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167 Zink als essenzielles Spurenelement

Wie der Autor im Jahr 2025 erwahnt hat, ist Zink ein essenzielles Spurenelement, das fir viele
Prozesse im menschlichen Korper eine wichtige Rolle spielt. Zu den zentralen Funktionen von

Zink gehoren unter anderem:

Immunsystem: Zink starkt die Abwehrkrafte und ist an der Bildung und Aktivierung von

Immunzellen beteiligt.

Wundheilung: Es unterstitzt die Regeneration von Gewebe und fordert eine schnellere

Heilung.

Haut, Haare und Nagel: Zink ist wichtig flr die Gesundheit und Struktur von Haut, Haaren und

Nageln.

Enzymfunktionen

Zink ist Bestandteil von Uber 300 Enzymen und hat antioxidative Wirkung. Weiters schitzt es

die Zellen vor oxidativem Stress.

Hormonhaushalt: Beteiligung an der Regulation von Insulin, Schilddrisenhormonen und

Testosteron.

Zinkmangel - mogliche Symptome

Geschwachtes Immunsystem, Haufige Infekte, Schlechte Wundheilung, Hautprobleme (z. B.

Akne, Ekzeme), Haarausfall, Brichige Nagel und Geschmacks- und Geruchsstérungen.



Zinkguellen: tierisch und pflanzlich
Tierisch: Fleisch, Leber, Kase, Eier, Meeresfriichte (v. a. Austern)

Pflanzlich: Hulsenfriichte, Nusse, Vollkornprodukte — allerdings ist Zink hier schlechter

verfligbar wegen Phytaten, die die Aufnahme hemmen.
Tagesbedarf (nach DGE) Ménner: ca. 10 mg/Tag und Frauen: ca. 7 mg/Tag.

Bei bestimmten Lebenssituationen (z.B. Schwangerschaft, Stillzeit, Sport, chronische

Erkrankungen) kann der Bedarf erhoht sein.

Zinkmangel kann psychische Stérungen beeinflussen oder verstarken

Zink spielt eine wichtige Rolle im Gehirnstoffwechsel und in der Funktion des Nervensystems.

Ein Mangel kann insbesondere folgende psychische Auswirkungen haben:

Psychische Symptome bei Zinkmangel

Depressive Verstimmungen oder depressive Episoden, Angste oder erhdhte Reizbarkeit,
Konzentrationsstorungen, Mudigkeit, Antriebslosigkeit, Gedachtnisprobleme und In schweren

Fallen: neuropsychiatrische Stérungen.

Mogliche Mechanismen dahinter

Zink beeinflusst Neurotransmitter wie Serotonin, Dopamin und GABA — alle wichtig fir
Stimmung und Antrieb. Es hat eine entzindungshemmende Wirkung — und chronische
Entziindungen sind mit Depression und anderen psychischen Erkrankungen assoziiert. Zink
reguliert den Cortisolspiegel (Stresshormon) — ein Zinkmangel kann zu einer gestorten
Stressverarbeitung fihren. Im Hippocampus (Gedachtniszentrum des Gehirns) ist Zink an der
Neuroplastizitat beteiligt — also an der Fahigkeit des Gehirns, sich zu regenerieren und zu

lernen.



Studienlage

Studien zeigen, dass Patienten mit Depressionen haufig niedrigere Zinkspiegel im Blut
aufweisen. In klinischen Studien hat sich Zink als erganzende Therapie zu Antidepressiva
bewidhrt —besonders bei therapieresistenten Depressionen. Auch bei ADHS, Schizophrenie und

Angststorungen wurden Zusammenhange mit Zinkmangel diskutiert.
Hinweis

Zinkmangel allein verursacht keine psychischen Erkrankungen, kann aber eine Rolle im
Gesamtbild spielen —besonders wenn auch andere Mangel vorliegen (z. B. Eisen, Vitamin D, B-

Vitamine). Eine gezielte Diagnostik und individuelle Therapie sind wichtig.

Zink kommt in vielen Lebensmitteln vor

Zink kommt in vielen Lebensmitteln vor — vor allem in tierischen Produkten, aber auch in

einigen pflanzlichen:

Tierische Quellen (gut bioverflgbar): Lebensmittel Zinkgehalt (pro 100 g), Rindfleisch (mager)
ca. 4,4 mg, Schweinefleisch ca. 2,3 mg, Kase (z. B. Emmentaler) ca. 3,5-5,0 mg, Eier ca.

1,3 mg, Austern bis zu 60 mg und Hihnerleber ca. 6,0 mg.
Pflanzliche Quellen (geringere Bioverflgbarkeit):

Lebensmittel Zinkgehalt (pro 100 g), Kirbiskerne ca. 7,0 mg Haferflocken ca. 4,0 mg, Linsen,
gekocht ca. 1,3 mg, Vollkornbrot ca. 2,0 mg, Cashewkerne ca. 5,6 mg, und

Sonnenblumenkerne ca. 5,0 mg.

Hinweis: In pflanzlichen Lebensmitteln ist die Zinkaufnahme oft eingeschrankt, weil
sogenannte Phytate (z. B. in Vollkorn, Hilsenfriichten) die Aufnahme hemmen. Fermentieren,

Keimen oder Einweichen kann diese Wirkung mindern.
Wie viel Zink braucht ein Mensch pro Tag

Laut Deutscher Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) hangt der Tagesbedarf vom Geschlecht,

Alter und Phytatzufuhr ab. Richtwerte bei mittlerer Phytatzufuhr:



Personengruppe Empfohlene Zufuhr (mg/Tag)
Manner (ab 19J.) 10 mg

Frauen (ab 19J).) 8 mg

Schwangere 10-11 mg

Stillende 11-13 mg

Jugendliche (15-19 J.)10-14 mg (je nach Geschlecht)
Kinder (1-14J.) 3-9 mg.

Menschen mit chronischen Erkrankungen, hohem Stress, Leistungssport oder

vegetarischer/veganer Ernahrung konnen einen erhohten Bedarf haben.
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