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An Zinkmangel denken:

U Bei Infektanfilligkeit & Erkiltung

U Bei Allergien

U Bei ARne & Neurodermitis

U Bei vegetarischer & veganer Erndhrung
U Im Alter ab 65 Jahren



ZinR - elementar fiir lhre Gesundheit

Zink spielt als essenzielles Spurenelement eine Schliisselrolle
im Stoffwechsel. Viele korperliche Prozesse wie z. B. die
Zellerneuerung waren ohne Zink nicht méglich.

Koénnte lhnen Zink fehlen?

In bestimmten Lebenssituationen und bei bestimmten
Erkrankungen ist ein Blick auf den Zinkspiegel besonders
wichtig:

@ Infektanfalligkeit & Erkaltungen

™ Allergien

@ Hauterkrankungen, wie Akne &
Neurodermitis, oder
Wundheilungsstérungen

Alter ab 65 Jahre
Diabetes mellitus

Einnahme bestimmter
Medikamente, z. B. Thiazid-
Diuretika, ACE-Hemmer,
Magensdureblocker

Q Q@

@ Vegetarische / Vegane Ernahrung
& Familienplanung

& Ambitionierte Sportler

Zink ist wichtig fiir die Inmunzellen:

Wir bendtigen Zink, damit verschiedene Zellen unseres
Abwehrsystems gebildet und aktiv werden kénnen. Die
Zellen unseres Immunsystems hangen also von einer
guten Zinkversorgung ab. Zink besitzt beispielsweise
eine Schlisselfunktion bei der Bildung von sogenannten
T-Lymphozyten. Diese Zellen des Immunsystems
patrouillieren durch den Kérper, um Krankheitserreger
zu bekampfen.

Immunsystem und Erkaltung

Ein Zinkmangel kann die Abwehrmechanismen erheblich
beeintrachtigen und die Anfalligkeit fur virale oder bakterielle
Infekte sowie chronisch entziindliche Prozesse erhohen.!

V' Zink stabilisiert die Barrierefunktion der Schleimhiute
in Atemwegen, Mund und Rachen. So tragt es dazu bei,
dass Viren und Bakterien nicht so leicht in den Kérper
eindringen kénnen.

v/ Zink kann auch das Andocken von Rhinoviren an der
Nasenschleimhaut verhindern. Diese Viren sind fir
die meisten Erkaltungen verantwortlich. Liegt Zink
in ausreichender Konzentration vor, besetzt es die
Rezeptoren, an die ansonsten die Rhinoviren andocken
kdénnen.?
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I Nasenschleimhaut

Zink blockiert die Andocktelle ICAM-1 des Virus an der Zellmembran’
So kann das Anhaften der Viren an den Schleimhautzellen verhindert werden.
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Immun-Tipp: vor Beginn der Erkaltungszeit
rechtzeitig auf einen ausgeglichenen Zinkspiegel
achten.

Dauer der Erkéltung reduzieren: Studien zeigen,

dass Zink hochdosiert die Dauer der Erkaltung
verkirzen kann.?

1 Wessels et al. Annu. Rev. Nutr. 2021. 41:14.1-14.43. 2 Novick et al. Med Hypotheses.
1996;46(3):295-302. 3 Science et al. CMAJ. 2012;184(10):E551-E561.



Zink starkt das
Immunsystem bei Allergien

Personen mit einer Allergie, wie z.B. Heuschnupfen, und
allergischem Asthma kénnen zusatzlich einen Zinkmangel
haben. Zink kann einer Freisetzung von entziindungs- und
allergiefordernden Botenstoffen, die Allergiebeschwerden
verursachen, entgegenwirken.

Die oberen Gewebszellen der Atemwege sind reich an Zink.
Es hat eine stabilisierende Funktion auf Zellmembranen.
Ein ausgeglichener Zinkspiegelist fir die ausgewogene
Immunantwort unerlasslich. Eine geringe Zinkversorgung
kann das Risiko fiir allergiebedingte Symptome erhdhen.

Begleitend zur Standardtherapie (z. B. durch Antihistaminika)
ist ein Ausgleich eines Zinkmangels eine wichtige Saule fur
eine ausgewogene Immunantwort.

Zink im Alter &
Immunsystem

Gerade bei dlteren und chronisch kranken Menschen ist die
Haufigkeit des Zinkmangels erhdht, unter anderem bedingt
durch altersbedingte Verdnderungen im Verdauungstrakt,
unglinstige Nahrungsauswahl sowie Medikamenteneinnahme.

Studien zeigten deutliche Parallelen zwischen einem
suboptimalen Zinkstatus und Alterungsprozessen

im Immunsystem auf. Durch Einnahme von Zink sind
viele der negativen Effekte eines Zinkmangels auf das
Immunsystem wieder umzukehren.* % ¢

Ausreichend hohe Dosis: Die hdchstdosierten

Zink-Arzneimittel, die in Deutschland rezeptfrei
in Apotheken erhaltlich sind, enthalten 25 mg Zink
pro Tablette, wie zum Beispiel Zinkorot® 25 mg.

4 Calder etal. AdvNutr202 Oct2; 13(5)1-26. 5 Baarz, Rink. AgeingRes Rev; 74 (2022). Ungiinstige
Nahrungsauswal sowie Medikamenteeinnahme. 6 Wessels et al. Annu Rev Nutr. 2021;41:133-175.

Risikogruppe Vegetarier &
Veganer

Der Organismus kann Zink nicht selbst bilden und Zink zudem
nicht lange speichern. Deshalb ist es gar nicht so einfach, den
Zinkbedarf iber die Nahrung zu decken.

Das essenzielle Spurenelement muss liber die Nahrung
aufgenommen werden. Die wichtigsten Zinklieferanten wie
Fleisch, Fisch und Meeresfriichte, vor allem Garnelen und
Austern, stehen meist nicht taglich auf dem Speiseplan und
es kann zu einem Zinkmangel kommen - entweder weil die
Verluste die Zufuhr Ubersteigen oder weil ein erhdhter Bedarf
besteht.

Wer ganz oder teilweise auf tierische Produkte verzichtet,
sollte besonders genau auf seinen Zinkhaushalt achten, da
viele zinkhaltige pflanzliche Lebensmittel nicht nur Zink,
sondern auch den Pflanzenstoff Phytinsdure enthalten, der
die Aufnahme von Zink hemmt. Dazu gehdren z. B. Getreide,
Nisse und Hulsenfrichte.

Auch die gleichzeitige Aufnahme von Kaffee und Schwarztee
oder héhere Dosen an Calcium, Kupfer und Eisen kdnnen die
Zinkaufnahme im Darm einschrénken.




Zinkmangelrisiko bei
Diabetes

Auch Menschen mit Typ-1- und Typ-2-Diabetes zdhlen zu den
Risikogruppen fir eine Unterversorgung mit Zink und sind auf
eine erhohte Zinkzufuhr angewiesen.

Erhohter Zinkbedarf sowie erhdhter Zinkverlust entsteht
durch verstarkte Zinkausscheidung iiber den Urin auf Grund
des Diabetes mellitus.’

Betroffene sollten ihrem Zinkhaushalt daher gréfBere
Beachtung schenken, denn bei Diabetes mellitus lasst sich
der Zinkbedarf meist nicht allein iiber eine zinkreiche
Erndhrung decken.

Sport erh6ht den
Zinkbedarf

Sportler haben einen erhéhten Zinkbedarf, denn starke
kérperliche Aktivitédt kurbelt zum einen den Stoffwechsel
an und zum anderen geht Zink verstarkt iber den Schweif3
verloren.

Sportler benétigen ausreichende Mengen an Zink fiir die
Regeneration, das Zellwachstum, und den Muskelaufbau.
Das gilt sowohl fur intensiven Ausdauersport, als auch fir
Kraftsport.

Die Zinkaufnahme allein Gber die Erndhrung geniigt bei
ambitionierten Sportlern und Leistungssportlern oft nicht.
Durch intensives korperliches Training steigen die Verluste
von Zink iiber das Schwitzen auf ungefahr das Zwei- bis
Dreifache. Empfohlenist daher - je nach Umfang der
sportlichen Aktivitat - eine Zinkzufuhr von 25 mg Zink

pro Tag fir Hochleistungssportler.

7 Chausmer AB. Zinc, insulin and diabetes. J Am Coll Nutr. 1998;17(2):109-115.

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e. V. §
weist daher darauf hin, dass bei begriindetem

Verdacht auf Zinkmangel supplementiert werden
sollte.®7 1% Fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder
in lhrer Apotheke.

Arzneimittelstatus: Nur Arznei-
mittel sind zur Therapie eines

Mangels zugelassen und im Gegensatz
zu Nahrungsergdnzungsmitteln
behordlich auf Wirksamkeit, Qualitat
und Sicherheit gepriift.

Zinkorot'25 mg

iie

Zinkmangel
& Familienplanung

Zink ist fir die Fruchtbarkeit wichtig. Die Eizellen ben6tigen
Zink, um zu reifen. Fehlt Ihnen Zink, kann die Spermien-
qualitdt beeintrachtigt werden. Ein Zinkspiegel sollte bei
Kinderwunsch ausgeglichen sein, um gute Voraussetzung fir
eine intakte Zellteilung- und Reifung zu bilden.

Schwangerschaft: Wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit
hat der weibliche Kérper ein erhdhtes Risiko fiir Zinkmangel,
denn der Bedarf ist ab dem 4. Monat um mehr als 40 Prozent
erhdht.” Der Grund: Fir die Versorgung des ungeborenen
Kindes liber die Plazenta werden der Mutter wichtige
Nahrstoffe entzogen. Ausreichend Zink ist wichtig fir die
Entwicklung des Kindes.

Gut zu wissen: Viele Frauen nehmen in der
Schwangerschaft Eisenpraparate ein. Eisen kann

jedoch die Zinkaufnahme im Kérper vermindern.
Daher sollten Zink und Eisen zeitlich voneinander
getrennt eingenommen werden.

8 DGE, online: https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/fag/ausgewaehlte-fragen-und-
antwortenzu- zink/#c8183 (letzter Abruf am 21.8.2023). 9 Grahn et al. J Am Coll Nutr. 2001,
20:106-118.10 Classen et al. MMP 2020;43(4):149-157. 11 Biesalski et al.: Ernahrungsmedizin.
Nach dem Curriculum Ernahrungsmedizin der Bundesarztekammer. 2004.



Zinkmangel beeintrachtigt
die Haut

Zink reguliert die Talgproduktion und schwacht die Wirkung
mannlicher Hormone auf die Haut ab. Es unterstitzt
zudem die normale Verhornung der Haut und wirkt
entzindungshemmend. Dadurch kann es Entziindungen
bekampfen, die Vorstufen von Akne sein konnen.

Zink wirkt zudem antibakteriell und unterstiitzt dadurch
die Wundheilung sowie das Abheilen von Aknepickeln.
Fir eine schnelle Wundheilung ist eine ausreichende
Zinkversorgung wichtig, da sich die obersten Hautzellen
schnell teilen missen, um die Wunde zu verschlieBen.

Ein ausgeglichener Zinkspiegel spielt eine bedeutende Rolle
fiir die Hautgesundheit, insbesondere bei Menschen mit
Akne. Eine ausreichende Zinkversorgung kann helfen,

Symptome zu lindern und die Hautgesundheit zu verbessern.

Weniger Pickel durch Zink

Eine klinische Studie hat gezeigt, dass sich durch die
regelmaBige Einnahme von hochdosiertem Zink das
Erscheinungsbild der Haut bei Akne deutlich verbessern
lasst.
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Anzahl der Papeln und Pusteln
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Die Anzahl der entziindeten Pusteln sank nach drei Monaten
um die Halfte bei Einnahme von hochdosiertem Zink.

12 Modifiziert nach Dreno et al. Dermatology 2001; 203 (2): 135-140.

Die wichtigsten Effekte von Zink
bei Akne

e reguliert die Talgproduktion e hemmt die Entziindung

e bremst die Wirkung der e unterstitzt die Wundheilung
mannlichen Hormone e verbessert das Hautbild

e wirkt antibakteriell

Medizinische Studien

haben ergeben, dass
Menschen mit chronischen
Hauterkrankungen wie
Neurodermitis oftmals
niedrigere Zinkwerte
haben kdnnen.™

Auch bei Patienten mit ARne

findet sich zu wenig Zink im
Blut und in der Haut.*

Neurodermitis & Immunsystem

Neurodermitis ist eine entziindliche Hauterkrankung, die in
Schiben verlduft. Die Haut ist trocken, juckt unangenehm und
es bilden sich Ekzeme. Bei Sduglingen tritt Neurodermitis vor
allemim Gesicht und an den Armen und Beinen auf. Bei dlteren
Kindern und Erwachsenen zeigt sie sich an den Kniekehlen,
Ellenbogen und im Nacken.

Menschen mit Neurodermitis haben ein liberschieBendes
Immunsystem und eine gestorte Hautbarriere. Etwa 10 bis
20 Prozent aller Kinderund 1 bis 5 Prozent der Erwachsenen'
haben Neurodermitis. Sie beginnt oft im friihen Kindesalter
und kann die Entstehung von Allergien z. B. der Atemwege,
wie allergisches Asthma oder Heuschnupfen, begiinstigen.

13 Karabacak et al. Postepy Dermatol Alergol 2016 Oct; 33 (5): 349-352. 14 Amer et al. IntJ Dermatol
1982 Oct; 21 (8): 481-484.15 Daten aus UK nach Cork et al. J Dermatolog Treat. 2020 Dec;31(8):801-809.



Zink bei Neurodermitis Die hdufigsten Symptome
von Zinkmangel

Bei einer Studie zeigte sich, dass Neurodermitis-Patienten
niedrigere Zinkwerte in den roten Blutkérperchen
aufweisen’® als Testpersonen mit gesunder Haut. Und: Je B2\
geringer der Zinkgehalt war, desto ausgepragter war die s é)
Neurodermitis. Dieses Ergebnis legt nahe, dass Zinkmangel 5

eine Rolle bei atopischer Dermatitis spielen kénnte. Daher

kénnte Zink bei Neurodermitis eine wertvolle Unterstiitzung
sein.

Zink unterstitzt den Korper bei der Wundheilung, was auch Hautprobleme

bei Neurodermitis wichtig ist, da kleinere Wunden auftreten (Wundheilungs- . J0NES
kénnen. Zink kann eine hilfreiche MaBnahme bei storungen, Akne,

Neurodermitis sein. Neurodermitis)

verminderter
Geschmacks- &
Geruchssinn

Zink Rann
eine hilfreiche
MaRnahme bei
Neurodermitis

Infektanfalligkeit |
sein. '

& Allergien

Wenn ein Zinkmangel besteht, kinnen wesentlich héhere
Mengen als die empfohlene Tageszufuhr sinnvoll sein. Diese
Mengen lassen sich kaum Uber die normale Ernahrung decken,
sodass die Einnahme eines ausreichend hochdosierten
Zinkpréparats aus der Apotheke sinnvollist.

16 Karabacak et al. Adv Dermatol Allergol 2016; XXXIII (5): 349-352.



Leiden Sie unter Zinkmangel? Verdacht auf Zinkmangel?
Machen Sie den Test! Werden Sie aktiv!

Esist nicht leicht, einen Zinkmangel festzustellen.

Erste Hinweise kann dieser Selbsttest geben. Essen Sie wenig/kein Fleisch

wenig/Reinen Fisch oder [ ]Ja [] Nein
wenig/Reine Meeresfriichte?

Leiden Sie mehr als zweimal .

pro Jahr an grippalen Infekten? [JJa [ Nein

Treiben Sie Sport und ,
schwitzen Sie viel dabei? [JJa [ Nein

Haben Sie briichige Nagel oder [JJa [] Nein

Haare?
Sind Sie schwanger oder .
stillen? [JJa [ Nein
Leiden Sie unter Haarausfall? [ ]Ja [] Nein
Haben Sie Diabetes? [ JJa [] Nein

Haben Sie Hautprobleme (z. B. .
ARne, Neurodermitis, ERzeme)? [JJa [ Nein
Nehmen Sie langfristig Eisenpra-
parate oder Medikamente ein, J .
o IF - o a Nein
Heilen kleinere Wunden [JJa [] Nein die die Magensaureproduktion U U

schlecht oder sehr langsam? vermindern?

Hat sich Ihr Gescpmacks- oder D Ja D Nein

Geruchssinn verandert?

Fiihlen Sie sich haufig [JJa [] Nein Auswertung: Sofern Sie mehr als eine Frage mit, Ja" beantwortet

abgeschlagen und antriebslos? haben, besteht ein begriindeter Verdacht, dass Sie zu den Menschen
gehoren, deren Kdrper nicht ausreichend mit Zink versorgt ist. Lassen
Sie sich von Ihrer Arztin, ihrem Arzt oder Apotheke weiter zu einem

moglichen Zinkmangel beraten.

Hinweis: Dieser kurze Test ersetzt nicht die Beratung durch Ihren Arzt,
Ihrer Arztin oder in der Apotheke. Der Test kann lhre persénlichen
Umstande nicht umfassend beriicksichtigen. Zur endgliltigen Abklarung
eines maglichen Zinkmangels empfehlen wir hausarztlichen oder
internistischen Rat.



Auf die Zinkverbindung
kRommt es an

Bei Zinkmangel kénnen deutlich héhere Mengen als die
empfohlene Tagesdosis sinnvoll sein. Neben einer guten
Vertraglichkeit ist jedoch auch die Bioverfiigbarkeit
entscheidend, sodass der Kérper das enthaltene Zink leicht
aufnehmen kann und es exakt dort ankommt, wo es
gebraucht wird.

Bei Zinkprdaparaten kommt es auf die Dosierung und
die Verbindung an. Achten Sie auf die Unterschiede:

@ Praparate, die giinstig erscheinen, kénnen tatsachlich sehr
teuer sein, weil sie pro Tablette nur wenig Zink enthalten.

@ Andersals Nahrungserganzungsmittel erfordern Arzneimittel
Wirknachweise, durchlaufen Qualitdtskontrollen nach
Anforderungen der Arzneimittelbehdrden und sind fiir den
Ausgleich eines Zinkmangels zugelassen. Hochdosierte
Zinkpraparate kdnnen einen Mangel effektiv beheben.

 Diediversen Zinkverbindungen haben Auswirkungen
darauf, wie gut die zugefiihrte Zinkmenge vom Kdrper
aufgenommen werden kann. Eine Zinkverbindung ist eine
chemische Substanz, bei der Zink mit anderen Elementen
oder Molekiilen verbunden ist.

Gut beraten: entscheidende Faktoren fiir

eine effektive Zink-Supplementation

v/ Gute Vertriglichkeit: So wenig Inhaltsstoffe wie méglich,
ohne zusatzliche Farb- und Geschmacksstoffe.

+/ Ausreichend hohe Dosis: Eine Tablette Zinkorot® 25 mg
enthalt 25 mg Zink. Zur Behandlung eines Zinkmangels
wird taglich eine halbe bis eine Tablette empfohlen.

v/ Gute Verwertbarkeit: Organische Verbindungen, wie
Zinkorotat, sind besser bioverfiigbar als anorganische.”

17 Classen et al. MMP 2020; 43(4):149-157.

Besonders empfehlenswert:
Zinkorot® 25 mg

Zinkorot 25 mg

Wirkstoff: Zinkorotat » 2 H,0 157,36 mg,
entsprechend 25 mg Zink

Zur Zinktherapie

100 Tabletten (N3) zum Einnehmen warwag

lhr starkes Zink

Zinkorot® 25 mg kann einen Zinkmangel effektiv
ausgleichen. Lassen Sie sich von lhrer Arztin,
Ihrem Arzt oder in lhrer Apotheke beraten.

Die kluge Verbindung

Zinkorot® 25 mg bietet nicht nur viel Zink, sondern
auch eine organische Verbindung aus Zink und
Orotséure fiir eine gute Bioverfiigbarkeit im Kdrper.

Viel ZinR zu einem fairen Preis

Zinkorot®25 mg liberzeugt mit einem guten Preis-
Leistungs-Verhéltnis gemessen an derin einer
Tablette enthaltenen Zinkmenge.

* Zinkorot® 25 mg ist das am haufigsten in der Apotheke abgegebene Zink-Mono-Arzneimittel in
Deutschland gemaB IQVIA, PharmaTrend, Zinkpraparate 04F4, Abverkauf Offizin, MAT 12/2023.



Ihr starkes Zink bei Zinkmangel

Fragen Sie in der Apotheke nach
Zinkorot® 25 mg (rezeptfrei)

Gute Bioverfiigbarkeit fiir den Korper
und gepriifte Arzneimittelqualitat

@ Die Nr. 1im Markt’

@ Viel Zink zu einem fairen Preis

Zinkorot' 25 mg

Tabletten

Wirkstoff: Zinkorotat » 2 H,0 157,36 mg,
entsprechend 25 mg Zink

Zur Zinktherapie

100 Tabletten (N3) zum Einnehmen £l

Hochdosiert 25 mg, 1 x téglich

Mehr Informationen auf: :;'
www.zinRorot.de .

Wadrwag Pharma GmbH & Co. KG
Flugfeld-Allee 24, 71034 B6blingen, Germany
www.woerwagpharma.de

*Zinkorot® 25 mg ist das am haufigstenin der Apotheke abgegebene Zink-Mono-
Arzneimittel in Deutschland gemaB 1QVIA, PharmaTrend, Zinkpréparate 04F4,
Abverkauf Offizin, MAT 12/2023.

Zinkorot® 25 mg Tabletten. Wirkstoff: Zinkorotat - 2 H,0157,36 mg,entprechend
25 mg Zink. Anwendungsgebiete: Zur Behandlung von Zinkmangelzustanden,
sofernsie durch iibliche Erndhrung nicht behobenwerden kdnnen. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin,
Ihren Arzt oderin Ihrer Apotheker.

Warwag Pharma GmbH & Co. KG, 71034 Boblingen. Stand: 02/2022
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Fragen zum Produkt? Servicenummer: 0800 40204010 PHARMA





