
Status-Check Zink: Ihr Analysenergebnis    
 

 

Empfehlung: Ohne eine zusätzliche Probennahme können Sie weitere wichtige Werte für Gesundheit und Wohlbe-

finden (Mineralstoffe, Spurenelemente, Schwermetalle) anfordern. Bei niedrigen Zinkwerten empfehlen wir die 

zusätzliche Bestimmung weiterer Spurenelemente und der Schwermetalle (Zusatzpaket A und B). 
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Name:  Max Mustermann      

Geschlecht:  männlich  

Alter:  54  

Datum:  2/6/2020 

 

 

 

         Element:  Zink 

         Ihr Wert:   129  

         Status:  niedrig 

Normalbereich: 142 - 248  

 

 

Einheit der angegebenen Werte: ppm (parts per Million)    Untersuchungsmaterial: Haare 
Laborleiter: Dipl.-Chem. Dr. rer. nat. Josef Rauscher    Referenzwerte: © TORRE GmbH 
Der Status-Check ist kein schulmedizinisches Verfahren 

 

Status Zink: niedrig 

Die Bedeutung von Zink für den menschlichen Organismus 

Mindestens 200 Enzyme, sie sind eine Art “Bio-Katalysatoren”, im menschlichen Körper benötigen Zink. Zink ist also 

ein für den Menschen äußerst wichtiges Spurenelement. Es ist u.a. an der Wundheilung beteiligt sowie von großer 

Bedeutung für das Immunsystem. Eine Unterversorgung kann deshalb zu einer erhöhten Infektanfälligkeit und 

Allergieneigung führen. Hauterkrankungen und schlechte Wundheilung werden begünstigt. Oft treten auch 

Haarausfall (bzw. vermindertes Haarwachstum) und weiße Flecken oder Furchen an den Fingernägeln auf. Zink 

scheint eine Schutzfunktion vor entzündlichen Erkrankungen und Prozessen (evtl. Krebs) zu haben. Die Folge von 

Zink-Mangel kann auch eine allgemeine geistige und körperliche Entwicklungsverzögerung sein. 

Wie kann ein Zink-Mangel entstehen? 

Die Zink-Aufnahme im Darm wird durch Phytate (ein Bestandteil von Getreide und Hülsenfrüchten), Gerbsäuren, 

Kupfer und Schwermetalle wie Kadmium gehemmt. Hoher Zuckerkonsum, Abführmittel oder eine außerordentliche 

Stressbelastung können zu Zinkmangel führen. Selbst wenn eine ausreichende Menge an Zink vorliegt,  kann es zu 

Zinkmangel-Symptomen kommen, wenn Gegenspieler des Zinks (beispielsweise Kupfer und Schwermetalle wie Blei, 

Cadmium, Nickel und Aluminium) die positive Wirkung des Zinks unterdrücken bzw. hemmen. 

Was tun bei einem niedrigen Zink-Wert? 

Achten Sie auf eine Ernährung mit ausreichend Zink! Zinkreiche Nahrungsmittel sind Hering, Nüsse, Erbsen und 

Karotten. Weitere geeignete Lebensmittel sind Käse, Weizen und Weizenkeime, Hafer- und Maisprodukte, 

Rosenkohl, Eiernudeln und Zwiebeln. Mit folgenden Empfehlungen können Sie Ihren Organismus unterstützen: 10 - 

15 mg Zink pro Tag (eingenommen vor dem Schlafen gehen) und unterstützend Vitamin B6 können die Zinkwerte 

normalisieren (regulafit® Zink Histidin C,  1 x täglich  1 Kapsel). 
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