
  N ach Schät-
zungen von 
Ernährungs-

wissenschaftlern weist 
weltweit jeder zweite 

Mensch einen Zinkman-
gel auf, ohne es zu wissen oder 

auffällige Mangelsymptome zu zei-
gen. Vor allem bei Personen mit All-
ergien und Heuschnupfen sowie bei 
Diabetikern ist der Zinkgehalt im 
Blut häufig zu niedrig. Der vorhan-
dene Mangel und der erhöhte Ver-
lust durch Ausscheidung bei diesen 
Risikogruppen verstärken sich ge-
genseitig und münden oft in einen 
Teufelskreis.
Auch Abwehrschwäche und Infekt-
anfälligkeit können ein Hinweis auf 
Zinkmangel sein. Wer an entzünd-
lichen Erkrankungen der Haut und 
Hautanhangsgebilde leidet, gehört 
ebenfalls zur Gruppe derer, die eine 
zusätzliche Zinkquelle benötigen.  
Zu den von Zinkmangel Betrof-
fenen zählen auch Senioren, die sich 
einseitig ernähren. Stillende und 
schwangere Frauen, die zusätzliche 
Nährstoffe für die Entwicklung des 
Kindes bereitstellen müssen, sowie 
Kinder in Wachstumsphasen zeigen 
ebenfalls einen hohen Zinkbedarf. 
Was nur wenige wissen: Auch Sport-
ler verlieren über Schweiß und Urin 
große Mengen an Zink während des 
Trainings. 

Mineralstoffpräparate
Mineralstoffe und Spurenelemente 
gibt es in vielfältiger Erscheinungs-
form und mit unterschiedlichen 
Bindungspartnern. Ausschlagge-
bend für die Aufnahme im Körper 
ist die chemische Form des Zinks. 
Eine hohe Verfügbarkeit ist uner-
lässlich, um die erwünschte Wir-
kung überhaupt zu erzielen. Es stellt 
sich die Frage, mit welchem Part-
ner die Verabreichung von Zink am 
günstigsten ist. 
Nimmt man sich die Natur zum 
Vorbild, zeigt sich, dass Zink über 
die Nahrung häufig in Kombinati-
on mit Proteinen und Aminosäu-
ren aufgenommen wird. Auch im 
Körper wird Zink zu Transport-
zwecken an Aminosäuren wie His-
tidin oder Cystein gebunden. Un-
tersuchungen ergaben eine beson-
ders wirkungsvolle Beeinflussung 
der natürlichen Aufnahme-, Ver-
teilungs- und Ausscheidungspro-
zesse, wenn Zink zusammen mit 
Histidin verabreicht wurde. Stu-
dien (sowohl vorklinische als auch 
zwei klinische Doppelblindstudien) 
zeigten die sehr gute Bioverfügbar-
keit des Zink-Histidinsalzes. Für 
andere Zinkverbindungen liegen 
derzeit keine Bioverfügbarkeitsun-
tersuchungen vor bzw. nur solche 
mit negativem Einfluss verzögerter 
Freisetzungsformen. 

Zink als Radikalfänger
Wichtig für unsere Gesundheit ist 
die Fähigkeit des Organismus, freie 
Radikale abzufangen und unschäd-
lich zu machen. Vitamine sind ein 
wesentlicher Bestandteil der kör-
pereigenen Abwehr freier Radikale. 
Sie werden nach neuen Forschungs-
ergebnissen in dieser Aufgabe vom 
Spurenelement Zink und der Ami-
nosäure Histidin unterstützt. Kürz-
lich wurde z. B. nachgewiesen, dass 
Zink-Histidin am menschlichen 
LDL-Cholesterin eine antioxida-
tive Schutzwirkung zeigt. Wissen-
schaftler ziehen daraus den Schluss, 
dass die Verbindung von Zink mit 
der Aminosäure nicht nur die Bio-
verfügbarkeit verbessert, sondern 
auch ausgeprägte antioxidative 
Wirkungen hat. Die Entwicklung 
arteriosklerotischer Gefäßverände-
rungen wird dadurch gebremst.

Gegen Erkältungen 
bewährt
Vor allem im Winter kommen der 
Verzehr von frischem Obst und 
Gemüse und ausreichende Bewe-
gung an der frischen Luft häu-
fig zu kurz. Neben dem Klassiker 
Vitamin C in der Erkältungszeit 
schwören immer mehr Menschen 
auf den vorbeugenden Einsatz von 
Zinkpräparaten. Fachleute berufen 
sich hierbei auf zahlreiche klinische 

Studien. Plagt man sich mit einer 
heftigen Erkältung im Schnitt über 
eine Woche lang herum (im Schnitt 
7,6 Tage), so kann Zink die Dauer 
im Mittel fast auf die Hälfte verkür-
zen (4,4 Tage). 
Es konnte gezeigt werden, dass die 
Einnahme von Zink den Schwere-
grad der Erkältung sogar dann 
drastisch reduzieren kann, wenn 
die Nase bereits läuft. Auch die 
Dauer des Hustens verkürzte sich 
mit Zink von 6,3 auf 3,1 Tage. Die 
Schwere der Symptome verringerte 
sich deutlich. Ein positiver Aspekt 
der Zink-Zufuhr dürfte auch sein, 
dass Schleimhautatrophie und Epi-
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Zink gehört zu den Spurenelementen 
und ist im ganzen Körper an einer 

Vielzahl von Körperfunktionen betei-
ligt. So läuft z. B. im Immunsystem ohne 

Zink nichts, wie es sein sollte. Deshalb emp-
fehlen inzwischen viele Ärzte und Heilpraktiker 

ihren Patienten, zumindest in den kalten Monaten des Jahres 
Zink einzunehmen, um sich so z. B. vor Erkältungen zu schützen. 
Auf dem Markt gibt es inzwischen eine Vielzahl zinkhaltiger 
Arzneien. Doch Vorsicht ist geboten, denn nicht jedes Präparat 
hält, was es verspricht. Von Apotheker Thomas Knaier

     Essentiell 
für das 
  Immunsystem

 Rat des Apothekers
Die Gabe von Zink-Histidin wird bei 

Symptomen, die auf einen Zink-

mangel hinweisen (z. B. häufi ge Er-

kältungen, schlechte Wundheilung, 

brüchige Haare und Nägel oder Haar-

ausfall), empfohlen. Bei einer Zufuhr 

von Zink sollte man immer daran 

denken, dass das Vorliegen eines nur 

leichten Zinkmangelzustands durch 

die moderne Medizin- und Labor-

technik kaum nachweisbar ist. 

Es empfi ehlt sich, die Gabe von Zink 

vorzugsweise in Form eines Zink-

Aminosäure-Komplexes, z. B. Zink-

amin-Falk®, taxofi t® Zink + Histidin 

(enthalten Zink-Histidin), Unizink® 

oder Zinkorotat-POS® (enthalten die 

Aminosäureverbindung Zinkorotat) 

aufzunehmen.

Eine tägliche Zufuhr von Zink sollte 

nach Angaben der Weltgesundheits-

behörde (WHO) und der Food and 

Drug Administration (FDA) bei 15 Mil-

ligramm für Erwachsene liegen. Kin-

der unter zwölf Jahren sollten nicht 

mehr als 12 Milligramm, Schwangere 

und Stillende nicht mehr als 20 bis 

25 Milligramm Zink nach DGE-Emp-

fehlungen täglich zu sich nehmen. 

ZINK
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mieden werden können.

Akne, Neurodermitis & 
Co.
Viele Teenies kennen das – nicht 
nur Probleme mit sich selbst und 
mit den Eltern, sondern auch noch 
mit der Haut. Lästige Pickel und 
Hautunreinheiten entzünden sich 
und tauchen häufig genau dann 
auf, wenn man sie überhaupt nicht 
gebrauchen kann. Auch Menschen 
mit Neurodermitis und Schuppen-
flechte haben Hautprobleme. Die 
Lebensqualität der Betroffenen ist 
häufig durch quälenden Juckreiz 
und schuppende Haut entschieden 
beeinträchtigt. Nur der Einsatz von 
Kortisonpräparaten, Harnstoff- und 
Fettsalben bringt Linderung. Dabei 
sind chronische Entzündungszu-
stände oft mit erhöhtem Zinkver-
brauch verbunden. In diesen Fäl-
len kann Zink die Krankheitsent-
wicklung positiv beeinflussen und 
Entzündungssymptome lindern. 
Auch bei Kindern mit schwer ver-
laufender Neurodermitis wurden 
Zinkmangelzustände beobachtet. 
Eine neue Studie zeigt den positiven 
Einfluss von Zink-Histidin auf Zell-
teilung und Differenzierung der 
obersten Hautzellen sowie auf den 
Prozess der Abheilung.

Heuschnupfen und 
Allergien
Im Frühling reagieren viele Heu-
schnupfenallergiker mit typischem 
Kribbeln in der Nase und mit trä-
nenden Augen. Bei Pollenaller-

gikern wurde festgestellt, dass sie 
auch häufig an Zinkmangel leiden. 
Dieser Umstand führt zu einer Ver-
schlimmerung der bestehenden 
Symptome. Wird der Zinkman-
gel durch äußere Zufuhr behoben, 
kommt es häufig zur Linderung, 
z. B. bei Behandlung der saisonal 
bedingten allergischen Bindehaut-
entzündung. Von den Betroffenen 
zeigten 90 Prozent eine gute bis sehr 
gute Besserung der Entzündung, 
73,5 Prozent eine Verbesserung der 
Heuschnupfensymptomatik. Zu be-
denken ist dabei, dass eine Zink-Zu-
fuhr nicht die unerlässliche Grund-
behandlung einer Allergie oder 
eines chronischen Asthma bronchi-
ale ersetzen kann. Zink wird als zu-
sätzliche Medikation empfohlen. 

Zink im Alter
Ein ausgeprägter Zinkmangel, wie 
er bei älteren Menschen erschre-
ckend häufig anzutreffen ist, geht 
mit dem Auftreten von Demenzer-
krankungen, etwa Alzheimer, ein-
her. Natürlich kann Alzheimer mit 
Zinkgaben nicht geheilt werden. 
Umgekehrt aber scheint eine ausrei-
chende Zinkversorgung einen ge-
wissen Schutz vor Demenzerkran-
kungen zu bieten. Zu den Effekten 
von Zink auf das zentrale Nerven-
system zählen neben der Verbesse-
rung von Denkvorgängen und des 
Kurzzeitgedächtnisses auch die Stei-
gerung der neuronalen Entgiftung 
und nervenschützende Wirkungen. 
Auch der Immunstatus  älterer Leu-
te verbessert sich mit einer ausrei-
chenden Zinkversorgung.
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 Aktuell. Kompetent. Verständlich.

Was steckt hinter meinen 
Beschwerden?
Es zwickt im linken 
Oberbauch. Die Kopf-
schmerzen treten an-
fallsartig auf. Häufi ges 
Sodbrennen nach fet-
ten Mahlzeiten. Was 
haben diese Symp-
tome zu bedeuten? Bin 
ich ernsthaft krank? 
Oft fällt es schwer, 
die auftretenden Be-
schwerden und die 
dazugehörigen Begleitsymp-
tome richtig zu deuten. Wer 
schnell wissen will, wel-
che Krankheit hinter seinen 
Symptomen steckt, der ist mit 
dem erfolgreichen Quickfi nder-
Konzept optimal bedient. 
Die 100 häufi gsten Symptome 
sind mithilfe von übersichtlichen 
Flussdiag rammen nach dem 
 einfachen Kopf-bis-Fuß-Schema 
sortiert. Ein umfangreiches Kapitel mit mehr als 170 Krankheits-
beschreibungen rundet dieses besondere Symptome-Buch ab. 

Von den Symptomen zum Krankheitsbild – der Quickfi nder 
Symptome von Dr. Nicole Schaenzler und Dr. med. Christoph 
 Koppenwallner ist der einzige Symptome ratgeber für Laien.

Erhältlich im Buchhandel oder bei Amazon.

Quickfi nder Symptome 
Dr. Nicole Schaenzler, Dr. med. Christoph Koppenwallner
Gräfe und Unzer Verlag. Broschiert, 348 Seiten, 19,90 Euro, ISBN 978-3-8338-0761-9 
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Fieber

Wie
Wie noch

Zusätzlich

Wann
Siehe auch

Eventuell auch

akut, mäßig

bis sehr
hoch 
(> 40 °C)
nach Fern-
reisen (v.a.

in die Tro-
pen)

mäßiges bis schweres

bzw. wechselndes

Krankheitsgefühl,

stark schwankendes

Fieber oder immer

wiederkehrendes 

Fieber mit je ein 

oder zwei Tagen 

Fieberfreiheit

Schüttelfrost, Kopf-

und Gliederschmerzen
Husten, Schmerzen im

rechten Oberbauch,

Gelbsucht, Übelkeit,

Erbrechen, Durchfall,

Bewusstseinsstörun-

gen bis hin zur Be-

wusstlosigkeit 

setzt plötzlich ein, 

bei der gefährlichsten

Form, der Malaria tro-

pica, oft nur leicht 

erhöhte Körpertempe-

ratur, mitunter erste

Symptome erst zwei

Jahre nach Tropenreise

Malaria
Seite 318

akut, rasch
ansteigend
bis sehr
hoch 
(> 40 °C),
Abfallen auf

normale
Werte
innerhalb
der nächs-
ten 24
Stunden,
dann erneu-

ter Anstieg

sehr schweres Krank-

heitsgefühl, Schüttel-

frost bei Erwachsenen,

Fieberkrämpfe bei Kin-

dern, rasche Ver-

schlechterung des All-

gemeinbefindens 

kalte, graublasse,

bläuliche Haut

Hautausschlag, Haut-

blutungen, Bewusst-

seinstrübung bis hin

zur Bewusstlosigkeit 

setzt plötzlich ein, 

bei allen Organent-

zündungen mit

bakterieller Ursache 

Blutvergiftung

(Sepsis)*
Seite 290

* sofort den (Not-)Arzt rufen 

akut, 
> 40 °C 
rektal

schweres Krankheits-

gefühl, gerötete, tro-

ckene, heiße Haut

Kopfschmerzen, 

Übelkeit, beschleu-

nigter Puls

Erbrechen, Bewusst-

seinsstörungen bis

Bewusstlosigkeit

nach Überhitzung 

(z.B. zu langer Auf-

enthalt in der Sonne)

Hitzschlag*

Seite 9

akut, lang-

sam anstei-

gend, mä-
ßig bis hoch

(38–39 °C)

schweres Krankheits-

gefühl, Hals- und

Schluckschmerzen,

graugelber Belag 

auf Rachenwand 

und Mandeln, süß-

lich-fauliger Mund-

geruch

stark geschwollene

Lymphknoten an Hals

bzw. Unterkiefer, oft

Bauch- und Glieder-

schmerzen, beschleu-

nigter Herzschlag

bellender Husten, Hei-

serkeit, pfeifendes

Atemgeräusch beim

Einatmen, Ersti-

ckungsanfälle (Kehl-

kopfdiphtherie), bluti-

ger Schnupfen (Nasen-

diphtherie)

setzt plötzlich ein, 

mit lebensbedroh-

lichem Verlauf

Diphtherie*

Seite 295
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Für die medizinische Fachberatung 
in dieser Ausgabe danken wir
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