REGENERATION FU
MENSCH UND

Erst die letzten Jahrzehnte
Forschung brachten ans
Tageslicht, dass bei Zinkman-
gel viele Symptome in Richtung
Krankheit weisen, eine gute Ver-
sorgung mit Zink hingegen zu
Regeneration, Leistungsfahigkeit
und Widerstandsfahigkeit des ge-
samten Korpers beitrdgt.

Es gibt mindestens 300 gute Griinde, warum man
auf seinen Zinkspiegel achten soll. Denn so viele En-
zyme bestimmt Zink entscheidend mit, wobei jedes
einen anderen Lebensvorgang im Korper steuert.
Damit erhilt Zink eine Schliisselposition fiir die Ge-
sundheit insgesamt, fehlt aber viel mehr Menschen
als man hinlanglich annimmt. Zink ist daher mit Si-
cherheit ein "Missing Link" der Gesundheit.
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Spurenelement, das zweitwich-
tigste fur den Menschen nach
Eisen. Bei Mischkost ist eine aus-
reichende  Zinkversorgung ein
durchaus erreichbares Ziel, wiren
da nicht gewisse Hirden.

Warum Zinkmangel
verbreitet ist

Zink ist ein

lebenswichtiges

> Zink in der Tiermedizin

Zink ist fir die Gesundheit von Hund, Katze und Pferd genauso wichtig wie fiir den
Menschen. Nicht nur fiir seidig glanzendes Fell. Bei einem Mangel kommt es zu
denselben Problemen wie beim Menschen. Typische Mangelsymptome bei Tieren
sind Durchfall, Juckreiz und Verhaltensstérungen, Appetitlosigkeit, Abomagerung,
Entkraftung, Wachstumsstillstand, gestérte Wundheilung, Hautschdden wie Ek-
zeme, Juckreiz oder Seborrhd mit gestérter Talgdriisenfunktion, Haarausfall, St6-
rung des Sehvermaégens, des Geruchs-, Geschmacks- und Tastsinns, verminderte
Fruchtbarkeit, Infektanfalligkeit, Leberprobleme, Allergien, Verdauungsstérungen
oder Nervositat. Im Fellwechsel und im Wachstum wird Zinkmangel gravierender,
denn da ist der Zinkbedarf héher als sonst. Kolloidales Zink gibt es in wasserls-
licher und 6ll6slicher Form. Man kann zwei, drei Tropfen kolloidales Zinkél taglich
in Hautstellen mit weniger Behaarung reiben.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Das Grundangebot an Zink ist je
nach Erndhrungsweise unterschiedlich.
Am besten aufnehmbar ist Zink aus Fleisch.
Vegetarier und Veganer missen deshalb
zwar mehr auf ihre Zinkversorgung ach-
ten, doch dass Fleischesser stets besser
mit Zink versorgt sind, kann man alleine
daraus noch nicht schlieBen. Dafiir gibt es
gleich mehrere Griinde. Einerseits leiden
viele ohne es zu wissen an einer Zink-Auf-
nahmeschwiche. Durch Laktose-, Gluten-,
Histamin- oder andere - sehr héufige,
aber viel zu selten festgestellte - Unver-
trdglichkeiten auf Nahrungsmittel, kann es
zu einer deutlichen Verschlechterung der
Zinkverwertung im Darm kommen. Wobei
man gerade um die Histaminausschiittung
zu hemmen und um Histamin wieder ab-
zubauen, Zink besonders bendtigt. Man
kénnte auch sagen, Histaminunvertrdg-
lichkeit ist eine Zink-, (Magnesium-, Vita-
min C- und Kupfer-) Mangelst6rung.

Eine Zink-Aufnahmeschwéche kann au-
Berdem auf Vitamin B6-Mangel zuriick-
zufiihren sein oder auf zahlreiche sehr
gebrduchliche Medikamente wie Antibi-
otika, Diuretika, Antibabypille, Sdureblo-
cker, Cholesterinsenker, Abfiihrmittel oder



Kortisonpraparate. Das erkldrt wohl auch,
warum Medikamente eine Histaminunver-
traglichkeit auslésen oder verschlimmern
konnen. AuBerdem ist Stress ein regel-
rechter Zinkkiller!

Schwermetalle verdrangen Zink

Die ganz groBe unbedachte Gefahr ist
aber mdglicherweise Zinkmangel durch
Schwermetallbelastung.  Schwermetalle
besetzen dauerhaft die Zinkrezeptoren
von Zellen, sodass weniger Zink fiir Kor-
perfunktionen zur Verfligung steht,
selbst bei sonst ausreichender Zinkzufuhr.
Schwermetalle sind in vielen Umwelt-
giften enthalten, z. B. in Amalgamplom-
ben, alten Bleiwasserrohren und Autoab-
gasen (Bremsbelegen), in Zigarettenrauch
(Cadmium) und aus Reaktorunfillen (Ca-
sium). Aktuell sind Citrusfriichte aus Flo-
rida mit Cdsium belastet, ebenso vor der
US-Kiste gefangener Thunfisch - von 40
Proben waren ausnahmslos alle belastet!
Die Sardinenfischerei Kanadas musste ein-
gestellt werden und radioaktive Schwer-
metalle aus Fukushima haben mittlerweile
den Pazifik bis nach Stidamerika verseucht.
Die Medien berichten kaum, aber Lebens-
mittelinspektoren suchten vor kurzem
nach Céasiumspuren in Lebens- und
Nahrungsergdnzungsmitteln.

In dieser Situation braucht

der Mensch Zink...

Schwermetalle sind deshalb so pro-
blematisch, weil sie nicht ohne
weiteres  wieder ausgeschieden
werden kdnnen. Sogar Neugebo-
rene sind schon von Zinkmangel
bedroht und das nicht nur bei der
Acrodermatitis enteropathica, einer
angeborenen  Zink-Aufnahmeer-
krankung. Die Mutter hat durch ei-
gene Schwermetallbelastung schon
Zinkmangel. Sie entgiftet einen Teil
ihrer angesammelten Schwermetalle
in der Schwangerschaft automatisch
uber die Plazenta. So kénnen sich
schon sehr friih Schwermetalle
(Cadmium, Blei) in den kindlichen
Zinkrezeptoren breit machen.

Zink, der
Entgiftungsspezialist

Andererseits  lassen  sich

Schwermetalle durch ge-
zielte Zinkgaben auch wieder
verdrangen, leitet Zink doch
durch Bildung eines




metallbindenden Proteins die Bindung und
Ausleitung giftiger Schwermetalle wie Blei,
Cadmium, Cédsium und Quecksilber ein. Zink
entgiftet auch chemische Gifte, Medikamente
oder Alkohol. Allerdings wird Zink dabei ver-
braucht und fehlt dann bei anderen Aufga-
ben, was zur Schwachung vieler Bereiche im
Korper fiihrt, ist doch Zink an so vielem un-
mittelbar steuernd beteiligt.

Seine Allgegenwartigkeit im gesunden Kérper
und die zahlreichen mdglichen Aufnahme-
pannen sind mit ein Grund, warum man-
che die derzeit in der EU festgelegte tdglich
empfohlene Zinkmenge als zu niedrig an-
sehen. Zink spielt unter anderem bei der Ei-
weiBsynthese, bei der Immunfunktion, bei
der Speicherung von Insulin sowie bei der
Bildung von Verdauungsenzymen, beim Ener-
giestoffwechsel oder beim Kohlenhydrat- und
Fettstoffwechsel eine Rolle. Es ist auch an der
Produktion von roten Blutkérperchen betei-
ligt, darum sollte man bei Zinkmangel keine
chlorophyllhaltigen  Schwermetall-Ausleit-
mittel wie Chlorella oder Spirulina anwenden,

da es zu akuten Problemen im Ham-
Stoffwechsel kommen kann, mit

starkem Erbrechen, Durchfall
und eventuell Kollaps.

Infektanfillig
durch Zink-
mangel?

Ein Schnupfen

jagt den ande-

ren und nichts

hilft. Wem

das  bekannt
vorkommt, der

sollte an Zink-
mangel  denken.
Denn dann wird

ihm auch nichts an-
deres dauerhaft helfen
als Zink. Zink ist als einer
der Hauptakteure der Im-
munabwehr unersetzlich. Es
starkt die korpereigenen Ab-
wehrkrifte, hat Anteil an der
Ausbildung der Lymphozyten,
der Antikérper-Produktion, der
Aktivitdt der natdrlichen Killer-
zellen und an den Leistungen der
Thymusdrise. Es aktiviert die Ab-
wehrkrafte gegen Entziindungs-
ausloser wie Bakterien, Viren, Pilze
wie etwa Grippe-, Hepatitis- und
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Herpes-Viren und hemmt auBerdem deren
Aktivitat. Zusatzlich verbessert Zink die
Schleimhautstruktur, sodass das Anheften
und Eindringen von Viren erschwert wird.
Zink bei Erkdltung verkiirzt die Dauer der
Beschwerden. Es wirkt ja auch noch ent-
ziindungshemmend. Ist man gut damit
versorgt, wird man meist gar nicht krank.
Auch die Haufigkeit von Lungeninfekti-
onen beziehungsweise Lungenentziin-
dungen sowie Malariainfektionen lieB sich
laut einiger Studien durch Zinkgaben sen-
ken. Bei Kindern fiihrten sie in einer wei-
teren Untersuchung zu einer Reduktion
der Dauer und Schwere von akuten und
chronischen Durchféllen sowie der da-
durch bedingten hohen Sterblichkeitsrate.
Zink unterstltzt nicht nur bei Immundefi-
ziten, sondern auch bei Uberreizungen wie
Allergien und Autoimmunerkrankungen.

Stress und Hormonmangel:
Zink!

Ohne gentigend Zink als Aktivator von 300
Enzymen lduft die Hormonproduktion auf
Sparflamme! Eine gute Zinkversorgung ist
also unerldsslich fir die ausreichende Bil-
dung von Schilddriisenhormonen, Wachs-
tumshormonen, Fortpflanzungshormonen
und Cortisol, einem entziindungshem-
menden Stresshormon der Nebenniere.
Cortisol verhindert unter anderem die
Ausbreitung von Entziindungen, ist eine
JEntziindungsbremse" und das ,gute”, kor-
pereigene, aktivierte Pendant zum synthe-
tischen nebenwirkungsreichen Medika-
ment Cortison. Bei Stress arbeiten all diese
Systeme auf Hochtouren - und sind ir-
gendwann plotzlich erschopft. Daher bau-
en Extra-Zinkgaben bei Burnout, Midig-
keit und Erschopfung wieder auf, konnten
beispielsweise schon manche beginnende
Hashimoto-Schilddrisenerkrankung stop-
pen, da in dieser Phase auch die Antikdrper
noch reversibel sind.

Gegen moderne Ubel: Rheuma,
Osteoporose, Allergien

Zink ist daher bei Stress und bei jeder Ent-
ziindung, auch als Autoimmunprozess wie
etwa Rheuma, begleitend ratsam. Es flihrt
zur Besserung von Gelenkschwellung und
Steifheit, widhrend viele Rheumamittel,
dazu zéhlt auch Cortison, Zinkmangel
noch verschlimmern. Zink unterstitzt
auch bei Banderverletzungen, schlaffen



Gelenkskapseln,  Kiefergelenksproblemen
oder Schédelfehlern (Craniosakral Pro-
blemen). Hohe Kalziumgaben behindern
die Zinkaufnahme. Bei Erkrankungen des
Knochenstoffwechsels  (Osteomalazien,
Osteoporose) ist daher der Zink-Gehalt des
Kérpers hédufig erniedrigt und muss ersetzt
werden.

Zink ist weiters eine ,Histaminbremse" bei
Allergien. Es heilt sie zwar nicht, aber es
beruhigt sie. Denn Zink hilft gleich drei-
fach: es hemmt die Histaminausschit-
tung, ist am Histaminabbau beteiligt und
wirkt an der Bildung von Cortisol mit, das
tiberschieBende Reaktionen des Immunsy-
stems bremst und um sich greifende Ent-
zlindungsprozesse einddmmt.

Zinkabhangig: Haut,
Schleimhaute, Haare und Néagel

Zink ist auch Gberall dort im Spiel, wo es
um schnelle Zellteilung geht. Und: Zink-
mangel ist oft sichtbar. Typisch sind Rillen
und weiBe Flecken an den (briichigen) Fin-
gerndgeln, trockene und briichige Haare,
vorzeitiger oder kreisrunder Haarausfall,
Verlust der Kopf-, Brauen- und Wimpern-
haare sowie vorzeitiges Ergrauen. Beson-
deren Zinkbedarf haben auch die Haut
und die Zellen der Schleimhédute. Unter
ausreichend Zink heilen sie sehr rasch, bei
Zinkmangel jedoch kommt es zu typischen
Wundheilungsstérungen der Haut und
der Schleimhaute. Oft spielen Allergien
mit hinein bzw. eine Histaminproblematik.
Ekzeme, Neurodermitis, Juckreiz, Schup-
penflechte, offene Lippenrander (“Munde-
cken"), Aphten, Vitiligo, unreine Haut und
Hautreizungen, die lange nicht abklingen
- alles typische Folgen von Zinkman-
gel. Wiederkehrende Furunkulose sowie
Unterschenkel-Geschwiire und Akne sind
ebenfalls hdufig auf Zink-Mangel zurlick-
zufiihren. Einige Untersuchungen zeigen,
dass Zink bei Akne dhnlich erfolgreich ist
wie Antibiotika, hemmt es doch sowohl
die Talgproduktion als auch das Wachstum
der Aknebakterien sowie die Wirkung des
mannlichen Hormons Androgen auf die
Haut.

des Magens (Magengeschwir) oder des
Darms so gut hilft, ist nicht nur sein Anteil
an der genannten Cortisolbildung, sondern
auch an der Prostaglandinbildung. Bestimmte
Prostaglandine  hemmen  Entziindungen
und stillen Juckreiz. Damit &ffnet sich wieder
ein weiteres Wirkungsfeld. Bei chronischer
Darmerkrankung wie Zdliakie oder Morbus
Crohn ist Zink empfehlenswert. Wegen der
sehr wahrscheinlichen Aufnahmeschwéche

Zink ist gut verwertbar aus...

...magerem rotem Muskelfleisch, Innereien und Hartkdse. Wahrend Eier, Vollge-
treide wie Haferflocken, Hiilsenfriichte, Niisse und Samen wie Kirbiskerne und
Sonnenblumenkerne ebenfalls nennenswerte Gehalte an Zink aufweisen, finden
sich in Gemise, Obst und Produkten aus Auszugsmehlen nur geringe Mengen,

insbesondere aus Intensivlandwirtschaft.

als kolloidales Zink. Sogar Migrdne kann sich
durch eine gute Zinkversorgung bessern (am
besten mit zusdtzlich Vitamin B-Komplex aus
Quinoa). Bei entziindlichen Leber- und Bauch-
speicheldriisen-Erkrankungen kdnnen Zinkga-
ben die Sterblichkeitsrate deutlich senken. Bei
Leberzirrhose kommt es, genauso wie bei chro-
nischen Durchfallerkrankungen, zu immuno-
logischen Veranderungen, deren Hintergrund
ein Zinkdefizit ist. Zink ist dabei natiirlich kein

-

Die Zinkaufnahme wird gehemmt durch...

..Ballaststoffe, Phosphor (Cola), Milch und alles, was Phytinsdure enthélt. Also
Gemdise wie Hiilsenfriichte (etwa Erbsen, Linsen, Bohnen, Sojabohnen), Getreide
(vor allem Vollkorn), Reis (vor allem Vollreis), Hirse oder ganz besonders Weizen-
keime und Erdniisse. Phytinsdure ist der Energiespeicher der spateren Pflanze in
der duBeren Randschicht des Korns, Samens oder Keims. Sie bindet Mineralstoffe
wie Kalzium und Spurenelemente wie Zink an sich, wodurch diese fiir den Korper
unverwertbar werden. Um Phytinsdure zu vermeiden, muss man bestimmte Zu-

bereitungsvorschriften beachten. Durch Kochen oder backen |asst sie sich nicht
zerstéren. Nur 24 Stunden einweichen oder fermentieren hilft. AuBerdem sollte
man das heute Gblicherweise im Schnellverfahren hergestellte Brot meiden, da es
noch Phytinsdure enthalt. Brot braucht eine Aufgehzeit von sechs Stunden oder
sollte mit Sauerteig gemacht werden, damit die Phytinsdure in der langen Vorbe-
reitungszeit abgebaut werden kann.

Noch mehr Griinde fiir Zink bei
Entziindungen

Mit ein Grund, warum Zink bei zahlreichen

Hauterkrankungen und bei Schleimhaut-
entziindungen, etwa des Zahnfleisches,
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> Kolloidales Zink und kolloidales Silber

Mittelohrentziindung bei Kindern: Ein Tropfen kollo-
idales Silber auf einem Wattestdbchen ins Ohr geben. Nach
30 Minuten dasselbe mit kolloidalem Zink wiederholen.

Bei Lippenherpes geht man genauso vor, zuerst kolloi-

dales Silber, dann kolloidales Zink.

Allheilmittel, verbessert aber die
Therapieerfolge.

Zink regelt Wachstum,
Muskulatur, Seh-, Ge-
schmacks- und Geruchssinn

Schnelle Zellteilung ist auch im Wachstum
wesentlich. Zinkmangel kann zu Wachs-
tums- und Entwicklungsverzogerungen bei
Ungeborenen (Rauchen verbraucht Zink),
Kindern und Jugendlichen fiihren. Zink regelt
auch das Wachstum und die Kontraktions-
fahigkeit der Muskeln. Bei Zinkmangel kann
weiters das Geschmacks- und das Geruchs-
empfinden reduziert sein. AuBBerdem lasst die
Sehkraft nach. Denn bei Zinkmangel erfolgt
die Freisetzung von Vitamin A aus den Le-
berspeichern nur ungeniigend und versorgt
die Augen nicht ausreichend. Die Folgen: die
Hell-Dunkel-Adaption des Auges ist einge-
schrénkt und es kommt zu ,Nachtblindheit"
Zinkdefizite spielen auBerdem bei Netzhaut-
Funktionsstérungen und Makuladegenerati-
on mit.

“Das” Spurenelement fiir Wohlbe-
finden, Lernen und Konzentrieren

Im Gehirn macht sich Zinkmangel ebenfalls
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Bei Gelenksentziindungen reibt man das betroffene
Gelenk mit ein paar Tropfen kolloidalem Zinkdl und nach
30 Minuten mit ein paar Tropfen kolloidalem Silberdl ein.

bemerkbar. Etwa leidet bei Zinkmangel die
Stimmung, man ist gereizt, depressiv und
antriebslos. Ursache dafir ist die wichtige
Rolle von Zink bei der Bildung von Neu-
rotransmittern wie dem ,Wohlftihlboten-
stoff" Serotonin.

Schwere Zinkdefizite kdnnen zu Psychosen
und Schizophrenie fiihren. AuBerdem wird
Zink zur Konzentration gebraucht. Zinkun-
terversorgung fordert die Entstehung von
Alzheimer, das mit niedrigen Zinkspiegeln
einhergeht. Kinder mit Zinkmangel lernen
schlecht, konnen sich nicht konzentrieren.
Nicht selten liegt in einer "Hyperaktivi-
tat" oder einem ,Aufmerksamkeitsdefizit"
schlicht und einfach ein eklatanter Zink-
mangel. Verursacht etwa durch die im
Harn feststellbare Stoffwechselstrung
Kryptopyrrolurie, auch HPU genannt, bei
der Zink, Mangan und Vitamin B6 ver-
stdrkt ausgeschieden werden sowie meist
auch Vitamin D fehlt. Ersetzt man diese
Néhrstoffe konsequent, dndert sich alles
zum Guten. Unserer Erfahrung nach sind
der Vitamin B-Komplex aus Quinoa, kollo-

idales Zink, kolloidales Mangan und Vita-
min D aus Champignons sehr geeignet um
den Ausgleich zu schaffen.

Bei Kinderwunsch: Zink!

Die sich schnell teilenden Zellen der reproduk-
tiven Organe reagieren besonders sensibel auf
eine Zinkunterversorgung. Bereits innerhalb
weniger Wochen kann die Aktivitdt der hor-
monproduzierenden Enzyme um die Hélfte
sinken. Unregelm@Bige Monatsblutungen und
PMS Syndrom kénnen daher durch Zinkman-
gel bedingt sein. Bei Jugendlichen kann Zink-
mangel die Pubertat verzogern, bei Mannern
durch eine eingeschrankte Testosteron-Pro-
duktion, reduzierte Spermienanzahl und Sper-
mienbeweglichkeit sogar Unfruchtbarkeit her-
vorrufen. Prostata und Eierstocke
brauchen Zink. Frauen kdnnen
auf Zinkmangel mit verzogerter
Eireifung und mangelnder Libido
reagieren. Es ist auch eines der in
der Schwangerschaft verstérkt
bendtigten Spurenelemente. Bei
guter Zinkversorgung kommt es
seltener zu Komplikationen wie
Frihgeburten,  Missbildungen,
Kleinwuchs, Down-Syndrom etc.

«Missing Link" bei
Diabetes, Ubersauerung
und GefaBleiden?

Zink ist unglaublich wichtig bei Diabetes.
Manche bezeichnen Diabetes sogar als Zink-
stoffwechselstérung. Diabetiker sind immer
im Zinkmangel, scheiden sie doch zwei- bis
dreimal mehr Zink Gber die Nieren aus als
andere und nehmen auch noch weniger
Zink auf. Es ist also nicht erstaunlich, dass in
Studien bei fast jedem Diabetiker erniedrigte
Zinkwerte im Blut festgestellt wurden. Zink
ist aber gerade fir Diabetiker bedeutend, da
es an der Stabilisierung und Speicherung von
Insulin zur Regulation des Blutzuckers betei-
ligtist. AuBerdem werden bei Zinkmangel die
Insulinproduktion und Glukoseverwertung,
die Insulinsensitivitdt und die Aktivitat zink-
abhidngiger Enzyme des Kohlenhydratstoff-
wechsels beeintrdchtigt. Diabetiker sollten
daher auf eine ausreichende Zinkversor-
gung genauso achten wie auf Chrom und
Magnesium.

Diabetiker sind auBerdem immer “sauer"
Kein Wunder, schadet ihr Zinkdefizit doch
der Saure-Basen-Regulation. Bei Zinkmangel
werden vermehrt Natrium, Kalium und Bi-



carbonat ausgeschieden, wichtige basische
Mineralstoffe, deren Mangel zu Ubersiu-
erung fiihrt. Das wiederum schadet auch
den GefdBen. Auch sonst leistet Zink noch
einiges fur die GefdBe. Es vermindert die
Ablagerung von Cholesterin an den Ge-
faBwadnden und hilft bei Venenschwéche
(Krampfadern), hemmt Folgeschiden bei
Diabetes, beugt Herzinfarkt und Schlagan-
fall vor.

Schiitzt vor Oxidation und lasst
Vitamine erst wirken

AuBerdem wirkt Zink antioxidativ, also
freien Radikalen entgegen, und hat des-
halb eine wichtige Schutzfunktion gegen
Schidden am Erbgut der Zelle, vorzeitige
Alterung, FunktionseinbuBen von Kérper-
strukturen wie Gelenke, GefidBe, Bindehaut

(Falten) und die Oxidation von Eisen. Auch
der Stoffwechsel zahlreicher Vitamine ist
von Zink abhdngig. Dazu gehdren zum Bei-
spiel Vitamin B6, Folsdure und Vitamin A.

Zinkmangel wird selten
diagnostiziert

Zinkmangel ist schwer feststellbar. Ahnlich
wie bei den meisten anderen Spurenele-
menten ist der Zinkwert im Blutserum wenig
aussagekraftig. Zinkmangel erkennt man am
besten aus den Symptomen. Wichtig ist vor
allem das in den Zellen gespeicherte Zink.
Dieser Speicher kann im Defizit sein, vor
allem bei Schwermetallbelastung oder lange
anhaltendem erhohten Zinkverbrauch bzw.
Zinkmangelerndhrung.  Zinkmangelzustan-
de lassen sich (auBer durch kolloidales Zink)
nicht schnell beheben, kdnnen aber schnell

eintreten. Bei nur einer zinkfreien Mahlzeit
sinkt das verfligbare Zink im Kérper um 50
Prozent und der Korper muss fiir seine le-
benswichtigen Vorgdnge auf das gespeicher-
te Zink zurlickgreifen.

In diesem Licht sind auch die Tagesemp-
fehlungen der EU zu sehen. Sduglinge und
Kleinkinder bendtigen 5-7mg Zink tiglich,
Kinder ab zehn Jahren, Jugendliche und Er-
wachsene 12-15mg, Stillende 22mg. Eine
zusatzliche Zinkzufuhr im Rahmen des zwei-
fachen Tagesbedarfs ist unschadlich. Hohere
Zinkdosierungen Uber langere Zeitrdume
kénnen - auBer es handelt sich um kollo-
idales Zink, das weder andere Nahrstoffe
stort noch Gberdosiert werden kann - zu
einem Absinken des HDL-Cholesterinspie-
gels, und da sich die Aufnahme gegenseitig
behindert, zu Kupfer-, Eisen-, Kalzium- und
Mangandefiziten fihren. )~

Welches Zinkpraparat?

Zink sollte man nicht gleichzeitig mit Kalzium, Eisen sowie
Kupfer einnehmen, da Zink sonst an Wirksamkeit verliert. Vi-
tamin C hingegen, in natirlicher Form aus der Acerola Kirsche,
verbessert die Zinkaufhahme, weshalb eine Kombination in ei-
ner Mischung (z. B. Acerola mit Zink) guinstig ist. Die Einnahme
sollte auf niichternen Magen in einigem Abstand zur Mahlzeit
erfolgen. Im Normalfall reicht das vollkommen aus. Denn tag-
taglich stellt der Korper seine Kolloide aus dem Nahrungsan-
gebot oder zugeflihrter Nahrungsergdnzung selbst her.

Allerdings gelingt das mitunter nicht ausreichend, etwa bei
geschwdchtem Korper, belastetem Stoffwechsel, gescha-
digtem Darm mit schlechter Resorption, zinkarmer Erndh-
rung, erhdhtem Bedarf oder gleichzeitiger Einnahme von
Kalzium, Eisen oder Kupfer, bei Vitamin B6-Mangel sowie bei
einer Schwermetallbelastung. Daher ist das kolloidale Zink die
beste aller Mdglichkeiten sich schnell und nebenwirkungsfrei
mit Zink zu versorgen. Reibt man es in die Haut, zieht es sofort
in den Korper ein und steht der Zelle zur Verfligung ohne erst
verstoffwechselt werden zu mssen. Denn ein Kolloid ist so
rein, dass es nicht aufgespalten werden muss, es ist so klein,
dass es bis zur Zelle vordringt und mit einer so hohen Zahl
an freien Elektronen ausgestattet, dass es biologisch hochst
aktiv ist und gleichzeitig Abgelagertes zur Ausscheidung brin-
gen kann. Es befindet sich bereits in dem Zustand, in den der
Stoffwechsel einen Stoff normalerweise erst bringen muss,
damit ihn die Zelle dann auch wirklich verwerten kann. Kol-
loide belasten keine Gegenspieler, bendtigen keine Energie,
sind auch willkiirlich hintereinander anwendbar, weil sie sich
gegenseitig nicht beeinflussen. Man kann sie nicht tiberdosie-
ren, da ein Zuviel von der Zelle nicht angenommen wird und
auBerdem die Ausscheidung nicht belastet.

Erhohter Zinkbedarf besteht

Bei Kindern und Jugendlichen wéhrend Phasen rascher
korperlicher Entwicklung, bei Schwangeren und Stillenden,
bei Personen, die Didten zum Abnehmen durchfiihren und
bei Leistungssportlern mit hoher k&rperlicher Belastung,
die durch Schwitzen und zusatzlich tber den Urin bei An-
strengung viel Zink verlieren. Weiters bei Menschen mit
Schwermetallbelastungen, chronischen Durchfallerkran-
kungen, Blutverlust, jeder Entziindung, Niereninsuffizienz,
Schuppenflechte, Ekzemen, Juckreiz, Neurodermitis, Akne,
unreiner Haut, trockener Haut, Mundecken, Furunkulose,
Wundheilungs- und Wachstumsstérungen. Auch akute In-
fektionen, Operationstraumen und Verbrennungen erhéhen
den Zinkbedarf. Ebenso Rauchen, Alkohol, Stress, Allergien
und Unvertrdglichkeiten wie Zoliakie, Histaminunvertrag-
lichkeit, Kryptopyrrolurie/HPU, sehr viele Medikamente,
Vitamin B6-Mangel, Diabetes, Infekte und andere Bela-
stungen des Immunsystems wie Krebs, Sichelzellenandmie,
Rheuma, Schwéache im Kohlenhydrat- und Fettstoffwech-
sel, Schleimhautschdden wie Aphten, viele Hormondefizi-
te, Unfruchtbarkeit, Zeugungsunfahigkeit, Libidomangel,
Potenzstérungen, Muskelkrdmpfe, Stérungen der Motorik,
Haarausfall, diinne und briichige Haare, kreisrunder Haar-
ausfall, Verlust der Kopf-, Brauen- und Wimpernhaare so-
wie vorzeitiges Ergrauen, Angstzustdnde, Schizophrenie,
Sehstérungen, Nachtblindheit, trockene Augen, Makula-
degeneration, Appetitlosigkeit, Gewichtsverlust, Midigkeit,
Erschopfung, Antriebsmangel, Konzentrationsstérungen,
Lernschwache, Vergesslichkeit, Geddchtnisliicken, Reizbar-
keit, depressive Verstimmungen, beeintrachtigtes Geruchs-
und Geschmacksempfinden, Schlaflosigkeit, Knochener-
krankungen, Morbus Wilson (Kupferspeicherkrankheit),
Herzinfarkt und Ubersduerung.
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