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Zink ist ein lebensnot-
wendiges  Spurenele-
ment, das an vielen
Prozessen im mensch-
lichen Korper beteiligt
ist, zum Beispiel an der
Zellteilung, an der
Wundheilung und an
der Immunabwehr.
Dementsprechend viel-
faltig kbnnen die Symp-
tome von Zinkmangel
sein. Moglich sind zum
Beispiel:

e Hautveranderun-
gen

e (gestorte Wundhei-

lung

Haarausfall

Appetitlosigkeit

Libidoverlust

verringertes  Ge-

schmacksempfin-

den

Durchféalle

Wachstumsverzo-

gerungen

e erhohte Infektan-
falligkeit

Aktuelle Studien weisen
auf mdgliche Zusam-
menhénge zwischen ei-
nem niedrigen Zinkspie-
gel und bestimmten Er-
krankungen bzw. Stérun-
gen hin. Beispiele:

Zinkmangel
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In einer Studie stellten
Forscher fest, dass Kin-
der mit ADHS oft geringe
Zink- und Kupferwerte
haben.

In einer zusammenfas-
senden Auswertung meh-
rerer Studien (Metaana-
lyse) zeigte sich, dass
Menschen

mit Depressionen oft eine
geringe Zinkkonzentrati-
on im Blut aufweisen.

Chinesische Wissen-
schatftler entdeckten,
dass die Samenflissig-
keit von Mannern mit ge-
ringer Fertilitait meist ei-
nen niedrigen Zinkspiegel
hat.

Bei moglichen Anzeichen
fur Zinkmangel genigt es
manchmal, gezielt Zink-

reiche Lebensmittel
(wie Fleisch, Hulsen-
frichte etc.) in den
Speiseplan einzu-
bauen. Unter Um-
standen ist aber auch
die Einnahme von
Nahrungsergan-

B zungsmitteln mit Zink
" sinnvoll beziehungs-
" weise notwendig -
etwa bei krankheitsbe-
dingter oder angeborener
Zinkaufnahmestorung.
Die Anwendung von

Zink-Praparaten sollte
jedoch nur in Absprache
mit einem Arzt erfolgen.
Eine zu hohe Zufuhr von
Zink kann namlich eine
Uberdosierung und damit
Vergiftungserscheinun-
gen verursachen.
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