Zink

Zink spielt unter anderem bei der Eiweil3synthese, bei
der Immunfunktion, bei der Speicherung von Insulin so-
wie bei der Bildung von Verdauungsenzymen, beim
Energiestoffwechsel und beim Kohlenhydrat- und Fett-
stoffwechsel eine Rolle. Ohne geniligend Zink als Akti-
vator von 300 Enzymen lauft auch die Hormonproduk-
tion auf Sparflamme, praktisch braucht jedes Hormon
Zink! Es ist an der Produktion von roten Blutkérperchen
beteiligt, darum sollte man bei Zinkmangel keine chlo-
rophyllhaltigen Schwermetall-Ausleitmittel wie Chlo-
rella oder Spirulina anwenden, da es zu akuten Proble-
men im Hamoglobin-Stoffwechsel kommen kann, mit
starkem Erbrechen, Durchfall und eventuell Kollaps.

Zinkmangel ist schwer feststellbar

Ahnlich wie bei den meisten anderen Spurenelementen
ist der Zinkwert im Blutserum wenig aussagekraftig.
Wichtig ist vor allem, dal3 das in den Zellen gespei-
cherte Zink und einen Mangel erkennt man am besten
an den Symptomen. Der Speicher kann im Defizit sein,
vor allem bei Schwermetallbelastung, bei lange anhal-
tendem erhohten Zinkverbrauch und bei Zinkmangeler-
nadhrung. Derartige Mangelzustédnde kénnen schnell
eintreten, lassen sich aber nicht so schnell beheben.
Bei nur einer zinkfreien Mabhlzeit sinkt das verflgbare
Zink im Kdorper gleich um 50 Prozent und der Korper
muss fiir seine lebenswichtigen Vorgange auf das ge-
speicherte Zink zurlckgreifen.

Allergien und Unvertraglichkeiten

Zink lindert Allergien, indem es fiir den Histaminabbau
herangezogen wird. AuRerdem reduziert es die damit
zusammenhéngenden Entzindungen. Patienten wer-
den haufig bei einem oder mehreren Einzelsymptomen
Uber langere Zeit mit verschiedenen Medikamenten be-
handelt, obwohl in vielen Fallen lediglich ein Zinkman-
gel vorliegt. Durch Laktose-, Gluten-, Histamin- oder
andere Unvertraglichkeiten auf Nahrungsmittel kann es
zu einer deutlichen Verschlechterung der Zinkverwer-
tung im Darm kommen. Wobei man, gerade um eine
Histaminausschiittung zu hemmen und um Histamin
wieder abzubauen, Zink besonders bendtigt. Man
kénnte auch sagen, Histaminunvertraglichkeit ist eine
Zink-, (Magnesium-, Vitamin C- und Kupfer-) Mangel-
stérung. Eine Zink-Aufnahmeschwéche kann aulRer-
dem auf Vitamin B6-Mangel zuriickzufiihren sein oder
auf zahlreiche sehr gebrauchliche Medikamente wie
Antibiotika, Diuretika, Antibabypille, Saureblocker, Cho-
lesterinsenker, Abfuhrmittel oder Cortisonpréaparate.
Das erklart wohl auch, warum Medikamente eine Hista-
minunvertraglichkeit auslésen oder verschlimmern kon-
nen. Aul3erdem ist Stress ein regelrechter Zinkkiller!

Schwermetalle verdrangen Zink

Schwermetalle besetzen dauerhaft die Zinkrezeptoren
von Zellen, sodass weniger Zink fir Kérperfunktionen
zur Verfuigung steht, selbst bei sonst ausreichender
Zinkzufuhr. Schwermetalle sind deshalb so problema-
tisch, weil sie nicht ohne weiteres wieder ausgeschie-
den werden kdénnen. Sogar Neugeborene sind schon
von Zinkmangel bedroht und das nicht nur bei der Acro-
dermatitis enteropathica, einer angeborenen Zink-Auf-
nahmeerkrankung. Die Mutter hat durch eine eigene
Schwermetallbelastung schon Zinkmangel; sie entgiftet

einen Teil ihrer angesammelten Schwermetalle in der
Schwangerschaft automatisch tber die Plazenta und
so kénnen sich schon sehr friih Schwermetalle (Kad-
mium, Blei) in den kindlichen Zinkrezeptoren breit ma-
chen.

Zink, der Entgiftungsspezialist

Andererseits lassen sich Schwermetalle durch gezielte
Zinkgaben auch wieder verdrangen, leitet Zink doch
durch Bildung eines metallbindenden Proteins die Bin-
dung und Ausleitung giftiger Schwermetalle wie Blei,
Cadmium, Casium und Quecksilber ein. Zink entgiftet
auch chemische Gifte, Medikamente oder Alkohol, wird
dabei aber verbraucht und fehlt dann bei anderen Auf-
gaben. Das fuhrt zur Schwéachung vieler Bereiche im
Korper, da Zink ja an sehr vielen Prozessen unmittelbar
steuernd beteiligt ist.

Zink fur die Immunabwehr

Zink ist als einer der Hauptakteure der Immunabwehr
unersetzlich. Es starkt die kdrpereigenen Abwehrkrafte,
hat Anteil an der Ausbildung der Lymphozyten, der An-
tikbrper-Produktion, der Aktivitat der nattrlichen Killer-
zellen und an den Leistungen der Thymusdrise. Es ak-
tiviert die Abwehrkrafte gegen Entziindungsausloser
wie Bakterien, Viren, Pilze wie etwa Grippe-, Hepatitis-
und Herpes-Viren und hemmt auf3erdem deren Aktivi-
tat. Zusatzlich verbessert Zink die Schleimhautstruktur,
sodass das Anheften und Eindringen von Viren er-
schwert wird. Zink bei Erkéltung verkirzt die Dauer der
Beschwerden. Es wirkt ja auch noch entziindungshem-
mend und ist man gut damit versorgt, wird man meist
gar nicht krank. Auch die Haufigkeit von Lungeninfekti-
onen beziehungsweise Lungenentziindungen sowie
Malariainfektionen lief3 sich laut einiger Studien durch
Zinkgaben senken. Bei Kindern flihrten sie in einer wei-
teren Untersuchung zu einer Reduktion der Dauer und
Schwere von akuten und chronischen Durchféllen so-
wie der dadurch bedingten hohen Sterblichkeitsrate.
Zink unterstitzt nicht nur bei Immundefiziten, sondern
auch bei Uberreizungen wie Allergien und Autoimmun-
erkrankungen.

Essentiell fir die Zelle und ein langes Leben

Die Zinkkonzentration sinkt bereits zwdlf Stunden nach
einer vollig zinkfreien Hauptmahlzeit auf bis zu 50 Pro-
zent ab. Jede unserer Korperzellen ist von einer 6lig-
feuchten Schutzschicht umgeben. Hier tummeln sich
unter anderem Immunkdrper und Enzyme. Durch die
Zellschutzschicht wird das Zellinnere versorgt. Ohne
Zink wurde sowohl in der Zelle wie auch in der Zell-
membran das reinste Chaos herrschen. Das Spuren-
element verhindert, dass sich an der Schutzschicht
Fremdmolekiile anlegen. Es ist auBerdem Bestandteil
von Radikalféangern, die zerstorerische Substanzen ab-
wehren. Im Zellinneren sorgt Zink fir Festigkeit, fur die
kraftige Struktur der Ribonukleinsduren und Desoxyri-
bonukleinsauren (= DNS), die unsere Erbanlagen spei-
chern. So genannte ,Zinkfinger* an Genen und Chro-
mosomen sorgen dafir, dass sich Schwankungen der
Zinkkonzentrationen durch die Nahrung nicht irritierend
auf die Arbeit der DNS auswirken. Nur so konnen der
Zellkern oder einzelne Zellteile regeneriert werden.
Dies ist die wichtigste Voraussetzung fiir unsere Ge-
sundheit und ein langes Leben.



Ausreichende Zinkzufuhr

Die Zinkkonzentration in Lebensmitteln ist starken
Schwankungen unterworfen. Die Resorption von Zink
im Korper wird durch Phytinséure vermindert und durch
Eiweil3 erhdht. AuBerdem konkurriert Zink mit anderen
Metallen um den effektivsten Weg vom Darm ins Blut.
Beispielsweise brauchen Zink und Eisen denselben
Proteintrager, um vom Darm in die Blutbahn transpor-
tiert zu werden.

Ubrigens: Schon eine halbe Stunde mit dem Handy te-
lefonieren kann den Tagesbedarf an Zink verbrauchen!

Zink fir Hormone

Eine gute Zinkversorgung ist unerlasslich fir die aus-
reichende Bildung von Schilddriisen-, Wachstums- und
Fortpflanzungshormonen, sowie Cortisol, einem ent-
zindungshemmenden Stresshormon der Nebenniere.
Cortisol verhindert unter anderem die Ausbreitung von
Entzindungen, ist eine ,Entziindungsbremse” und das
~-gute”, korpereigene, aktivierte Pendant zum syntheti-
schen, nebenwirkungsreichen Medikament Cortison.
Bei Stress arbeiten diese Systeme auf Hochtouren —
und sind irgendwann plétzlich erschopft. Daher bauen
Extra-Zinkgaben bei Burn-Out, Mudigkeit und Erschép-
fung wieder auf und konnten beispielsweise schon
manche beginnende Hashimoto-Schilddriisenerkran-
kung stoppen, da in dieser Phase auch die Antikdrper
noch reversibel sind.

Angste und Kalziummangel

Die Korperzelle hat bis zu 10.000 Rezeptoren, jeder Mi-
neralstoff braucht Rezeptoren. Bei Angst und Kalzium-
mangel besetzen Neuropeptide die Rezeptoren des
Kalziums und zwingen die Zelle, standig Angst auf-
rechtzuerhalten. Zink verhindert das, doch oftmals sit-
zen Schwermetalle im Zink-Rezeptor und behindern es.
Rund die Halfte der Erwachsenen haben den Kalzium-
Rezeptor besetzt und daher standig Angst. Lost man
sie therapeutisch, gibt man zusatzlich Kalzium und
Zink.

Geschmacks- und Geruchsverlust, Sehschwache

Schnelle Zellteilung ist auch im Wachstum wesentlich.
Zinkmangel kann zu Wachstums- und Entwicklungsver-
zbgerungen bei Ungeborenen (Rauchen verbraucht
Zink!), Kindern und Jugendlichen fuhren. Zink regelt
auch das Wachstum und die Kontraktionsfahigkeit der
Muskeln. Bei Zinkmangel kann das Geschmacks- und
Geruchsempfinden reduziert sein. Au3erdem lasst die
Sehkraft nach. Denn bei Zinkmangel erfolgt die Freiset-
zung von Vitamin A aus den Leberspeichern nur unge-
nigend und versorgt die Augen nicht ausreichend. Die
Folgen: die Hell/Dunkel-Adaption des Auges ist einge-
schrankt und es kommt zu ,Nachtblindheit”. Zinkdefizite
spielen aulerdem bei Netzhaut-Funktionsstérungen
und Makuladegeneration mit.

Wohlbefinden, Lernen und Konzentrieren

Im Gehirn macht sich Zinkmangel ebenfalls bemerkbar.
Etwa leidet bei Zinkmangel die Stimmung, man ist ge-
reizt, depressiv und antriebslos. Ursache dafir ist die
wichtige Rolle von Zink bei der Bildung von Neurotrans-
mittern wie dem ,Wohlfuhlbotenstoff* Serotonin.

Schwere Zink-Defizite kbnnen zu Psychosen, Autismus
und Schizophrenie filhren. AuBerdem wird Zink zur

Konzentration gebraucht, man lernt damit besser und
es steigert die Wortfindung, die visuelle Aufnahme und
die Intelligenz. Zink aktiviert ein Konzentrationshormon
aus der Hirnanhangdriise und sorgt so dafur, dass wir
aufmerksam und wach sein kdnnen. Mit der Aktivierung
dieses Hormons erfolgt gleichzeitig der AusstoR des
Euphorie-Peptids Beta-Endorphin.

Zinkunterversorgung fordert die Entstehung von Alzhei-
mer, das mit niedrigen Zinkspiegeln einhergeht. Kinder
mit Zinkmangel lernen schlecht, kénnen sich nicht kon-
zentrieren. Nicht selten liegt in einer “Hyperaktivitat
oder einem ,Aufmerksamkeitsdefizit* schlicht und ein-
fach ein eklatanter Zinkmangel. Verursacht etwa durch
die im Harn feststellbare Stoffwechselstérung Krypto-
pyrrolurie, auch HPU genannt, bei der Zink, Mangan
und Vitamin B6 verstarkt ausgeschieden werden und
meistens auch Vitamin D fehlt. Werden diese Né&hr-
stoffe konsequent ersetzt, andert sich alles zum Guten.

Zinkabhangig: Haut, Schleimhé&ute, Haare & Négel

Zink ist auch Uberall dort im Spiel, wo es um schnelle
Zellteilung geht. Und: Zinkmangel ist oft sichtbar. Ty-
pisch sind Rillen und weil3e Flecken an den (briichigen)
Fingernageln, trockene und briichige Haare, vorzeitiger
oder kreisrunder Haarausfall, Verlust der Kopf, Brauen-
und Wimpernhaare sowie vorzeitiges Ergrauen. Beson-
deren Zinkbedarf haben auch die Haut und die Zellen
der Schleimhaute. Unter ausreichend Zink heilen sie
sehr rasch, bei Zinkmangel jedoch kommt es zu typi-
schen Wundheilungsstérungen der Haut und der
Schleimhé&ute. Oft spielen Allergien mit hinein bzw. eine
Histaminproblematik.

Ekzeme, Neurodermitis, Juckreiz, Schuppenflechte, of-
fene Lippenrander (,Mundwinkel”), Aphten, Vitiligo, un-
reine Haut und Hautreizungen, die lange nicht abklin-
gen — alles typische Folgen von Zinkmangel. Wieder-
kehrende Furunkulose sowie Unterschenkel-Ge-
schwire und Akne sind ebenfalls haufig auf Zink-Man-
gel zuruckzufuhren. Einige Untersuchungen zeigen,
dass Zink bei Akne &hnlich erfolgreich ist wie Antibio-
tika, hemmt es doch sowohl die Talgproduktion als
auch das Wachstum der Aknebakterien, sowie die Wir-
kung des méannlichen Hormons Androgen auf die Haut.

Bei Kinderwunsch Zink

Die sich schnell teilenden Zellen der reproduktiven Or-
gane reagieren besonders sensibel auf eine Zink-Un-
terversorgung. Bereits innerhalb weniger Wochen kann
die Aktivitat der hormonproduzierenden Enzyme um die
Hélfte sinken. Unregelm&Rige Monatsblutungen und
PMS-Syndrom kénnen daher durch Zinkmangel be-
dingt sein. Bei Jugendlichen kann Zinkmangel die Pu-
bertat verzoégern, bei Mannern durch eine einge-
schrénkte Testosteron-Produktion, sowie reduzierte
Spermienanzahl und Spermienbeweglichkeit sogar Un-
fruchtbarkeit hervorrufen. Prostata und Eierstocke
brauchen Zink, Frauen kdnnen auf Zinkmangel mit ver-
zogerter Eireifung und mangelnder Libido reagieren. Es
ist auch eines der in der Schwangerschaft verstarkt be-
notigten Spurenelemente. Bei guter Zinkversorgung
kommt es seltener zu Komplikationen wie Frihgebur-
ten, Missbildungen, Kleinwuchs, Down-Syndrom etc.



Diabetes, Ubersauerung und GefaRleiden

Zink ist unglaublich wichtig bei Diabetes. Manche be-
zeichnen Diabetes sogar als Zinkstoffwechselstérung.
Diabetiker sind immer im Zinkmangel, scheiden sie
doch zwei- bis dreimal mehr Zink tber die Nieren aus
als andere und nehmen auch noch weniger Zink auf. Es
ist also nicht erstaunlich, dass in Studien bei fast jedem
Diabetiker erniedrigte Zinkwerte im Blut festgestellt
wurden. Zink ist aber gerade fur Diabetiker bedeutend,
da es an der Stabilisierung und Speicherung von Insulin
zur Regulation des Blutzuckers beteiligt ist. AuBerdem
werden bei Zinkmangel die Insulinproduktion und Glu-
koseverwertung, die Insulinsensitivitat und die Aktivitat
zinkabhangiger Enzyme des Kohlenhydratstoffwech-
sels beeintrachtigt. Diabetiker sollten daher auf eine
ausreichende Zinkversorgung genauso achten wie auf
Chrom und Magnesium.

Was bei der Einnahme zu beachten ist

Zink nicht auf niichternen Magen einnehmen, da es zu
Ubelkeit, Bauchschmerzen und -krampfen kommen
kann. Wer hier empfindlich reagiert, nimmt Zink am
Abend ein. Kupfermangel kann sich eventuell ver-
schlimmern, da Kupfer Gegenspieler von Zink ist und
sich beide bei der Aufnahme konkurrurieren. Abhilfe
schafft hier kolloidales Zink, dasss Kupfer nicht beein-
flusst. Schwache Nieren kdnnen Zink nicht richtig aus-
scheiden. Ein Uberangebot an dem Spurenelement
wirde den Zink-Spiegel im Blut zu stark ansteigen las-
sen. Daher sollten Menschen mit einer chronischen
Nierenschwéche oder einer anderen Nierenerkrankung
nicht zusatzlich Zink in Form von Mineralstoff-Prapara-
ten einnehmen. Zu Osteeoporose-Praparaten zwei
Stunden Abstand bei der Einnahme halten.

Zink unterstitzt bei:

ADHS/ADS

Akne, unreiner Haut

Allergien

Alzheimer

Angstzustande

Antriebslosigkeit

Aphten

Appetitlosigkeit

Arteriosklerose Vorbeugung
Augenprobleme (Druckgefihl, Lichtempfind-
lichkeit)

Ausdiinnung und briichige Haare

Autismus

Autoimmunerkrankungen

Banderverletzung

Bakterien

Bauchspeicheldriisenentziindung
Bettnassen

Bruchigen Nageln mit weiRen Flecken, Rillen
Burnout

Chronischer Darmerkrankung (z. B. Morbus
Crohn)

Chronischer Durchfall
Cholesterinablagerung

Cortisolmangel

Craniosakralproblem

Darmentziindung

Diabetes mellitus

Depressionen
Durchfallerkrankungen

Ekzem

Entgiftungsschwache
Entziindungen

Erhéhten Blutzuckerwerten
Erschopfung
Fehlentwicklungen des Embryo
Furunkulose

Gedachtnislicken
Gelenksentziindung (+ Silber)
Gereiztheit

Geschmacks- u. Geruchsverlust
Handy telefonieren kostet Zink
Hashimoto-Thyreoiditis
Herzinfarktprophylaxe
HPU/KPU

Juckreiz

Kalziummangel und Angsten
Kryptopyrrolurie
Konzentrationsschwéache
Kopfschmerz

Lahmungen

Leberentziindung, Leberzirrhose
Libidomangel
Makuladegeneration

Malaria

Migrane

Mittelohrentziindung

Morbus Crohn

Morbus Wilson

Miidigkeit

Mundrhagaden
Muskelkrampfen
Muskelschwéche (Kontraktionsschwéche)
Nachtblindheit
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten (wie Zélia-
kie, Histaminintoleranz, Laktose)
Nebennierenschwéache
Netzhaut-Funktionsstérungen
Neuralgien

Neurodermitis

Niedrigen Blutdruck
Niereninsuffizienz
Osteomalazien

Osteoporose
Periodenbeschwerden

Pilzen

Potenzstorungen
Pramenstruellen Syndrom (PMS)
Psoriasis

Psychosen

Reizbarkeit

Rheuma

Rickenschmerzen
Schizophrenie

Schlaffen Gelenkskapseln
Schlaflosigkeit
Schlafstérungen
Schlaganfallprophylaxe
Schleimhautentziindung
Schluckauf

Schmerzen



Schwermetallbelastung

Schwindel

Sehstdérungen

Sichelzellenanamie

Steifheit der Gelenke
Stimmungsschwankungen

Stérungen der Motorik

Stress

Trockenen Augen

Trockenen, briichigen Haare

Trockener, schuppiger Haut
Ubersauerung

Unfruchtbarkeit

Unregelmafigem Zyklus
Unterschenkelgeschwiir

Venenschwéche

Vergesslichkeit

Verlust der Kopf-, Brauen- und Wimpernhaare
Verzdgerter Eireifung

Vitiligo

Viren

Wortfindungsstérungen
Wundheilungsstérung der Haut
Vorzeitigem Ergrauen der Haare
Wachstumsstérungen bei Kindern und Ju-
gendlichen

Zahnbeschwerden
Zahnfleischentziindung
Zahnschmelzproblemen

Zoliakie

Zeugungsunfahigkeit (eingeschrankte Testos-
teron-Produktion, reduzierte Spermienanzahl
und Spermienbeweglichkeit)

Zittern

Zuckungen



