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Zink
ist unverzichtbar für unsere Gesundheit und nach Eisen das bedeutendste Spurenelement für den menschlichen Körper. Wir müssen Zink nur in kleinsten Mengen zu uns nehmen, dafür aber stetig. Zink spielt eine große Rolle bei zahlreichen Stoffwechselprozessen und ist wichtig für die Zellteilung.

Zinkmangel kann auf eine generell unausgewogene Ernährung hinweisen und vermutlich liegt dann auch ein Mangel an anderen Spurenelementen vor. Charakteristisch bei Zinkmangel sind zum Beispiel eine erhöhte Infektanfälligkeit, verzögerte Wundheilung, brüchige Haut oder Haarausfall.

Bei Kleinkindern führt Zinkmangel zu Wachstumsstörungen, Immunschwäche und einem höheren Risiko für Durchfallerkrankungen und Lungenentzündungen. An den Folgen der Krankheiten sterben jährlich etwa 800.000 Kinder.

Zink finden wir zum Beispiel in folgenden Lebensmitteln:

Kürbiskerne, Hartkäsesorten (z.B. Edamer, Gouda, Parmesan), Haferflocken, Vollkornbrot, Rindfleisch, Zitronengras, Sonnenblumenkerne, gelbe Erbsen, Erdnüsse, Zitronenmelisse, Aal und Hecht.  
