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Midnnergesundheit — Zink als Booster

,Du bist, was Du isst®, heillit es im
Volksmund. Eine gesunde Erndhrung
ist oftmals der Schliissel zu einem ge-
sunden Leben; im Alltag spielen gute
Erndhrung und Gesundheit jedoch fiir
einige Maénner eine untergeordnete
Rolle.

Mit ein paar Tricks kann ,,Mann* auf
einfache und direkte Weise einen groflen
Beitrag zu seinem gesunden Lebensstil
leisten. So ist zur Gesunderhaltung eine
den Bedarf deckende Aufnahme an Vit-
aminen und Mineralstoffen unerldsslich.
Insbesondere eine ausreichende Versor-
gung des Korpers mit Zink spielt bei der
Erhaltung und Wiederherstellung einer
allgemeinen, aber auch einer spezifisch
minnlichen Gesundheit, eine zentrale
Rolle. Zink wirkt dabei im Korper wie
ein Booster fiir eine Vielzahl ménner-
spezifischer physischer und psychischer
Funktionen.
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Gesundheitliche Vorteile
und protektive Wirkungen

Tatsdchlich ist die essenzielle physio-
logische Bedeutung von Zink fiir den
menschlichen Organismus erst seit 1963
bekannt. Waren damals ganze drei En-
zyme bekannt, die Zink als Co-Faktor
benotigen, kennen wir heute iiber 300
Enzyme und {iiber 1.000 Transkripti-
onsfaktoren, die bei ihrer Funktion auf
Zink angewiesen sind (1). Die physio-
logischen Wirkungen von Zink sind
dementsprechend hochst vielfiltig und
insbesondere fiir die Ménnergesundheit
essentiell.

Dabei kann Zink nicht in nennenswertem
Mal vom Korper gespeichert werden. Es
wird zundchst iiber einen transzellulé-
ren Transportmechanismus absorbiert,
an dem unterschiedliche zinkspezifi-
sche Carrier beteiligt sind. Bei hoheren
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Dosierungen gewinnt die parazelluldre
Diffusion an Bedeutung. Jedoch geht
Zink bei der physiologischen Abschilfe-
rung der Epithelzellen teilweise verloren
und muss daher stindig durch Lebens-
mittel oder Nahrungserginzungsmittel
zugefiihrt werden (2).

Heute kann eine ausreichende Zufuhr
sowohl durch eine ausgewogene Erndh-
rung, die Anreicherung von Lebensmit-
teln, als auch durch die Verwendung von
Nahrungserginzungsmitteln erreicht
werden. Hierfiir sind unterschiedliche
Zinksalze zugelassen, wie z. B. Zink-
L-Ascorbat, Zinkbisglycinat, Zinkcitrat
und Zinkmalat.

Enzymatische Funktionen
Zink erfiillt wichtige Funktionen in

zahlreichen enzymatischen Reaktionen,
z. B. bei der Oxidation von Ethanol zu
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Ethanal durch Alkohol-Dehydrogenase
im Rahmen des Abbaus von Alkohol (2).
So ldsst sich der Kater vom Vorabend
mithilfe von Zink unter Umsténden auf-
grund dessen Mitwirkung im Alkoholab-
bau ertréglicher gestalten.

Gemeinsam mit Kupfer als Regulator
hat Zink zudem eine wichtige Funktion
bei der Reduktion von oxidativem Stress
durch das Enzym Superoxiddismutase
(3, 4, 5). Des Weiteren ist Zink zusam-
men mit dem Enzym Carboanhydrase
am Sauerstoff- und Kohlendioxidtrans-
port in den roten Blutkdrperchen betei-

ligt (2).

Erhéhung des
Testosteronspiegels

Eine regelmifBige Einnahme von Zink
erhoht bei Ménnern den Serum-Testo-
steronspiegel (6). Dieses Hormon wird
im ménnlichen Ké&rper iiberwiegend in
den Hoden und zu einem geringen Teil
in der Nebennierenrinde gebildet. Eine
optimale Versorgung des ménnlichen
Kérpers mit Zink ist fiir die Ausbildung
und Erhaltung einer ganzen Reihe spezi-
fisch ménnlicher Koérperfunktionen und
ménnlichen Verhaltens verantwortlich.

Muskelwachstum

Sowohl die Muskelmasse als auch die
Muskelstérke sind abhéngig vom Tes-
tosteronspiegel im Blutserum und neh-
men proportional dazu ab, wenn die
Testosteronproduktion nachlésst (7).
Eine ausreichende Versorgung des Kor-
pers mit Zink kann daher beim Erhalt
und dem Aufbau von Muskelmasse un-
terstiitzend wirken.

Knorpel- und Knochenneubildung

Auch die Knorpel- und Knochendichte
sind abhédngig vom Testosteronspiegel
des Korpers. Ménner neigen mit zu-
nehmendem Alter zu einem Abbau von
Knochensubstanz, der mit der Abnahme
der Testosteronproduktion korreliert
(8). Im Tierversuch konnte ebenfalls
ein Einfluss auf das Knorpelwachstum
nachgewiesen werden (9). Auf diesem
Weg kann eine optimale Versorgung des

Korpers mit Zink auch hilfreich beim
Aufbau und Erhalt der Knochendichte
und der Knorpelmasse sein.

Spermiogenese

Testosteron ist unentbehrlich bei der
Bildung von Spermien und der Erhal-
tung von deren Fruchtbarkeit (10, 11).
Insbesondere junge Minner, deren Fa-
miliengriindung noch bevorsteht, pro-
fitieren aus diesem Grund von einer
angemessenen Aufnahme von Zink.
Mainner, die unter einer idiopathischen
Unfruchtbarkeit leiden, kénnen unter
bestimmten Umstdnden mithilfe einer
ausreichenden Zinkversorgung sogar
ihre Zeugungsfihigkeit wiedererlangen
(12).

Korperbehaarung und Bartwuchs

Abseits von kurzen Modetrends gehoren
Bartwuchs und Korperbehaarung zu den
attraktiven Attributen von Maénnlich-
keit. Auf den minnlichen Haarwuchs
hat Testosteron einen widerspriichlich
erscheinenden Effekt, denn abhingig
von der Korperregion wird dieser von
einem hohen Testosteronspiegel sowohl
begiinstigt als auch gechemmt. Wéhrend
Korper-, Achsel-, Bart- und Schambe-
haarung durch Testosteron im Wachs-
tum gefordert werden, verkleinern sich
die Haarfollikel des Kopfes bei hohem
Testosteronspiegel, was zu einer teil-
weisen oder vollstdndigen Kahlkopfig-
keit fithren kann (13, 14). Unerwiinsch-
te, hormonell bedingte Kahlkopfigkeit
(androgene Alopezie) kann allerdings
erfolgreich mit topischen Préparaten
behandelt werden, die das Enzym 5-al-
pha-Reduktase hemmen. Dieses Enzym
metabolisiert Testosteron zu S5-alpha-
Dihydrotestosteron, welches fiir die
Verminderung des Haarwuchses verant-
wortlich ist (14, 15).

Steigerung des sexuellen Verlangens

Ein hoher Testosteronspiegel steigert si-
gnifikant die Libido, was im Tierversuch
mithilfe der Kopulationsfrequenz dar-
gestellt werden kann (16). Eine ausrei-
chende Aufnahme von Zink kann dem-
zufolge auch bei hormonell bedingtem

Libidoverlust, z. B. im fortschreitenden
Alter, unterstiitzend wirken.

Wundheilung

Systemisch eingenommenes Zink be-
schleunigt die Wundheilung signifikant.
Verletzungen, die sich ein Mann beim
Sport zugezogen hat (Mountainbiking,
Klettern, Kampfsport etc.), heilen bei
einer optimalen Versorgung mit Zink
schneller. So wird einer Studie zufolge
die Heilungszeit auch groBerer Wunden
unter der Einnahme von Zink (220 mg
Zinksulfat/Tag, entspricht 89 mg Zink/
Tag) nahezu halbiert (17).

Antimikrobielle und
entzindungshemmende
Effekte

Bei duBerlicher sog. topischer Anwen-
dung zeigt Zink ebenfalls eine ganze
Reihe attraktiver und gesundheitsfor-
dernder Eigenschaften. Vor allem seine
entziindungshemmenden, wundheilen-
den, antioxidativen (18) und antibakte-
riellen (17) Effekte machen es zu einem
vielseitigen Spurenelement fiir Produk-
te der personlichen Hygiene sowie der
Haut- und Mundpflege.

Insbesondere die Behandlung verschie-
dener Formen von Akne erfolgt seit
langem mit Zubereitungen, die Zink-
salze wie beispielsweise Zinkoxid oder
Zinkcitrat enthalten. Interessanterweise
ist die Effizienz der antibakteriellen Wir-
kung von Zinkoxid abhéngig von dessen
PartikelgroBe: Je kleiner die Partikel,
desto stirker ist die Wachstumshem-
mung (19).

Die antioxidative Wirkung von Zink
kommt bei der topischen Anwendung
vor allem in Sonnenschutzprodukten
zum Tragen. Zink reduziert den oxida-
tiven Stress, den intensive Sonnenein-
strahlung in der Haut verursacht (20).
Gleichzeitig absorbiert und reflektiert
mikrofeines Zinkoxid langwellige UV-
A-Strahlung sehr effektiv, was einen
zusitzlichen, physikalischen Schutz
generiert (21). Bei lang andauernder
Betdtigung im Freien, z. B. bei Out-
door-Sportarten, schiitzt Zink so vor
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oxidativem Stress durch Sonnenein-
strahlung und erhédlt auf diese Weise
unter anderem eine jugendlich frische
Haut.

In der Mundhygiene wird Zink erfolg-
reich als antimikrobielles Agens ein-
gesetzt. Studien zeigen, dass Zink das
Wachstum verschiedener Arten Staphy-
lococcus, beispielsweise S. aureus, in
Abszessen signifikant hemmt (17, 22).
Gut geeignete Zinksalze fiir solche An-
wendungen sind z. B. Zinkcitrat, Zink-
gluconat oder auch Zinkbisglycinat.

Immunstimulierende und
Infekt-verkurzende Wirkung

Zink {iibt einen positiven Effekt auf das
menschliche Immunsystem aus und fiihrt
zu einer optimalen Leistungsfahigkeit
(23, 24). Es wirkt in Immunzellen als
second messenger (23) und verkiirzt die
Infektdauer einer Erkéltung um durch-
schnittlich eine Woche (24), indem es die
Aktivitit der mRNA von entziindungs-
fordernden Zytokinen hemmt (23, 25).

Aufgrund seiner Infekt-verkiirzenden
Wirkung ist Zink ein probates Mittel
gegen die viel zitierte ,,Ménnergrippe®.
Insbesondere Zink-L-Ascorbat vereint
die positiven Effekte von Zink und Vi-
tamin C zur Unterstiitzung der Immun-
funktion in einem Mineralsalz.

Verbesserung der
psychologischen und
neurologischen Verfassung

Sowohl in Kombination mit Multivita-
min- und Mineralpréparaten als auch mit
handelsiiblichen Antidepressiva kann
Zink eine stimmungsaufhellende Wir-
kung verstirken (26, 27). Es gibt Hin-
weise, nach denen Zink als Monosubs-
tanz ebenfalls die seelische Verfassung
verbessert (28). Generell kann ein chro-
nischer Zinkmangel eine ganze Reihe
neurologischer und psychischer Erkran-
kungen begiinstigen. Zu diesen zdhlen
neben Depressionen und Schizophrenie
auch neurodegenerative Krankheitsbil-
der wie Morbus Alzheimer, Morbus Par-
kinson oder amyotrophe Lateralsklerose
(ALS) (29).
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Zinkbedarf

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernédh-
rung empfiehlt erwachsenen Méinnern
eine tigliche Aufnahme von 10 mg Zink
(30). Insbesondere bei Ménnern, die sich
vegan oder vegetarisch erndhren oder
dem dlteren Semester angehdren, ist der
Zinkbedarf ggf. erhoht. Eine zusédtzliche
Einnahme von Zink ist hier empfehlens-
wert.

Verfugbarkeit von Zink

Eine abwechslungsreiche Erndhrung
und hinreichende Zufuhr von Zink ist
essentiell fiir die Ménnergesundheit. Nur
etwa 30% des mit der Nahrung aufge-
nommenen Zinks kommt auch im Blut
an. Denn die Verfiigbarkeit von Zink fiir
den Korper wird zum einen durch seine
Loslichkeit und zum anderen durch die
Anwesenheit  absorptionshemmender
und —f6rdernder Faktoren beeinflusst. So
enthalten viele zinkhaltige Lebensmittel
eine Reihe von Bestandteilen, die die

Kategorie

Bioverfiigbarkeit von Zink im Korper
beeintréchtigen. Vor allem die Aufnahme
aus pflanzlichen Lebensmitteln ist durch
die enthaltenen Begleitstoffe, dazu geho-
ren Phytinsdure oder Ballaststoffe wie
Cellulose oder Lignin, reduziert. Auch
Phosphat oder Casein aus Milchproduk-
ten konnen die Absorption negativ be-
einflussen (2, 3).

Bei einseitiger Erndhrung oder einem
gewohnheitsmaBig hohen Alkoholkon-
sum ist es nicht einfach, den Zinkbe-
darf zu decken. In bestimmten Situati-
onen — beispielsweise bei Darm- oder
Nierenerkrankungen — kann es zudem
zu einer erhdhten Zink-Ausscheidung
kommen (2). Besteht ein Zinkmangel,
kann es sinnvoll sein, hohere Mengen
an Zink zu konsumieren. Diese Mengen
lassen sich z. B. durch Zink-Préparate
ausgleichen.

Die Aufnahme von Zink wird gefor-
dert durch tierisches Protein, organi-
sche Sauren (Citrat), Inulin, Histidin,
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Cystein und Peptide. Phosphat, Phytat,
Casein, unlosliche Ballaststoffe (Zel-
lulose, Hemizellulosen, Lignin) und
Alkohol hemmen jedoch die Aufnahme
von Zink.

Folgen von Zinkmangel

Ein moderater Zinkmangel duflert sich
vor allem durch eine hohere Infektan-
falligkeit, Hauterkrankungen (Dermati-
tiden), briichige Néagel, Haarausfall und
eine verzogerte Wundheilung (2). Auch
ein verminderter Geschmacks- und Ge-
ruchssinn kdnnen mit einem Zinkmangel
zusammenhéngen. Chronischer, schwerer
Zinkmangel kann gar zu einem Minder-
wuchs, Hypogonadismus (verkleinerte
Geschlechtsorgane), zu kognitiven Defi-
ziten, einer vergroferten Milz und Leber
sowie ggf. Geophagie (dem Essen von
Erde) fithren (31) — gute Griinde, auf eine
ausreichende Zinkversorgung zu achten,
denn ein Zinkmangel kann den gesamten
Organismus schnell ausbremsen.

Mannerspezifische
Ernahrung

Eine ausreichende Versorgung des
ménnlichen Korpers mit Zink ist iiber
die Erndhrung oder hochwertige Nah-
rungsergidnzungsmittel gut zu bewerk-
stelligen. Viele zinkhaltige Lebensmit-
tel gelten als ausgesprochen ménnlich:
Steaks, ggf. vom Grill, Austern und
Shrimps bzw. Meeresfriichte finden
fiir gewohnlich leichten und gern ak-
zeptierten Eingang in den ménnlichen
Speiseplan. Einige weitere Gerichte lie-
fern ausgesprochen viel Zink, so z. B.
das amerikanische Surf & Turf, das ein
Steak mit Hummer kombiniert, oder das
traditionelle Friihstiick amerikanischer
Astronauten: Steak and Eggs, dessen
hoher Anteil an tierischen Proteinen
die Aufnahme des Zink aus dem Rind-
fleisch erleichtert (2).

Der antioxidative Effekt von Zink lésst
sich durch eine ausreichende Versor-
gung des Kdorpers mit Kupfer optimie-
ren (5). In diesem Fall wiére der Verzehr
von beispielsweise Krustentieren in
Kombination mit dunkler Schokolade
empfehlenswert. Schokolade stellt eine

gute Quelle von Kupfer dar, und dessen
Bioverfiigbarkeit wird durch den Kon-
sum von Proteinen erhoht (2) — eine
ungewdhnliche Kombination, die sich
allerdings beispielsweise mit gegrillten
Shrimps und einer mole negra, einer
scharf-wiirzigen SchokoladensoBe, er-
reichen lésst.

Zink als
Nahrungserganzung

Angereicherte Lebensmittel und hoch-
wertige Nahrungsergdnzungsmittel kon-
nen einen entscheidenden Beitrag zur
Aufnahme von Zink leisten. Hier bietet
der Markt eine breite Auswahl an Dar-
reichungsformen an, die von Tabletten
iiber Kau- und Brausetabletten, Sachets
und Shots bis hin zu Getrdnkepulvern
und angereicherten Getrénken reichen.
Insbesondere organische Zinksalze wie
Zink-L-ascorbat, Zink-L-aspartat, Zink-
bisglycinat und Zinkcitrat zeichnen sich
durch eine besonders gute Bioverfiigbar-
keit aus, was sie fiir die Anwendung in
Nahrungsergidnzungsmitteln besonders
attraktiv macht.

Die EU-Verordnung Nr. 2002/46 (32)
legt die in Nahrungsergdnzungsmitteln
erlaubten Zinksalze fest. Dariiber hin-
aus werden auch in pharmazeutischen
Priparaten verschiedene Zinksalze zum
Einsatz gebracht, um die Gesundheit zu
fordern.

Fir alle Anwendungsbereiche bietet
Dr. Paul Lohmann® eine Vielzahl an
Zinksalzen an. Das weltweit umfang-
reichste Portfolio ermoglicht es der Le-
bensmittel-, Nahrungsergdnzungsmit-
tel- und pharmazeutischen Industrie, aus
dem Vollen zu schopfen. Als Spezialist
in der Herstellung von hochwertigen Mi-
neralsalzen, die stets hochsten Standards
entsprechen, werden die Mineralsalze
seit 1886 ausschlieBlich in Deutschland
produziert. Die Produktionsstétten sind
GMP, FSSC 22000 und DIN EN ISO
9001 zertifiziert. Neben maligeschnei-
derten und innovativen Losungen nach
Kundenwunsch fiihrt Dr. Paul Loh-
mann® auch Produkt- und Anwendungs-
entwicklung in enger Kooperation mit
seinen Kunden durch.

Dr. Paul Lohmann GmbH & Co. KGaA
Hauptstrafe 2

31860 Emmerthal
sales@lohmann-chemikalien.de
www.lohmann-chemikalien.de
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