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Zink — Das unverzichtbare Multitalent fur Ihre Gesundheit

Heute widmen wir uns einem weiteren wahren Allroundtalent unter den Nahrstoffen: Zink. Die-
ses lebenswichtige Spurenelement ist an fast allen Stoffwechselvorgangen in unserem Kérper
beteiligt und damit unverzichtbar flr unsere Gesundheit. Aber was macht Zink eigentlich so
besonders?

Stellen Sie sich Zink als einen unermudlichen
Helfer vor, der in jeder Korperzelle aktiv ist. Es
unterstutzt nicht nur unser Immunsystem, son-
dern ist auch fur die Wundheilung, das Zell-
wachstum und sogar flr unseren Geschmacks-
und Geruchssinn von grofer Bedeutung. Be-
sonders in der nasskalten Jahreszeit zeigt sich,
wie wichtig eine gute Zinkversorgung fur unsere
Abwehrkrafte ist. Das Spurenelement dient als
Co-Faktor flr mehr als 300 Enzyme und ist da-
mit an unzahligen biochemischen Reaktionen
beteiligt. Ein Mangel kann sich auf vielfaltige Weise bemerkbar machen: von erhdhter Infekt-
anfalligkeit Uber Mudigkeit bis hin zu schlecht heilenden Wunden.

Doch wie viel Zink bendtigen wir eigentlich? Flr Erwachsene werden taglich etwa 11-16 Milli-
gramm fir Manner und 7-10 Milligramm fir Frauen empfohlen. Allerdings ist der tatsachliche
Bedarf von verschiedenen Faktoren abhangig. Die Phytatzufuhr, eine Substanz, die in pflanz-
lichen Lebensmitteln vorkommt, kann die Zinkaufnahme beeinflussen. Besondere Aufmerk-
samkeit sollten daher Schwangere, Stillende und Personen mit einer vegetarischen bzw. ve-
ganen Emahrung ihrer Zinkversorgung schenken. Auch im Alter und bei bestimmten Erkran-
kungen kann der Bedarf erhéht sein.

Zum Glick deckt eine ausgewogene Emahrung den Zinkbedarf in der Regel problemlos. Da-
bei ist Zink sowohl in tierischen als auch in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten. Interessant
ist, dass der Kérper Zink aus tierischen Quellen meist besser verwerten kann. Zu den besten
tierischen Quellen zahlen Rindfleisch, Milchprodukte, Eier und Meeresfrichte. Austern sind
hier mit Abstand die reichhaltigste Quelle.

Doch auch fir Personen, die sich vegetarisch e
oder vegan ernahren, gibt es hervorragende
Maoglichkeiten, ihre Zinkversorgung sicherzu-
stellen. Pflanzliche Alternativen bieten Haferflo-
cken, Linsen und andere Hilsenfriichte, Niisse
(besonders Cashewkerne), Vollkornprodukte
und Kiurbiskerne. Ein praktischer Tipp: Durch
geschickte Lebensmittelkombinationen und
spezielle Zubereitungsmethoden, wie das Ein-
weichen und Keimen von Hulsenfrichten, kann
die Zinkverflugbarkeit deutlich verbessert wer- 1
den.
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Angesichts dieser vielfaltigen Ernahrungsmoglichkeiten

stellt sich die Frage: Braucht es diesbeziglich Uberhaupt Nahrungserganzungsmittel? In den
meisten Fallen reicht eine abwechslungsreiche Ermahrung vollkommen aus, um den Zinkbe-
darf zu decken. Von einer eigenmachtigen und dauerhaften Einnahme von Zinkpraparaten
ohne arztliche Ruicksprache wird abgeraten. Eine langfristige Uberdosierung kann namlich un-
erwiinschte Wirkungen haben. Dazu zahlen Magen-Darm-Beschwerden, aber auch eine ge-
stérte Aufnahme anderer wichtiger Spurenelemente wie Kupfer, was zu Blutarmut fiihren kann.

Unser praktischer Tipp fiir Sie: Integrieren Sie regelmaRig eine Handvoll Nisse in lhren
Speiseplan, geniellen Sie ein leckeres Linsengericht oder starten Sie den Tag mit einem Ha-
ferflocken-Musli. Fur Nicht-Vegetarier*innen kann gelegentlich mageres Rindfleisch die Zink-
versorgung optimieren. Denken Sie daran: Vielfalt in der Erndhrung ist der Schlissel zu einer
guten Nahrstoffversorgung.

Weitere Informationen zum gemeinnutzigen Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG)
und unseren Angeboten finden Sie unter www.das-saarland-lebt-gesund.de.
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