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SERIE: VITAMINE, MINERALSTOFFE, SPURENELEMENTE (26)

Gute Zinklieferanten sind:
Austern, Seefisch, Fleisch,
Roggen- und Weizenkeime,
Weizenkleie, Haferflocken
und Kiise.

Der Zinkgebalt in Eiern,
Milch, Niissen (Pinienker-
nen), Gemiisen und Trink-
wasser ist zwar geringer,
aber fiir die Deckung des
tdglichen Bedarfs nicht
unerbeblich.

Zink — wichtig! Zinn — unnotig ?

Zink gehort zu den Spurenelementen, deren Wirkungsweise
lange Zeit unbekannt war. Ende der achtziger Jahre wurde
in einem regelrechten Forschungsboom ein langer Katalog
an Wirkungen und Einsatzmdglichkeiten erarbeitet.

Demgegeniiber ist die Aufgabe des Zinns im menschlichen
Organismus noch weitgehend unerforscht.

Zink ist das Spurenelement, das flir normales Wachstum, die Ent-
wicklung der Geschlechtsorgane, die ungestorte Funktion der Prosta-
ta, die Fruchtbarkeit (des Mannes), die Wundheilung und fiir die
Produktion von Proteinen und Nukleinsiuren unbedingt notwendig
ist. Es steuert auch die Aktivitit von tber einhundert Enzymen und
erhoht die Wirkung des Insulins. Es spielt eine Rolle beim Dimme-
rungssehen (Verwertung von Vitamin A) und beim Geruchs- und
Geschmackssinn.

Zink hat auch Auswirkungen auf die Immunabwehr. Bei Zink-
mangel ist die zellulire Abwehr beeintrachtigt, die Thymusdriise
schrumpft schneller und die Bildung der Lymphozyten ist einge-
schrankt, Killerzellen verlieren ihre Aktivitit und die Antikorper-
funktionen der T-Zellen geraten ausser Kontrolle.

Zinkmangel kommt vor bei allgemeiner Unterernihrung, lang an-
dauernden Fastenkuren und Didten, Alkoholismus, bei Darmerkran-
kungen oder Darmblutungen, Nierenerkrankungen und erblich be-
dingten Storungen der Zinkaufnahme. Zinkmangel hemmt die Insu-
linwirkung und kann daher einen bestehenden Diabetes verschlech-
tern. Nachgewiesen sind auch ausserordentliche Zinkverluste nach
Narkosen, Operationen und bei Verbrennungen.

Wichtig beim Zink ist nicht nur die aufgenommene Menge, son-
dern die Verwertbarkeit, die stark abhingt von den chemischen Ver-
bindungen, die das Zink im Organismus eingeht, und den Wechsel-
beziehungen mit anderen Nahrungssubstanzen. Im allgemeinen
geht man davon aus, dass Zink aus tierischen Nahrungsmitteln besser
resorbiert wird und Eiweiss die Zinkaufnahme verbessert, wahrend
Phytinsdure (in Getreide und Bohnen) mit Zink eine unlosliche, un-
aufspaltbare Verbindung eingeht. Einnahme von Zink in grosseren
Mengen und uber lingere Zeit (meist in Priparaten mit Mineralzu-
siatzen) kann sich storend auf die Aufnahme von Kupfer und Eisen
auswirken, sodass ein Mangel an diesen Mineralstoffen entsteht.

Zinn, das (noch) unbekannte Mineral

Wihrend die Lebensnotwendigkeit des Zinns fiir den Menschen noch
umstritten ist, zeigen Tiere bei zinnfreier Ernahrung nach kurzer
Zeit Mangelerscheinungen wie Haarverlust, eine krankhafte Abson-
derung der Talgdriisen und verzogertes Wachstum. Symptome von
Zinnunterversorgung beim Menschen sind nicht bekannt. e IZR
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