Warum sollten alle Sportler auf
ihren Zinkstatus aufpassen?

Das Spurenelement Zink gehdrt zu den
Nahrstoffen, bei denen bei Sportlern mit tib-
licher Erndhrungsweise das Risiko einer
Unterversorgung am héchsten ist. Bei hoher
sportlicher Belastung ist der Zinkverlust Uber
Schweil3 und Urin ca. 2-3 Mal so groB3 wie im
Normalfall. Mit einem Liter Schwei3 geht
etwa 1 mg Zink verloren. Studien haben
gezeigt, dass Sportlerinnen und Sportler
trotz einer erhdhten Energie- und somit
Zinkzufuhr einen geringeren Zinkvorrat
aufweisen.

Leistungsorientiert Trainierende scheiden
zusatzlich zu den Zinkverlusten Uber den
Schweif3 auch im Urin tendenziell mehr Zink
aus als Nichtsportler. Dennoch liegen bei
der Mehrzahl aller Aktiven die Zinkkonzen-
trationen im Urin oft unter dem Normbe-
reich. Dies deutet bei sportlich Aktiven auf
eine Zinkunterversorgung hin.

Auf eine ausreichende Zink-Versorgung ist
besonders zu achten, wenn Sport als Mittel
zur Gewichtsreduktion dient und die Er-
nahrung eingeschrankt wird. Das betrifft vor
allem Sportarten wie Ballett und Tanz, aber
auch Gewichtsklassensportarten, wie
Boxen oder Ringen. Bei hohem Schweil3-
verlust sind vom Korper gut verwertbare
Zinkpréparate aus der Apotheke zu em-
pfehlen. Aminoséuren (EiweiBbestandteile)
wie Aspartat erhdhen die Aufnahme von
Zink im Darm (z.B. Zink-Aspartat in
Unizink®50).

Langes und intensives Training erhéhen die
Anfalligkeit fur Infekte der oberen Atem-
wege (URIs). In einem Cochrane-Review
(international anerkannter Goldstandard fuir
systematische Ubersichtsarbeiten in der
Medizin), konnte gezeigt werden, dass
Zink-Lutschtabletten Dauer und Schwere
von URIs um ca. 1/3 vermindern kénnen.
Beim Lutschen hemmen sie durch den
direkten Kontakt mit den Krankheits-

erregern deren Vermehrung. Um diese
Wirkung zu erzielten, sollten Zinklutsch-
tabletten wie z.B. Unizink® Lutschpastillen
sofort eingesetzt werden, wenn sich erste
leichte Beschwerden im Hals und Rachen-
bereich bemerkbar machen.

Zink & Sport—ein Uberblick

Funktionen:

Wachstum, Energiehaushalt, Synthese von
EiweiB, Wundheilung, Immunsystem,
Fortpflanzung, Bestandteil vieler Enzyme

Sportspezifische Aspekte, die den Zink-

bedarf beeinflussen:

- Erhéhter Energiestoffwechsel
Erhéhte Zinkverluste iiber den SchweiB
Bei Stress (Wettkampf, intensives
Training) erhdohte Zinkausscheidung
iiberden Urin
Erhéhte Enzymaktivitat
Erhohte Beanspruchung des Immun-
systems

- Vermehrter EiweiBabbau bei erschopften
Kohlenhydratspeichern

Viel Schwitzen bedeutet hoher
Zinkverlust

Das Risiko einer Mineralstoff-Unterver-
sorgung bei Sportlern steigt mit zuneh-
mendem SchweiBverlust.
Mit 1 Liter Schwei3 gehen rund 20% der
téglich aufgenommenen Spurenelemente
Zink und Jod verloren. Daher konnen bei
hohem SchweiBverlust Zinkpra-
parate aus der Apotheke (z.B.
Unizink®50) helfen, diesen &
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Zinkreiche Rezepte fiir die Sport-Kiiche

Pistazien-Aprikosen-Balichen

36 Stiick — 18 Portionen (pro Portion 2 Bélichen)
Zubereitungszeit: 30 Minuten + 30 Wartezeit

Zutaten: 60 g geschélte Pistazien, 35 g
CashewnUsse, 250 g getrocknete Aprikosen
(ungeschwefelt), 50 g Honig, 100 ml Wasser,
230 g feine Haferflocken, Saft und ab-
geriebene Schale von 1 unbehandelten
Zitrone, 1 Prise Jodsalz

Die Pistazien in einem Mixer fein mahlen. Von
den gemahlenen Pistazien 3 EL (25 g) zur
Seite stellen. Die restlichen 35 g gemahlenen
Pistazien in eine groBe Schiissel geben.

Die CashewnUsse ebenfalls im Mixer fein
mahlen und zu den Pistazien in die Schussel
geben. Die getrockneten Aprikosen, den
Honig und das Wasser im Mixer zu einem Brei
purieren. Das Aprikosenplree zu den gemah-
lenen NUssen in die Schissel geben.

Die Haferflocken, den Saft und die abgerie-
bene Schale der Zitrone sowie das Jodsalz
ebenfalls in die Schissel geben und den Teig
mit den Handen grindlich vermengen. Die
Masse etwa 30 Minuten quellen lassen.

Aus der Masse Kkleine Kugeln (je 20 g) formen.
Die Ballchen anschlieBend in den beiseite-
gestellten gemahlenen Pistazien wélzen.

REICH AN:Vitamin K und Zink.

TIPP: FUr eine vegane Variante lasst sich statt
Honig beispielsweise Agavendicksaft oder
Kokosblutensirup verwenden.

(Rezepte aus FLOWFOOD, pala-verlag)

Buchtipp:

FLOWFOOD

Flowfood

Snacks fiir m

Dattelsandwich

40 Stiick — 20 Portionen (pro Portion 2 Sandwichs)
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Zutaten: 340 g Datteln, 1 Vanilleschote, 120 g
WalnUsse, 120 g Mandeln, 100 ml Wasser,
1 TL gemahlener Zimt, 3 EL (15 g) Kakao-
pulver, 1 Prise Jodsalz, 125 g feine Hafer-
flocken, 80 Backoblaten (Durchmesser 50
mm)

Die Datteln entsteinen und grob zerkleinern.
Die Vanilleschote 1angs aufschneiden und das
Vanillemark aus der Schote herauskratzen.

Die Datteln mit den Walnissen und den
Mandeln in den Behélter eines Mixers oder
einer Kichenmaschine geben. Das Wasser
und den gemahlenen Zimt, das Kakaopulver,
das Salz sowie das Mark der Vanilleschote
dazugeben und alles zu einer homogenen,
klebrigen Masse mixen. Die Dattel-Nuss-
Mischung in eine groBe Schissel geben und
die Haferflocken mit den H&anden unter-
mischen. Aus dem Teig walnussgroBe Kugeln
(jeweils etwa 20 g) formen. Die Béllchen
jeweils auf eine Backoblate setzen und mit
einer zweiten Backoblate bedecken. Jedes
Ballchen mit der oberen Oblate zusam-
mendrlcken, bis die Dattel-Nuss-Masse mit
der Backoblate am Rand abschlief3t.

REICH AN: Vitamin E und Zink

Gunter Wagner, Uwe Schréder, Anna Bockel
pala-verlag Darmstadt, ISBN 978-3-895-66386-4
Weitere praxisnahe Ess- und Trinktipps aus der Broschuren-Reihe
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Zink — Das Multitalent

Zink ist ein essenzieller Mikronahrstoff, der
vom Korper nicht selbst hergestellt werden
kann und daher Uber die Nahrung aufge-
nommen werden muss.

Die gesamten Zinkvorrate des Korpers
passen auf einen halben Teel6ffel und
dennoch koénnen wir ohne dieses Spuren-
element nicht leben. Zink ist Bestandteil von
etwa 300 Enzymen, die alle wichtige Stoff-
wechselvorgange steuern. Es ist unter
anderem beteiligt an der Synthese und am
Abbau von Proteinen, Kohlenhydraten und
Fetten, an der Synthese und Sekretion von
Hormonen, am Wachstum und an der

Immunabwehr. Somit benétigt jede der 70
Billionen Koérperzellen Zink. Sehr viel Zink
enthalten Muskeln, Haut, Haare und Nagel,
Geschlechtsorgane und Augen. Dennoch
hat der Kérper keine groBe Speicher-
kapazitat fir das wichtige Spurenelement.

Zusatzlich zu den Verlusten Uber den
Schweil3 wird Zink bei sportlicher Aktivitat
auch mit dem Urin vermehrt ausgeschie-
den. Unausgeglichene Zinkverluste kdnnen
die Krankheitsanfélligkeit erhdhen und ein
Grund daflir sein, dass sportlich Aktive
haufiger als Nichtsportler unter bestimmten
Infekten leiden.

Fortsetzung auf nachster Seite



Zudem kdnnen sie die allgemeine und die
sportliche Leistungsfahigkeit verringern,
sowie die bendtigte Regenerationszeit
verlangern.

Eine ausreichende Zinkzufuhr gibt dem Kor-
per zurlick, was er durch den Sport und das
Schwitzen verloren hat. Der Stoffwechsel
kommt auf Touren, Leistungsféhigkeit und

Zink schiitzt

Zink ist fur die Abwehrfunktionen unseres
Kérpers unentbehrlich. Das Spurenelement
ist an der Reifung und der Zellbildung
unseres adaptiven Immunsystems beteiligt.
Studien zeigen, dass eine erhdhte Zink-
Einnahme vor allem durch Zink-Lutsch-
tabletten z.B. bei einer Erkaltung, deutlich
reduzieren kann.

AuBerdem schuitzt Zink auch als naturlicher
~Bodyguard” des Kdrpers die Korperzellen
und das Gewebe direkt vor freien Sauer-
stoffradikalen, die die Zellmembran und
damit die einzelnen Zellen erheblich scha-
digen kénnen. Durch seine antioxidativen
Fahigkeiten sorgt Zink mit dafur, dass freie
Radikale rasch abgebaut werden und das
Zellsystem intakt bleibt. Eine ausreichende
Versorgung mit Zink ist also wichtig, um uns
und unsere Zellen bestmaoglich zu schitzen.

Was gibt es bei der Aufnahme
zu heachten?

Der Koérper kann Zink aus tierischen
Lebensmitteln besser verwerten als aus
pflanzlichen Lebensmitteln. Hinzu kommt,
dass viele pflanzliche Lebensmittel, die Zink
enthalten (Getreide, Hulsenfrliichte, etc.),
gleichzeitig Phytat enthalten, was die
Zinkaufnahme verschlechtert. Die Ver-
wertbarkeit von Zink aus pflanzlichen
Lebensmitteln kann deutlich verbessert
werden, wenn diese zusammen mit tier-
ischen Lebensmitteln verzehrt werden.
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Worin ist Zink enthalten?

Zinkreich sind vor allem Lebensmittel tier-
ischen Ursprungs wie Fleisch, Fisch, Milch
und Molkereiprodukte. Pflanzliche Lebens-
mittel enthalten weniger Zink.

Da ein zu hoher Fleischverzehr gesund-
heitliche Risiken (u.a. erhdhte Harnsaure-
werte, Ubergewicht) birgt und zudem leis-
tungsmindernd wirken kann, ist ein hoher
Fleischkonsum auch fir Sportler nicht em-
pfehlenswert. Besser ,isst“, wer vermehrt
pflanzliche Produkte, wie Getreide & Co. in
seinem Speiseplan berlUcksichtigt, doch
hier kann es schnell zu einer proble-
matischen Versorgung mit Zink kommen.

Zink-reiche Lebenitel

Tierische Lebensmittel:

Austern (100 g) 50,0
Rindfleisch, mager (125 g) 5,3
Putenbrust (125 g) 2,3
Schweinefleisch, mager (125 g) 29
Lachs (100 g) 0,7
Gouda, 45% Fetti.Tr. (1 Scheibe) 1,3
Joghurt 1,5% (150 g) 0,6
Ei (1 Stlick) 0,8

Zinkgehalte verschiedener Lebensmittel (mg/Portion):

Pflanzliche Lebensmittel:
Haferflocken (30 g)
Graubrot (100 g)
Vollkornnudeln (200 g)
Kidneybohnen (100 g)
Blattspinat (200 g)

Banane (125 g)

Tofu, fest gegart (100 g)
Sonnenblumenkerne (25 g)
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Wie viel Zink ist notwendig?

Auf Grund der groBen Differenz in der
Zinkaufnahme zwischen Phytat-armen und
Phytat-reichen Lebensmitteln hat die
Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE)
die Zufuhrempfehlung flr Zink an die Phy-
tatzufuhr gekoppelt und im Juli 2019 auf
Basis aktueller wissenschaftlicher Daten die
Referenzwerte flr die Zufuhr von Zink
erhoht. Sie betragen jetzt fur Frauen 8 mg
und fGr Manner 14 mg pro Tag - voraus-
gesetzt wird eine mittlere Phytatzufuhr.

Phytat ist ein natUrlicher Stoff, der vor allem
in Hualsenfriichten und Vollkornprodukten
vorkommt. Er kann die Bioverfligbarkeit von
Mineralstoffen wie Zink um bis zu 45 %
vermindern.

Siehe hierzu die Tabelle zur empfohlenen
Zinkzufuhr pro Tag in Abhangigkeit der
Phytatzufuhr (D.A.CH., 2019) (ohne Aus-
gleich der SchweiBbedingten Zinkverluste,
die die individuelle Zufuhrempfehlung deut-
lich erhdhen kénnen).

Zink mg/Ta
Niedric};e \ Mittlere , Hohe . Niedrige Mittlere Hohe
Phytatzufuhr® Phytatzufuhr’ Phytatzufuhr®| Phytatzufuhr Phytatzufuhr Phytatzufuhr
Erwachsene 11 14 16 7 8 10
e, |- : : 9 oo
Stillende = = S 11 13 14
a)  Phytatzufuhr von 330 mg/Tag; geringer Verzehr von - .
Vollkornprodukten und Hiilsenfriichten, Proteinquefien tht;“gﬁ halt ausgewahlter Lebensmittel
sind vorrangig tierischer Herkuntt, pro Fortion
b)  Phytatzufubr von 660 mg/Tag; Proteinquellen tieri- Lebensmittel (mg/Portion) Phytatgehalt
scher Herkuntt, sowie Vollkormprodukte und Hilsen- Weizenvollkornbrot (1 Scheibe & 45 @) 150
friichte, odler vegetarische bzw. vegane Eméhrung Roggenbrot (1 Scheibe @ 40 g) 100
mit vorrangig hoch ausgemahienen gekeimten, oder WeiBbrot (1 Scheibe & 25 g) 5
fermentierten Getreideproclukten. Haferflocken (50 g) 450
¢ Phytatzufuhr von 990 mg/Tag; hoher Verzehr von Kichererbsen, frocken (75 g) 255
Vollkornprodukten und Hiilsenfrichten (hauptsdchlich (Earbien// $ohn?n “f’gog) 1 gg
nicht ausgekeimt oder unfermentiert), Proteinquelien Bur env/ Tomaten (150 g)
, o . anane (125 g) 25
ZZZ?;WQ oder ausschlieBlich aus pflanziicher Her- Avocado (125 g) o1

Pflanzliche Erndhrung hemmt Zinkaufnahme

Notwendig wurde die Erhéhung der Zufuhr-
empfehlung fur Zink, da eine hohe Zufuhr
von Phytat durch eine vermeintlich ge-
sunde, hohe Aufnahme von ballaststoff-
reichen Lebensmitteln wie Vollkornpro-
dukten die Zinkversorgung dramatisch
beeinflusst. Je héher die Aufnahme dieser
pflanzlichen Lebensmittel, desto hdher das
Risiko einer Unterversorgung an Zink.

Das Risiko ist insbesondere bei sportlich
aktiven Frauen, die sich vegetarisch und vor
allem vegan ernahren, erhdht. Dieses
Ergebnis einer Studie des Deutschen
Institutes flr Sporternadhrung e.V., Bad
Nauheim, ist dadurch zu begrinden, dass
Zink zusétzlich mit jedem Tropfen Schweil3
und bei sportlicher Aktivitat auch mit dem
Urin vermehrt ausgeschieden wird. Daher
durfte das Ergebnis dieser Studie, die mit
Sportlerinnen durchgefihrt wurde, auch auf
mannliche Sportler Ubertragen werden
konnen.

Bei Uber 60 Prozent der Studienteil-
nehmerinnen lagen die Zinkkonzentrationen
im Urin weit unter dem Normbereich. Gut

vertragliche und gut verwertbare Zink-
praparate aus der Apotheke sind zur
Sicherstellung eines ausgeglichenen Zink-
haushalts zu empfehlen.

Symptome, die auf eine Zinkunterversor-
gung hinweisen kinnen:

- Mudigkeit, Antriebsmangel, abnehm-
ende korperliche Leistungsfahigkeit

- Depression
- Infektanfalligkeit
- Wundheilungsstérungen

- Brichige Nagel, weiBe Flecken auf
den Nageln

- Brichige Haare, Haarausfall

- Nachtblindheit, Augentrockenheit
bei Kraftsportlern

- Mangelndes sexuelles Interesse
- Blutarmut

- Appetitlosigkeit

Tipps und Tricks fiir Vegetarier und Veganer

Auf Grund der schlechteren Zinkaufnahme
aus pflanzlichen Lebensmitteln stellt die
ausreichende Zinkversorgung besonders
Vegetarier und Veganer vor ein Problem.
Dabei sind die Vegetarier gegentber den
Veganern im Vortell, da sie pflanzliche Zink-
quellen mit tierischem Eiwei3 (z.B. Joghurt,
Kése) kombinieren kdnnen und somit die
Zinkaufnahme verbessern. AuBerdem gibt es
ein paar weitere Tipps, wie die Zinkver-
sorgung aus pflanzlichen Lebensmitteln
erleichtert werden kann.

« Hulsenfrlchte, wie Linsen, kénnen vor der
Zubereitung eingeweicht werden. Dabei

geht ein Teil des Phytats in das Wasser
Uber und das Zink wird besser aufgenom-
men.

« Verarbeiten Sie |hr Vollkornmehl zu
Sauerteig, oder kombinieren Sie die
pflanzlichen Zinkquellen mit Sauerkraut
oder (Soja-) Joghurt. Die enthaltenen
Mikroorganismen bauen Phytat teilweise
ab.

» Geben Sie etwas Zitronensaft zu lhren
Speisen hinzu, die Zitronensaure fordert
die Aufnahme des Zinks.



