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Zinkhaltige Lebensmittel stiirken das Immunsystem
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Das Spurenelement Zink kommt im menschlichen Koérper sehr hidufig vor. Die Zinkkonzentration ist in den Knochen, im
Augengewebe sowie in den mannlichen Geschlechtsorganen besonders hoch. Es muss iiber die Nahrung zugefiihrt
werden und unterstiitzt das Immunsystem, das Wachstum der Haare, die Prostata und auch die Spermaproduktion.

Wie viel Zink braucht der Mensch?

Wir sollte tiglich etwa 15 Milligramm Zink zu uns nehmen. Didten, Leistungssport, eine vegetarische Lebensweise,
Nikotin- und Alkoholkonsum sowie erhhter Stress konnen sehr schnell zu einem Mangel an Zink fiihren. Dieser duflert
sich durch Appetitlosigkeit, Miidigkeit, Depressionen, Stérungen des Seh-, Geschmacks- und Geruchssinns,
Infektanfilligkeit, verzogerte Wundheilung, briichige Négel, Haarausfall, Beeintrichtigung der Fortpflanzungsfiahigkeit
und sexuelle Unlust. Wer zu viel Zink zu sich nimmt, setzt sich erst einem Risiko aus, wenn die tédgliche Dosis 200
Milligramm iiberschreitet, was dann zu Beschwerden im Magen-Darm Trakt wie Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall
fiihren kann. Wird diese Uberdosis chronisch, kann es zu Kupfermangel und damit zu Blutarmut, auerdem zu
Nierenversagen und Storungen beziiglich der Muskelkoordination kommen.

Welche Lebensmittel sind besonders zinkhaltig?

Wer sich bei seinen tiglichen Essgewohnheiten an eine abwechslungsreiche Mischkost hilt, sollte keinerlei Probleme mit
einem Zinkmangel bekommen. Zink ist in zahlreichen Lebensmitteln enthalten. Dabei verfiigen speziell tierische
Produkte iiber besonders hohe Anteile. Die zehn zinkhaltigsten Lebensmittel sind Austern, Weizenkleie, Edamer,
Kalbsleber, Haferflocken, Kiirbiskerne, Rinderfilet, Sonnenblumenkerne, Linsen und Eigelb. Ferner beinhalten zum
Beispiel Hithnerleber, Truthahn, Gans, Garnelen, Gerste- und Roggenkorner, Kakao, Haselntisse, Cashewkerne,
Paraniisse, Mais sowie Késesorten wie Parmesan, Gorgonzola, Brie, Emmentaler, Gouda hohe Konzentrationen des
Spurenelements. Viele Gemiisesorten sind recht zinkarm. Ausnahmen bilden griine Erbsen, getrocknete Linsen und
Sojabohnen. Wenig Zink enthalten des Weiteren Obst, Milch, Cornflakes, Joghurt und Kartoffeln. In Getreide- und
Vollkornprodukten befindet sich Phytinsédure. Diese bildet zusammen mit Zink eine im Korper nur schwer 16sliche
Metallverbindung. Wer gleichzeitig Eiweif3, Kalzium und Vitamin A zufiihrt, kann die Aufnahme des Zinks aus diesen
Lebensmitteln positiv beeinflussen.

Weitere Informationen
Bei der Unterstiitzung des Zink-Haushalts konnen Nahrungsergidnzungsmittel wie MULTIdigest, die frei von jeglichen
Zusatzstoffen und damit besonders gut vertréglich sind, eine gute Hilfe darstellen (Ndhere Informationen unter:

www.multidigest.de).

(Quellen: www.onmeda.de (21. September 2011); www.menshealth.de (21. September 2011))
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Die Firma LAKTONOVA Gesundheitsprodukte fiihrt ein Sortiment von didtetischen Lebensmitteln, Gesundheits-
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Ratgebern und Therapie-Programmen speziell fiir Menschen mit Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten und
Reizdarmsyndrom. Der regelmiBige Kontakt zu 2.000 Klinikirzten, niedergelassenen Arzten, Ernidhrungsberatern und
Heilpraktikern garantiert ein qualitativ hochwertiges Produktsortiment, dass sich stets am aktuellen medizinischen
Wissensstand orientiert. Die Webadresse lautet: www.laktonova.de
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