
Zink 
 

Diesen Beitrag über Zink habe ich geschrieben und 

veröffentlicht, weil ich offensichtlich durch zu viel 

Zink meine Histaminintoleranz provoziert hatte! 

Wie das? Das steht im nächsten Absatz. 

 

Zu Zink habe ich immer wieder viel gelesen. Ich habe mich dazu verleiten 

lassen, über mehr als zwei Jahre täglich bis zu 50 mg Zink über 

Nahrungsergänzungsmittel aufzunehmen – viel zu viel! Dazu kommt noch die 

Aufnahme über die Nahrung! 

 

Ich wusste nicht, dass zu viel Zink im Blut  die Kupferaufnahme beeinträchtigt.  

 

Und ich wusste nicht, dass zu wenig Kupfer bedeutet, dass das Enzym DAO 

nicht wirken kann. DAO ist das Enzym, dass Histamin im Blut abbaut.  

 

Jetzt weiß ich es! 

Jetzt nehme ich keinerlei Zink mehr zusätzlich in Pillenform ein! 

Meine Histaminintoleranz spüre ich nicht mehr. 

 

Nachfolgend ein Auszug aus Wikipedia zur Wirkung von Zink im Körper und zur 

empfohlenen Tagesdosis von Zink: (https://de.wikipedia.org/wiki/Zink) 

 

>>   

Wirkung im Körper 

Zink zählt zu den unentbehrlichen (essentiellen) Spurenelementen für den 

Stoffwechsel. Es ist Bestandteil einer Vielzahl von Enzymen, …. Zink erfüllt im 

Körper viele verschiedene Funktionen. So nimmt es Schlüsselrollen im Zucker-, 

Fett- und Eiweißstoffwechsel ein und ist beteiligt am Aufbau der Erbsubstanz 

und beim Zellwachstum. Sowohl das Immunsystem als auch viele Hormone 

benötigen Zink für ihre Funktion. Zink fördert das Immunsystem u. a. durch 

eine Abschwächung der Immunreaktion bei überschießenden Reaktionen des 

Immunsystems. … 

 

Empfohlene Tagesdosis 

Die empfohlene Tagesmenge für Zink lag 1996 laut WHO für erwachsene 

Männer bei 15 mg, für Frauen bei 12 mg,… Weil der Körper weniger Zink 
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aufnehmen kann als vermutet – nur 30 Prozent können absorbiert werden –, hat 

die Deutsche Gesellschaft für Ernährung die empfohlene Zinkmenge für 

erwachsene Männer auf 10 mg pro Tag, für erwachsene Frauen auf 7 mg pro 

Tag gesenkt. …  Eine anhaltende erhöhte Zinkzufuhr kann zu Kupfermangel 

und Störungen in der Blutbildung führen. 

<< 
 

Die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit sieht die tolerable obere 
Aufnahmemenge liegt bei 25 mg Zink pro Tag. Diese Menge empfiehlt laut der 
Zeitschrift Ökotest auch das Bundesinstitut für Risikobewertung. Letzteres sagt 
auch, dass man über Nahrungsergänzungsmittel täglich höchstens 2,25 mg Zink 
aufnehmen soll. 
 

 

Tabellen für Zink-Quellen gibt es zum Beispiel hier: 

https://www.naturalie.de/zink-in-lebensmitteln-quellen/ 

 

https://de.wikipedia.org/wiki/Deutsche_Gesellschaft_f%C3%BCr_Ern%C3%A4hrung
https://de.wikipedia.org/wiki/Kupfermangel
https://de.wikipedia.org/wiki/Tolerable_Upper_Intake_Level
https://de.wikipedia.org/wiki/Europ%C3%A4ische_Beh%C3%B6rde_f%C3%BCr_Lebensmittelsicherheit
https://de.wikipedia.org/wiki/%C3%96kotest
https://de.wikipedia.org/wiki/Bundesinstitut_f%C3%BCr_Risikobewertung

