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Substanzinformationen

Zink 11
Enzym - Cofaktor (hefefrei)
biologisch gebunden an Spirulina platensis

Funktion

Zink ist ein essentielles Spurenelement, ohne Zink ist kein Leben méglich. Zink ist Baustein
von etwa 70 Enzymen (Eiweil3e, die chemische Reaktionen im Korper beschleunigen) und ist
etwa an 200 enzymatischen Reaktionen beteiligt. Enzyme sind vor allem fiir das Starten und
Stoppen der Stoffwechselvorgénge verantwortlich: Sie bringen die Prozesse zum Laufen und
bewahren vor (berschiessenden Reaktionen. Ohne Enzyme ware kein Leben mdglich. Ohne
Zink ware die Aktivitat vieler Enzyme nicht mdglich.

Die Synthese der Erbsubstanz (DNS) ist nur mit Zink mdglich. Es aktiviert Hormone,
stabilisiert die Zellmembran, beeinfluit Wachstum und Sexualitat und ist wichtig fur das
Immunsystem, Nerven, Augen, Haut und Wundheilung. Wéhrend der Schwangerschaft und
Stillzeit ist der Zinkbedarf besonders hoch. Diese Wirkungen wurden von Medizin und
Wissenschaft aufgezeigt.

Zinkzufuhr und -bedarf

Zink ist zwar in fast allen Lebensmitteln enthalten, doch ist in diesen die Verteilung sehr
unterschiedlich. Durch die industrielle Verarbeitung von z.B. Getreideprodukten sinkt der
Zinkgehalt erheblich.

Die Aufnahme aus den Lebensmitteln schwankt in weiten Bereichen. US-amerikanische wie
auch deutsche Ernahrungsgesellschaften empfehlen fir Frauen die Aufnahme von 12 mg/Tag
(Schwangerschaft ab dem 4. Monat 20 mg/Tag, in der Stillzeit 25 mg/Tag), fir Manner 15
mg/Tag. Diese Werte gelten flr den gesunden, durchschnittlich aktiven, erwachsenen
Menschen.

Die mittlere Aufnahme in Deutschland soll nach Studien (VERA-Studie) pro Tag bei Frauen
durchschnittlich 9,65 mg und bei Mé&nnern durchschnittlich 11,2 mg betragen, d.h. man muf
in Deutschland mit einer Zink-Mangelversorgung rechnen. Die genannte Erndhrungsstudie
deckte auf, daB fast die Halfte der Teilnehmer zu wenig Zink zu sich fihrt. Die Untersuchung
ist deshalb so bedeutsam, weil bei der Studie ausschlieRlich gesunde Erwachsene erfalit
worden sind. Dies bedeutet, die sogenannten Risikogruppen, also Personen mit einem
uberdurchschnittlichen Zinkbedarf, wurden bei dieser Untersuchung erst gar nicht
berticksichtigt.

Zink wird im Kaorper nicht lange gespeichert, deshalb miissen wir es regelmaRig zufihren.
Besonders zinkreich sind tierische Nahrungsmittel (Achtung: Vegetarier leben geféhrlich!):
Muskelfleisch und Innereien wiesen die hochsten Werte auf. Der absolute Renner sind
Austern, was fur uns allerdings tblicherweise keine alltdgliche Speise darstellt. Getreide
enthalt ebenfalls Zink. Milch- und Milchprodukte sind mittlere Zinklieferanten. Obst und
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Gemuse sind zinkarm. Zink aus Fleisch und Wurstwaren verwertet der Kdorper besser als Zink
aus pflanzlicher Kost. Getreide, vor allem Vollkorngetreide, ist sehr zinkreich, es enthalt aber
auch sehr viel Phystinséure (auch Phytin genannt). Phytinsdure (= Phytat) bildet sich im
Dinndarm - also da, wo Zink vom Kérper aufgenommen wird - schwer l6sliche Komplexe.
Die dadruch entstehende Phytatverbindung kann der Korper nicht mehr verwerten. Das
Verhaltnis von Phytinséure zu Zink in einem Lebensmittel sollte nicht groRer als 15 : 1 sein.
Vollkornprodukte liegen in der Regel dariiber, Getreide mit hohem Ausmahlungsgrad
darunter. Allerdings geht beim Ausmahlen von Getreide nicht nur die Phytinsdure verloren,
sondern auch Zink. Insofern sind WeilRmehlprodukte auch keine bessere Zinkquelle.

Vorsicht auch bei Musli-Essern, denn Frischkornmsli enthalt relativ viel Phytinsdure.
Problematisch ist auch die zeitgleiche Zufuhr von Calcium und Phosphat. Diese beiden
Mineralstoffe beeintrachtigen ebenfalls die Zinkverwertung. Sogenanntes Fast Food ist in der
egel phosphatreich durch phosphathaltige Zusatzstoffe: zum Beispiel Cola wird mit Hilfe von
Phosphorsaure (= Phosphat) hergestellt. Solche Nahrungsmittel solten nicht allzu haufig
verzehrt werden, da dann die Gefahr flr ein Zinkdefizit im Korper ansteigt.

Es gibt auch Faktoren, die die Zinkaufnahme im Diinndarm erhohen. Die organischen
Substanzen Vitamin C und tierisches Eiweil} (= aus Aminosauren zusammengesetzte
Substanz) wirken sich positiv aus.

Grundsatzlich gilt: Der Korper verwertet organische Zinkverbindungen (z.B.
Zink/Spirulina) besser als anorganische Zinkverbindungen.

Zinkmangelzustande. Wie entstehen sie?

Hinsichtlich einer Zinkunterversorgung sind vor allem die sogenannten Risikogruppen zu
berucksichtigen.

Der Zinkgehalt im Kérper eines Erwachsenen (70 kg) betragt ca. 3 g Zink und befindet sich
zu 98% in den Zellen (vorwiegend Knochen und Muskeln); nur 2% sind im Blut. Eine
Bestimmung des Zinks im Blut sagt also wenig aus. Ein erhohter Bedarf ist durch
verschiedene Situationen bedingt: In Betracht kommen Hungerdidten und Fehlerndhrung,
Langzeitanwendung der "Pille”, Schwangerschaft und Stillzeit, Gebrauch von Abfihrmitteln,
Resorptionsstorungen im Magen-Darm-Trakt und chronisch entzlindliche Darmerkrankungen
(Morbus Crohn und Colitis ulcerose). Auch vermehrtes Schwitzen (Leistungssportler), hohe
Alkoholaufnahme, verschiedene Medikamente und einige Erkrankungen (Infektionen,
Nierenentziindungen, Niereninsuffizienz, Leberzirrhose, Fettleber, Herzinfarkt,
Tumorerkrankungen, chronische Bauchspeicheldrisenentziindung und Diabetes) kénnen
einen Zinkmangel verursachen.
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Im Einzelnen:
Schwangerschaft und Stillzeit

Schwangere sollten folgendes beachten: Nicht "Essen fur Zwei", aber "Vitamine und
Mineralstoffe zufiihren fur Zwei". Das bedeutet, sie missen ihre Nahrungsmittel sehr bewuft
auswahlen. Wie wichtig ein guter Zinkstatus in der Schwangerschaft ist, verdeutlicht eine vor
kurzem veroffentlichte Untersuchung. Die Studie ergab einen direkten Zusammenhang



zwischen dem mitterlichen Zinkstatus und dem Geburtsgewicht des Kindes: Frauen, die ein
untergewichtiges Baby gebaren, wiesen einen niedrigeren Zinkspiegel auf, als Miitter, die ein
normalgewichtiges Kind zur Welt brachten.

Die Muttermilch enthalt Zink in sehr gut verwertbarer Form, da Zink dort an Aminosauren
gebunden vorliegt. Ist die Mutter wahrend der Schwangerschaft ausreichend mit Zink versorgt
gewesen, gibt es daher bei gestillten Sduglingen nahezu keine Probleme mit der
Zinkversorgung. Kinder, die gestillt werden, erhalten deshalb die idealen Voraussetzungen
zum Wachsen und Gedeihen. Leider geht die gute Zinkversorgung des Kindes oft auf Kosten
der Mutter. Haarausfall und Hautentziindungen sind die haufigsten Symptome in der Stillzeit.
Deshalb sollte hier rechtzeitig gegengesteuert werden.

Sportler, Schwerarbeiter und Saunaganger

Kaorperliche Aktivitaten sind tblicherweise mit erhohten Zinkverlusten tber die
Schweil3bildung verbunden. So ist zum Beispiel bei Sportlern oder Schwerarbeitern von
einem erhohten Zinkbedarf auszugehen. Intensive sportliche Betétigung (z.B. dreimal/\WWoche)
erfordert auch aufgrund der Beteiligung des Zinks am Kohlenhydratstoffwechsel
(Energiebereitstellung) eine vermehrte Zufuhr des Spurenelements. Auch bei haufigen
Saunabesuchen sollte, infolge der verstarkten Schweil3bildung, auf eine ausreichende
Zinkzufuhr geachtet werden.

GenulRmittel

Haufiger Genul von Alkohol bedingt ebenfalls einen Anstieg des Bedarfs an Zink. Unser
Kaorper bendtigt das Spurenlement zum Abbau von Alkohol. Zinkatome leiten die
Alkoholentgiftung ein und stabilisieren das alkoholabbauende Enzym
Alokoholdehydrogenase. Gleichzeitig erhoht Alkohol die Ausscheidung von Zink Uber die
Niere, wodurch sich das Zinkdefizit noch verstarken kann. Auch der Tabakkonsum ist von
EinfluR auf den Zinkbedarf: durch Zigarettengenuf bilden sich in grolem AusmaR Freie
Radikale im Kdrper. Zum Neutralisieren dieser aggressiven Teilchen ist u.a. das zinkhaltige
Enzym Superoxiddismutase von Bedeutung.

Einseitige Diaten, Erndhrung

Bei Schlankheitskuren besteht wegen der geringeren Nahrungszufuhr einerseits die Gefahr, zu
wenig Zink aufzunehmen. Andererseits verursachen solche Diaten zusétzlich eine erhohte
Zinkausscheidung. Daher muf3 wéhrend einer Schlankheitskur auch auf den Zinkstatus
geachtet werden.

In der heutigen Zeit gewinnen Fertigprodukte immer mehr an Bedeutung, denn in der Hektik
des Alltags ist fur aufwendigere Mahlzeiten immer weniger Zeit. Auch Fast Food enthélt
wenig Zink, aber viel vom Zinkrauber Phosphat, so daR die Zinkaufnahme gefahrdet sein
kann. Einseitige und fehlerhafte Erndhrung kdnnen daher einen Zinkmangel verursachen.

Vegetarische Erndhrungsformen

Unter den vegetarischen Erndhrungsformen werden drei verschiedene unterschieden. Die ovo-
lacto-vegetabile Kost ist eine Erndahrungsweise ohne Fleisch und Fisch, aber mit Eiern und



Milchprodukten. Die Lactovegetarier verzichten auf Fleisch, Fisch und Eier. Veganer leben
ausschlieBlich von pflanzlicher Kost. Bei der veganischen Kost besteht immer die Gefahr
eines Eiweil3- und Mineralstoffmangels. Um sich bei solch eingeschranktem Erndhrungsplan
noch ausreichend gut zu ernahren, ist sehr viel Wissen nétig. Deshalb besteht bei Vegetariern
stehts die Gefahr einer Zink-Unterversorgung. Zink/Spirulina kann hier einen guten Ausgleich
bilden. Fur Kinder, Schwangere, Stillende und dltere Menschen ist die vegetarische
Ernahrungsform nicht geeignet. Kinder, die veganisch ern&hrt worden sind, weisen fast immer
Wachstumstorungen auf, da gerade fur das gesunde Wachstum Zink unentbehrlich ist.

Zink und Schwermetalle

Hétten Sie gedacht, daB hinter Allergien, Gelenkschmerzen, chronischer Midigkeit oder
Dauerschnupfen eine Belastung mit giftigen Schwermetallen wie Blei, Cadmium, Quecksilber
oder Nickel stecken kann? Diese gelangen auf vielféltige Art und Weise in unseren Korper:
Wir nehmen sie durch die Nahrung, durch Abrieb von Zahnmetallen, Modeschmuck oder
Tabakrauch auf. In diesem Zusammenhang ist vor allem auf das Amalgam aufmerksam zu
machen. Insbesondere durch das Ausbohren der Fullungen wird das giftige Quecksilber
freigesetzt und gelangt Uber die Blutbahn in die Organe. Insofern ist das Zahnarztpersonal
ebenfalls einer erhdhten Belastung mit dem Schwermetall ausgesetzt. Auch der Tabakrauch
enthalt beachtliche Mangen an Schwermetallen wie beispielsweise Cadmium.

Gelangen Schwermetalle zusammen mit dem Nahrungszink in den Darm, so kénnen diese
dort das Zink binden, wodurch letzteres kaum noch verwertbar wird. Die Zink-Zufuhr muf3
bei diesen Belastungszustanden gestweigert werden, um den erhdhten Bedarf zu decken.

Erkrankungen der inneren Organe

Héaufig haben kranke Menschen einen erhéhten Zink-Bedarf. So z.B. Diabetiker, die aufgrund
ihrer krankhaften Stoffwechsellage mehr Zink bendétigen. Menschen mit einer Stérung im
Magen-Darm-Trakt nehmen weniger Zink aus dem Darm auf als Gesunde. Dazu gehoéren die
chronisch entziindlichen Darmerkrankungen, wie Morbus Crohn und Colitis Ulcerosa. Diesen
Patienten sollte zusatzliches Zink in gut vertraglicher Form angeboten werden.
Lebererkrankungen, insbesondere alkoholbedingte, gehen mit einem Zinkdefizit einher. Als
Ursachen gelten ein gestorter Zinktransport, Stérungen in der Zinkverteilung und eine
eingeschrankte Speicherung von Zink. Kritisch ist die Versorgung mit Zink auch bei
Nierenkranken.

Operationen und Verletzungen
Wunden und Verbrennungen sind ein klassischer Fall fiir einen erhéhten Zinkbedarf. Uber das
Wundsekret verliert der Korper Zink. Gleichzeitig wird zur Wundheilung und zur Neubildung
von Gewebe sehr viel Zink bendtigt. Bei Operationen, die mit viel Gewebeverlust
einhergehen, benotigt der Korper ebenfalls zur Regeneration. Ebenso starkt eine gute

Zinkversorgung das Abwehrsystem und mindert die Gefahr von Entziindungen.

Medikamente als Zinkrauber

Die Einnahme bestimmter Medikamente kann zu Zinkverlusten Gber den Urin fiihren.



Vorsicht geboten ist vor allem bei Abfiihrmitteln, Entwasserungstabletten, Praparaten zur
Absenkung der Blutfettwerte, Mitteln zur Neutralisation der Magenséure, cortisonhaltigen
Medikamenten und der Antibabypille.

Kinder und Jugendliche

Bei Kindern und Jugendlichen ist die optimale Zinkversorgung ganz besonders wichtig. Denn
durch den stdndigen Aufbau von Geweben ist hier der Bedarf im Verhaltnis zur Energiezufuhr
hoch. Schon ein Funfjahriger sollte taglich 10 mg Zink (im Vergleich Erwachsene 12-15
mg/Tag) aufnehmen. Daran wird deutlich, wie wichtig die Zinkversorgung bei Kindern ist.

Zink im Alter

Altere Menschen neigen haufig dazu, sich einseitig zu ernahren. Schlechtsitzende Gebisse,
mangelnde Einkaufsgmdglichkeiten und eingeschrankte Mobilitat beeintrachtigen die
Lebensmittelauswahl und Zubereitung. Im Alter 1413t die Funktion der Organe nach, so zum
Beispiel die Darmfunktion. Dadurch ist auch die Zinkaufnahme tber die Darmschleimhaut
beeintrachtigt. Ein zu geringes Zinkangebot einerseits und eine schlechtere Verwertbarkeit
andererseits kdnnen einen Zinkmangel bei Senioren hervorrufen.

Von zentraler Bedeutung ist gerade bei &lteren Menschen auch die Rolle des Zinks fir die -
mit zunehmendem Alter nachlassende - Immunfunktion: eine gute Zinkzufuhr verbessert die
allgemeine Abwehrlage und mindert damit das Risiko flr Infekte.

Angeborene Defekte im Zinkhaushalt
1973 wurde erstmals eine erblich bedingte Zinkmangelerkrankung beschrieben:
Acrodermatitis enteropathica (A.E.), die mit Hautveranderungen, Pusteln und Entziindungen
im Gesicht und den Korperdffnungen einhergeht.

Eine weitere erblich bedingte Erkrankung ist die Sichelzellenandmie. Sie tritt vorwiegend bei
Menschen mit schwarzer Hautfarbe auf. Die Krankheit geht mit hohen Zinkverlusten einher.

@

Wie dulert sich Zinkmangel?

Da Zink an sehr vielen Stoffwechselvorgangen beteiligt ist,
sind die Zinkmangelsymptome mannigfaltig.

* Haarausfall « Wachstumsstorungen ¢ Verminderte Sehleistungen
neurologisch/psychiatrische Storungen ¢ Diabetes

Haut

Zinkmangel &uRert sich haufig in dermatologischen Erkrankungen wie Hautentziindung und
Storungen der Haut-Hornschicht (Hyperkeratose), u.U. auch Beingeschwire (Ulcus). Eine
schwere Hauterkrankung, die durch Zinkmangel (genetisch bedingt) auftreten kann, ist die
Akrodermatitis enteropathica.



Haarausfall

Zink spielt eine wesentliche Rolle im Stoffwechsel des Cysteins. Diese Aminoséure ist notig
fur den gesamten Haaraufbau. Der bei der Akrodermatitis entstehende Haarausfall wird durch
die Zinkgabe wieder voll normalisiert. Auch beim kreisrunden Haarausfall (Alopezia areata)
konnten zum Teil gute Ergebnisse, die man auf immunmodulatorische Effekte des Zinks
zurlickfihrte, gesehen werden.

Wachstums- und Entwicklungsstorungen bei Kindern
Zink ist am Stoffwechsel verschiedener Hormone wie Wachstumshormone, Sexualhormone

und Schilddriisenhormone beteiligt. Dadurch sind bei einem Zinkmangel
Wachstumsstérungen nicht verwunderlich.

@

Verminderte Sehleistungen in der Dunkelheit
Ein Zinkmangel fuhrt, da verschiedene Enzyme im Auge zinkabhangig sind, zur

Funktionseinschrankung (gestorte Sehleistung im Dunkeln). Besonders die verminderte
Sehleistung im Alter ist haufig mit einem Zinkdefizit vergesellschaftet.

Zink und neurologische/psychiatrische Stérungen
Zink spielt bei der Informationstibertragung in den Nervenzellen eine grof3e Rolle.

Zinkdefizite sind bei M.Alzheimer, M.Parkinson, bei psychiatrischen Erkrankungen wie
Depression und Schizophrenie nachgewiesen worden.

@

Zink und Diabetiker

Langzeitdiabetiker haben haufig einen Zinkmangel; dieser vermindert die
Insulinrezeptorsynthese als auch die Insulinsekretion selbst. Die Diabetiker zeigen oft eine
eingeschrankte Zinkaufnahme. Der erhohte Zinkverlust durch die Niere ist erwiesen.

Bei Frauen auRert sich Zinkmangel haufig in unregelméaRigen Regelblutungen und in
Unfruchtbarkeit. Zinkmangel wahrend der Schwangerschaft kann zu Wachstumsstérungen,
wie Entwicklungsstérungen des Gehirns, MiRbildungen von Herz, Lunge und
Urogenitalsystem, eventuell auch zu unspezifischen Entziindungen der Geburtswege flhren.

Bei Mannern kommt es haufig zu einer Unterfunktion der Keimdrusen.

Bei hohen Anforderungen an den Korper, sei es erhdhter korperlicher oder seelicher Stre3



oder auch durch die erhohten Umweltbelastungen, entstehen schadliche Konzentrationen von
hoch reaktiven Teilchen, den Sauerstoffradikalen, im Gewebe (oxidativer StreR). Die aktuelle
Forschung ist sich dartber einig, dal? die Sauerstoffradikale bei Entstehung und Dauer von
Krankheiten eine grof3e Rolle spielen. Die Radikale werden als krankheitsauslésende
Substanzen angesehen. Zink ist Bestandteil des Enzyms Superoxiddismutase. Dieses Enzym
fangt eine spezielle Form der Sauerstoffradikale, nédmlich das Superoxidanion, ab.

-
Sicherheit von Zink?

Zinkverbindungen sind, abgesehen von der Inhalation grof3er Zinkmengen am Arbeitsplatz,
fiir den Menschen kaum toxisch. Ernstzunehmende Nebenwirkungen wurden erst gesehen,
wenn mehr als 100 mg/Tag Uber einen langeren Zeitraum eingenommen wurden. In der von
uns empfohlenen Dosierung sind bisher keine Nebenwirkungen bekannt. Hinweise auf
millbildende (teratogene), die Erbsubstanz schadigende (mutagene) oder den Fetus
schadigende (fototoxische) Wirkungen liegen nicht vor.

@

Zusammensetzung von Chrom in Spirulina platensis(wesentliche Bestandteile)

Vitamine ¢ Mineralstoffe/Spurenenlemente ¢ Aminosduren, n.essentiell
» Aminosauren, essentiell « Fett Fettsauren) « Kohlenydrate
* Nukleinsauren » Sonstige * Schwermetalle « Mikrobiologie

Protein || 60,4% |
|Koh|enhydrate|| 12,6% |

Fette 4.9%

[Feuchtigkeit || 5,6 % |
|Asche | 8,0% |

Rohfaser 8,5%

Vitamine ca mg/kg

Biotin (H) 0,4
Cyancobalamin 110
(B12) mc/kg
Ca-Pantothenat 11,0
Folsédure 0,5

Inosit 350,0



Nicotinsaure

Pyridoxin (B6)
Riboflavin (B2)
Thiamin (B1)

Tocopherol (E)

118,0
6,0
40,0
55,0

10-60

@

Mineralstoffe/Spurenelemente ca mg/kg

Calcium (Ca)
Phosphor (P)
Natrium (Na)
Chlorid (CI)
Eisen (Fe
Magnesium (Mg)
Mangan (Mn)
Zink (Zn)
Kalium (K)
Selen (Se)
Lithium (Li)

Chrom (Cr), organisch
geb.

Jod (J)

SOD (Superoxid
Dismotase)

Glutathion Peroxidase

3200
6800
3310
144
360
4350
48
50
1530
0,50
0,35

100-200 mg/kg
nicht nachweisbhar
242 Einheiten/g

3,32 Einheiten/g

@

Aminosauren, nicht essentiell ca%o

Alanin

Arginin
Asparaginséure
Cystin
Glutaminséure
Glycin

Histidin

Prolin

Derin

Tyrosin

5,4
5.7
6,0
0,6
8,6
6,6
1,0
5,6
3,6
2,5



~ Aminosauren, essentiell ca%

Isoleucin 4,8
Leucin 7,1
Lysin 7,5
Methionin 2,0
Phenylalanin 3,6
Threonin 8,3
Tryptophan 2,4
Valin 51

‘ﬁmg
 Fette(Fettsauren) camgtkg

Laurinsaure (C12) 229
Heptadecanséure (C17) 116
Olséure (C18) 2489
Linolsdure (C18) gesamt, 12350
davon Gamma-Linolensdure (C18) 11900
Alpha-Linolensdure (C18) 293
Myristinséure (C14) 582
Palmitoleinséure (C16) 1762
Palmitinsaure (C16) 18820
Palmitolindlsdure (C16) 2175

~ Kohlenhydrateca%

Ramnose 9,0
Glucan 15
Phosphorilierte Cyclitole 2,5
Glucosamin + Maramins. 2,0
Glycogen 0,5

RNS-Ribonukleinsaure

DNS-
Desoxyribonukleinséure




Carotinoide gesamt 3350

davon Beta-Carotin 1200-1800
Chlorophyll - a 11800
Phycocyanin 12000-15000

Blei (Pb) <0,2n.n.

Gesamtkeimzahl 2,4 x 108 Kb/E/g
Pilze <102 KbE/g (n.n.)
Hefen <102 KbE/g (n.n.)

Coliforme Enterobacteriaceae |nicht nachweisbar
Salmonella / Stephylococcus  nicht nachweisbar
Echerichia coli nicht nachweisbar

Pestizide nicht nachweisbar

‘ﬁmg
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