fest-
halten, nehmen sie immer kleine
Mengen Zink auf, was zu einer Ku-
mulation und chronischen Vergif-
tung fUhren kann.

Vorkommen von Zink in der
Nahrung

Den hochsten Anteil an Zink in der
Nahrung haben tierische Produkte
und Leguminosen. Es gibt sehr un-
terschiedliche Angaben Uber den
Zinkgehalt verschiedener Nah-
rungsmittel. Die unten aufgefUhrte
Tabelle enthalt Daten aus dem Buch
.Burgersteins Handbuch der Nahr-
stoffe”, Haug Verlag.

Zinkmangel

Die tagliche Zinkzufuhr mit der Nah-
rung kénnte bei ausgewogener Er-
néhrung fur den menschlichen Kor-
per ausreichen, aber es werden nur
10 bis 30% der aufgenommenen
Zinkmenge auch wirklich resorbiert.
Der Rest wird ausgeschieden. Auf-
grund der starken koérperlichen und
seelischen Belastungen sowie der
fremden und zum Teil toxischen Be-
standteile in der Nahrung verbraucht
unser Korper sehr viel Zink oder
scheidet es aus. Es wurde bereits
darauf hingewiesen, dass dieses
Metall im Koérper nicht gespeichert
wird und wir deshalb einer standi-
gen Zufuhr bedurfen. Zusatzlich

kann es zu Zinkmangel kommen,
wenn mit der Nahrung oder dem
Trinkwasser (Kupferrohre) viel Kup-
fer aufgenommen wird. Das Gleiche
gilt fur eine hohe Versorgung mit Ei-
sen Uber die Nahrung oder durch
Medikamente. SchlieBlich kdnnen
stark phytinsaurehaltige Speisen
(Getreide) die Resorption von Zink
aus dem Darm hemmen. Die nach-
folgende Aufz&hlung fasst die unter-
schiedlichen Grunde einer Unterver-
sorgung oder eines erhdhten Ver-
brauchs zusammen.

Gefahr von Zinkmangelzustéan-
den durch:

e schnelles Wachstum in der Ju-
gend, wahrend der Schwanger-
schaft und Stillzeit

e Krebserkrankungen

¢ unzureichende Zinkversorgung
durch vegane oder teilvegeta-
rische Kost

e chronisches Fasten zur Gewichts-
reduktion oder Anorexie

e | eistungssport, Stress / Dys-
stress flUhren zu Zinkverlust Uber
SchweiB- und Urinausscheidung
ebenso wie Diuretika

e Malabsorption und Maldigestion
aufgrund von Stérungen im Be-
reich der Bauchspeicheldrlse
oder des Darmes

e Akrodermatitis enteropathica (ge-
netisch bedingte Zinkmangel-
krankheit)

e starke Supplementierung von Kal-
zium

e starke Aufnahme von Phosphor,
Phytaten oder Ballaststoffen aus
der Nahrung

e ausgepragten Alkoholabusus
¢ | eber-, Nierenleiden und Diabetes

e chronische Infektionen und Ent-
zUndungen

e chronische Schwermetallvergif-
tungen

e Gewebezerstérungen (Verbren-
nungen, Operationen, Herzinfarkt,
rheumatische Erkrankungen)

e Blutarmut

Symptome und Folgen von
Zinkmangel

Durch hohen Verbrauch und even-
tuelle Defizite in der Versorgung
kommt es leicht zu Zinkmangel. Ein
solcher Mangel verursacht ein sehr
vielschichtiges Symptombild, das
den Therapeuten leicht in die Irre
flhren kann. Herausragende Zei-
chen, die durch eine Minderversor-
gung mit Zink verursacht sein kon-
nen, zeigen sich an:

e Haut: in Form von Dermatitiden,
Verhornungen, Pusteln, Akne,
Wundheilungsstérungen

e Haaren: vermehrter Haarausfall,
gestdrter Cystein- und Methionin-
stoffwechsel

* Nageln: weiBe Flecken, Brichig-
keit, Nagelbildungsstérungen

Zinkreiche Nahrungsmittel Gewichtsangabe Gramm/ Menge | Milligramm
Leber (Schwein, Kalb) 100 g 6-8 mg
Austern 100 g >7mg
Linsen 100 g 5,0 mg
Gelbe Erbsen 100 g 4,0 mg
Weizenvollkorn 100 g 4,0 mg
WeiBBe Bohnen 100 g 3,0 mg
Fleisch (Kalb, Rind) 100 g 3,0 mg
Weizenkleie 25¢ 3,0 mg
Mais 100 g 2,0 mg
Weizenvollkornbrot 100 g 2,0 mg
HUhnerei 1 1,5 mg

Abb. 1: Zinkgehalt ausgewéhlter Nahrungsmittel n. Burgerstein
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e Schleimhauten: gestdrte Funktion
besonders im Darmbereich durch
Maldigestion und Malabsorption
mit Durchféllen

e Sinnesorganen: Geruchs- und
Geschmacksempfinden sind stark
herabgesetzt. Es kann zu Appetit-
losigkeit bis Anorexie kommen
und auch eine Nachtblindheit ist
mdglich, weil Zink Retinol in wirk-
sames Retinal verwandelt.

e Zentralnervensystem: verstarktes
Auftreten von Depressionen,
Psychosen, Schizophrenie, Le-
thargie, Aggressivitat, Hyperakti-
vitdt und Lernschwéache stehen
oft in direktem Zusammenhang
mit einer Zinkunterversorgung.

e Fruchtbarkeitsstérungen: das be-
trifft sowohl die weiblichen als
auch die mannlichen Keimdrtsen.
Bei den Hoden kann es zu ver-
minderter Spermienbildung kom-
men. Zudem sind die Spermien
auf das zinkhaltige Sekret der
Prostata angewiesen, ohne das
sie bewegungsunféhig sind.

e Diabetes mellitus: die Wirkung
und Speicherung des Insulins so-
wie seine Stabilitdt gegenlber
Oxidationsprozessen sind zinkab-
hangig. Schwankende Zucker-
spiegel aufgrund von Erschop-
fung der beta-Zellen durch Zink-
mangel sowie vermehrte Zinkaus-
scheidung Uber den Urin beein-
tréachtigen die Immunfunktion und
die Wundheilung beim Diabetiker.

¢ \Wachstumsstoérungen und Verzd-
gerungen des Wachstums, ver-
spatete sexuelle Entwicklung, ver-
z6gerte Pubertét

e gestdrten Nervenfunktionen: Reiz-
barkeit, Depressionen, Konzen-
trationsstorungen, Vergesslichkeit,
Lernschwache koénnen Sympto-
me einer Unterversorgung mit
Zink sein.

e verminderter Resistenz gegenu-
ber Umweltgiften und Strahlenbe-
lastungen: der Korper ist nicht in
der Lage, die anfallenden Toxine
zu entgiften. Eine besondere Form
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dieser Entgiftungsstorung ist die
Kryptopyrrolurie (Hamopyrrollak-
tamurie), bei der sowohl Zink als
auch Vit Bg fehlen. Durch diesen
Mangel zeigen Patienten im Laufe
ihres Lebens immer stérker wer-
dende Symptome besonders im
Bereich des Nervensystems (wie
oben beschrieben) und Unver-
traglichkeiten gegen Umweltgifte,
Genussmittel, Nahrungsmittelzu-
satze, Ausdinstungen und Che-
mikalien aus Mobbeln, Teppichen
usw., Schimmelpilzen, Chlor
(Schwimmbader, Papier), Impfun-
gen etc.

e erhohter Lipidoxidation: Zink fun-
giert als Antioxidans.

¢ Infektionsanfalligkeit: bei ge-
schwé&chtem Immunsystem durch
Zinkmangel kommt es leichter zu
immer wiederkehrenden Infektio-
nen.

e Blutbildung: Zinkmangel verur-
sacht chronische Andmie und
Blutgerinnungsstorungen.

e cinem gestérten Sauren-Basen-
Haushalt: Zink ist Bestandteil der
Carboanhydrase, welche eine
Ausscheidung von Uberschussi-
gen Séauren durch die Nieren er-
maglicht.

e allergischen und pseudoallergi-
schen Erscheinungen durch be-
sonders starke Histaminfreiset-
zung aus den Mastzellen.

e Elektrolytverschiebung: Zinkman-
gel fuhrt nach Wenzel zu erhdhten
Verlusten von Natrium, Kalium
und Magnesium (Auswirkung z.B.
auf den Herzmuskel, Salzsaurebil-
dung im Magen).

e Acrodermatitis enteropathica: die-
se angeborene Zinkmangelkrank-
heit zeigt oft eine ausgepragte
Anderung im Tryptophanstoff-
wechsel. Daneben treten alle
Symptome eines Zinkmangels
auf.

Zink in der Homdoopathie

Bei den Prdfungen von Zincum
metallicum ergibt sich das Bild ze-

rebraler Erschopfung, wobei diese
Ermattung ganz generell im Vorder-
grund steht und einen groBen Teil
der Zincum-Wirkung widerspiegelt.
Nervdse Symptome und mangeln-
de Vitalitdt sind kennzeichnend. Es
kann zundchst eine Ubererregung
beobachtet werden, die dann in Ab-
stumpfung des Geistes, der Sinne
und der Motorik Ubergeht, oft be-
gleitet von Abmagerung, Anamie
und eventuell Hautausschlagen. Ei-
ne Besserung erfolgt, wenn der
Korper die Moglichkeit zu Absonde-
rung und Ausscheidung (z.B. Regel)
hat. Die Situation wird verschlim-
mert durch Wein, Stimulantien,
Larm, Unterhaltung.

Die haufigsten Erscheinungsformen
sind nach Voisin Zuckungen der Ex-
tremitaten und Muskeln, Unruhe der
Beine, besonders auch nachts mit
einem unaufhoérlichen Drang, sich
immer zu bewegen. Spasmen der
Augenmuskeln, des Oesophagus
und Pharynx, linken Ovars, der Bla-
se und der Eingeweide meistens
periumbilikal sind typisch. Der Urin
kann nur im Sitzen oder eigenartiger
Haltung abgesetzt werden, wobei
oft der Rucken zurlickgebogen
oder angelehnt werden muss.

Boericke und Voisin weisen Uberein-
stimmend auf ein Hochfahren (im
Schlaf) in Angst hin und unter-
schiedliche Arten von Kopfschmer-
zen. Schmerzhaftigkeit und Bren-
nen im Bereich der Wirbelséule wer-
den ebenfalls von beiden genannt.
Hausausschlage und z.T. eitrige
Ausscheidungen aus den Ohren
sind typisch fur Zincum metallicum.

Therapie mit Zink

Zur Vermeidung von Zinkmangelzu-
stédnden bzw. zur Behandlung von
Krankheiten, die auf einen erhéhten
Bedarf oder Verbrauch des Metalls
zurlickzuflhren sind, kann man so-
wohl Zinkverbindungen als materiel-
le Substanz als auch in Form ho-
moopathischer Aufbereitungen ver-
wenden. Um die Resorption und
Verwertbarkeit durch den Korper zu



gewahrleisten, sollte Zink organisch
gebunden sein. Besonders gunstig
sind dabei die folgenden Verbindun-
gen: Zinkgluconat, Zinkaspartat,
Zinkorotat, Zinkhistidinat.

Das Medikament ZINKOKEHL aus
der Palette der Firma SANUM ent-
halt als Wirkstoff Zinkgluconat; es
gewdhrleistet die homdopathische
Begleittherapie von Zinkmangelzu-
stdnden und hat sich Uber Jahr-
zehnte bewahrt. Als ZINKOKEHL
D3 sind Tropfen verfUgbar, wovon
bei akuten Zustanden alle halbe bis
ganze Stunde je 5 Tropfen verordnet
werden kdénnen, wahrend die Dosie-
rung bei chronischen Zustanden 1-
3x tgl. je 5 Tropfen ist. Zusatzlich
sind ZINKOKEHL D4 Ampullen er-
haltlich. Man injiziert 1 Ampulle a 2
ml einmal taglich i.m., i.v., s.c. oder
i.c. Auf diesem Wege ist es moglich,
trotz gestorter Darmflora und man-
gelnder Resorption von Zink eine
sinnvolle Therapie zu begleiten.

Allerdings kann diese Behandlung
oft nicht mehr ausreichen, weil die
Méngel zu stark sind und die exter-
ne Zufuhr Uber die Nahrung nicht
gewahrleistet ist. Deshalb befindet
sich mit dem Nahrungserganzungs-
mittel ZINK-diet der SANUM-Toch-
terfirma BIOFRID ein Praparat auf
dem Markt mit Zink in Form von

Zinkgluconat zur Substitution. Eine
Kapsel enthélt 54 mg Zinkgluconat,
das entspricht 7,5 mg Zink. Die Ver-
zehrsempfehlung sieht eine Tages-
dosis von 2x 1Kapsel fur Erwachse-
ne vor.

Allgemein gilt, dass die organischen
Zinkverbindungen in gehdrigem Ab-
stand zu einer Mahlzeit — am besten
nichtern eine Stunde vorher oder
abends vor dem Schlafengehen —
verzehrt werden sollen. Das beruht
auf den Wechselwirkungen von Zink
mit Eisen, Kupfer, Calcium und
Magnesium und den stérenden Re-
sorptionseinfllissen im Darm bei
gleichzeitiger Aufnahme mit der
Nahrung.

Bei besonderer Sensibilitat der Ma-
genschleimhaute sollte die Nah-
rungserganzung Zink-diet allerdings
mit dem Essen genommen werden.
Das trifft natlrlich besonders bei ei-
ner Stérung des Sauren-Basen-
Haushaltes aufgrund von Zinkman-
gelzustanden zu.

Gegenanzeige einer Zink-
substitution

Bei Autoimmunprozessen, beson-
ders Immunencephalitiden, akutem
Nierenversagen und schweren Nie-
renparenchymschaden sollte von

einer Zinkergdnzung Abstand ge-
nommen werden. Bei Dosierungen
von Uber 30 mg/Tag Uber langere
Zeitrdume mussen Wechselwirkun-
gen mit Kupfer, Eisen, Mangan und
Calcium beachtet werden. O
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