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Zink auf einen Blick
Bei Kindern mit akutem Durchfall verkiirzte Zink die Durchfalldauer, Erbrechen trat aber haufiger auf ©°.

Bei Erwachsenen ohne bekannten Zinkmangel klangen Atemwegsinfekte in zwei Ubersichten friiher ab, bei geringer Datensicherheit "'"4.

Bei Kindern beugte Zink Lungenentziindungen vor '? und verkiirzte in zwei randomisierten Studien den Klinikaufenthalt 127168,

354445

Bei Erkaltungen widersprechen sich die Ubersichten: Lutschtabletten verkiirzten die Dauer , vorbeugend half Zink kaum °.

Zink: ausgewertet wurden 330 Studien am Menschen, darunter 198 randomisierte kontrollierte Studien und 75 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 42.118 Teilnehmer. Stand: 5. Oktober 2026.

1. Was ist Zink? Vorkommen, Herkunft und Formen

Zink ist ein Spurenelement, das der K&rper nicht selbst bilden und nur begrenzt speichern kann. Es kommt in tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln vor
und wird {iber die Nahrung aufgenommen, zusatzlich in Form von Salzen oder an organische Triger gebundenen Verbindungen zugefiihrt. Ublich ist die
Zufuhr bei unzureichender Versorgung; in Studien wird Zink unter anderem bei Erkaltungen, Wundheilung und Durchfall bei Kindern untersucht.

Zink kommt in Boden, Gewassern und in vielen Lebensmitteln vor, besonders in Fleisch, Meeresfriichten, Hilsenfriichten und Samen. Im K&rper ist es in
vielen Geweben und Enzymen enthalten.

Zink wird aus Zinkerzen gewonnen; flr die Zufuhr wird es an Salze oder organische Trager gebunden, etwa als Sulfat, Gluconat, Citrat, Picolinat oder Acetat.
In Studien werden diese Formen einzeln, in unterschiedlicher Héhe und Uber unterschiedlich lange Zeitrdume geprift, auBerdem Zinkoxid zur auBerlichen
Anwendung.

Untersuchte Formen und Zubereitungen
» Zinksulfat

« Zinkgluconat

e Zinkcitrat

« Zinkpicolinat

» Zinkacetat

« Zinkoxid zur duBerlichen Anwendung
Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

« Zinkpyrithion in Antischuppenmitteln, eine andere Verbindung mit kosmetischer Verwendung
« Zinkoxid als UV-Filter in Sonnenschutzmitteln, der dem Lichtschutz dient und keine Zinkzufuhr ist

« Zink in Infusions- und Dialyselésungen, die nicht Giber den Magen-Darm-Weg zugefiihrt werden

2. Wie wirkt Zink? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER
Atemwegsinfektionen (iberwiegend verbessert hoch 6 Metaanalysen - 7 kontrolliert - 7 weitere 3.862
Erkéltung (iberwiegend kein Unterschied hoch 6 Metaanalysen - 4 kontrolliert - 2 weitere 320
Immunfunktion gemischt hoch 2 Metaanalysen - 7 kontrolliert - 5 weitere an
Durchfall bei Kindern gemischt hoch 4 Metaanalysen - 5 kontrolliert - 1 weitere 10.933

Haut liberwiegend verbessert hoch 1 Metaanalysen - 4 kontrolliert - 2 weitere 220
Geschmackssinn tberwiegend kein Unterschied mittel 1 Metaanalysen - 3 kontrolliert - 2 weitere 123
Wundheilung tberwiegend kein Unterschied unklar 0 Metaanalysen - 2 kontrolliert - 3 weitere 42

Weitere Untersuchungen liberwiegend verbessert hoch 41 Metaanalysen - 174 kontrolliert - 58 weitere 31.397

So lesen Sie die Tabelle: Gezahlt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. ,Hoch" heiBt: mindestens eine
Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,
mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. ,Mittel” heiBt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine
Metaanalyse neben kontrollierten Studien. ,Gering” heiBt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist
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die Beweiskraft hdchstens ,gering” (Ergebnis ,nur Ubersichten” oder ,nur Beobachtungsdaten”). Alles andere ist ,unklar”. Eine Studie z3hlt als
Verbesserung, wenn mindestens die Halfte inrer MessgroBen in diesem Gebiet besser ausfiel. Ubersichten {iber Mischpréparate zahlen nicht als
Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zéhlen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zahlt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Zink und Atemwegsinfektionen: Studien am Menschen

Bei Erwachsenen ohne bekannten Zinkmangel beugte Zink in zwei Ubersichten leichten Atemwegsinfekten etwas vor "', Beide Ubersichten stammen von
derselben Arbeitsgruppe """*. Bei der Behandlung klangen die Beschwerden friiher ab, doch die Sicherheit dieser Daten ist gering "', Die starksten
Beschwerden fielen geringer aus, die durchschnittliche Beschwerdestarke nicht """, Bei Kindern unter fiinf Jahren senkte vorbeugendes Zink in einer
Ubersicht die Haufigkeit von Lungenentziindungen '2. Eine gréBere Ubersicht fand bei unteren Atemwegsinfekten von Kindern keinen Unterschied “. In einer
Region mit Zinkmangel erkrankten Kleinkinder unter Zinkgluconat seltener erneut an unteren Atemwegsinfekten '?°. In Laos anderte vorbeugendes oder
therapeutisches Zink die Zahl der Atemwegsinfekte bei Kleinkindern nicht 72, US-Kadetten hatten unter Zinkgluconat mehr beschwerdefreie Phasen, aber
nicht weniger &rztlich festgestellte Infekte 2'. Bei Kindern mit Lungenentziindung im Krankenhaus verkiirzte Zink in zwei randomisierten Studien den
Klinikaufenthalt '27'°8_In einer dritten Studie verkiirzte es nur Husten und Schnupfen 22, Eine Metaanalyse fand bei Kindern unter fiinf Jahren weniger
Todesfélle durch Lungenentziindung . Bei Erwachsenen mit COVID-19 im Krankenhaus kam es unter Zinkacetat seltener zu Intensivpflicht oder Tod "¢,
Diese Studie war klein und unverblindet '*¢. Untersucht wurden Uberwiegend orale Zinkformen wie Zinksulfat, Zinkgluconat und Zinkacetat, teils auch
sublingual oder intranasal, in unterschiedlicher Héhe und Dauer. Mischprédparate erlauben keine Aussage Uber Zink allein. Echinacea mit Zink und Vitamin C
verkiirzte obere Atemwegsinfekte gegeniiber Placebo °°. Eine Tablette mit Aspirin, Promethazin, Vitaminen, Zink und Selen linderte Beschwerden bei
COVID-19 °, Ein Praparat mit Pelargonium-Extrakt, Honig, Propolis und Zink linderte bei Kindern Halsentziindungen stérker als die Standardbehandlung 24°.
Eine friihe Ubersicht vermutet auch bei SARS-CoV-2 einen Nutzen; Studienergebnisse dazu standen noch aus 71, Die Studien an Kindern stammen meist aus
Landern mit verbreitetem Zinkmangel. Auf gut versorgte Menschen lassen sie sich nicht ohne Weiteres tbertragen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
3 Metaanalyse - 237.068 Teilnehmer Zinksupplementierung (Form nicht genannt); 210 mg/Tag in Subgruppenanalyse; Intervention <11 Monate, Follow-
Rouhani

etal.

2022

4 Imdad systematische Ubersicht - 219.584 Teilnehmer Praventive Zinksupplementierung, meist als Zinksulfat-Sirup; meist 10 mg bis 15 mg téglich; mediane Nachbeobac
etal.
2023

" Hunter systematische Ubersicht - 5.446 Teilnehmer Zinkformulierungen oral, intranasal oder sublingual; nicht berichtet; nicht berichtet; gegen Placebo oder aktive Kc
etal.
2021

2 Lassi systematische Ubersicht - 5193 Teilnehmer Zinksupplementierung (Form nicht genannt); gegen Placebo oder Kontrolle
etal.
2016
14 systematische Ubersicht - 3.597 Teilnehmer Zink (orale, sublinguale, topische nasale Anwendung); oral 15-45 mg/Tag; sublingual 45-300 mg/Tag; nasal 0,09-
Hunter

etal.

2020

48 De et systematische Ubersicht - 51 Teilnehmer Zinksupplementierung, therapeutisch oder prophylaktisch; heterogene Dosierungen, nicht einheitlich; variable Be
al. 2026

50 systematische Ubersicht Zink (Form nicht genannt), Teil eines Mikronahrstoff-Reviews; gegen niedrige vs. normale Zinkspiegel; Supplemel
Banerjee
etal.

2026

71 Arentz systematische Ubersicht Zink in verschiedenen Formen, einzeln oder als Zusatz; gegen Placebo oder aktive Kontrolle
etal.
2020

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 78 120 122 127 156 168 215 283 299 303 315 317

Zink und Erkiltung: Studien am Menschen

Vorbeugend &nderte Zink das Erkéltungsrisiko in einer groBen systematischen Ubersicht kaum °. Auch bei gesunden Erwachsenen blieb die Zahl der
Erkaltungen gleich 72. Bei bestehender Erkaltung war die Dauer unter Zink kiirzer ®’2. Die Sicherheit dieser Daten ist gering. Metaanalysen zu Lutschtabletten
mit Zinkacetat oder Zinkgluconat fanden eine deutlich kiirzere Dauer als unter Placebo 34445, Zwei davon werten dieselben Patienten aus “**°. Eine Studie
mit handelsiiblichen Zinkacetat-Lutschtabletten fand dagegen keinen Unterschied '*3. Nach dem Absetzen erholte sich die Zinkgruppe dort sogar langsamer
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133, Zink-Nasenspray mit Zink-Lutschtabletten verkiirzte Erkaltungen in einer placebokontrollierten Studie nicht 2. Einige Teilnehmer hatten dabei
Schmerzen im Riechbereich 28, Mischpréparate erlauben keine Aussage {iber Zink allein. Zink mit hochdosiertem Vitamin C linderte das NasenflieBen "2,
Eine Krauterformel mit Vitamin C und Zink verkiirzte die Beschwerden '7°. Offen ist, welche Zusammensetzung von Lutschtabletten am besten wirkt 3544,

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

2 Nault systematische Ubersicht - 8.526 Teilnehmer Zink in verschiedenen Formen, meist Lutschtabletten (Gluconat, Acetat, Orotat); Zinkgluconat 45 bis 276 mg/Tag; 4,
etal.

2024

n systematische Ubersicht - 5.446 Teilnehmer Zinkformulierungen oral, intranasal oder sublingual; nicht berichtet; nicht berichtet; gegen Placebo oder aktive Kontr

Hunter
etal.
2021
35 Metaanalyse - 575 Teilnehmer Zinkpastillen (Lutschtabletten) aus Zinkacetat oder Zinkgluconat; >75 mg/Tag; 80-92 mg/Tag bzw. 192-207 mg/Tag;
Hemild
etal.
2017
a4 Metaanalyse - 199 Teilnehmer Zinkacetat-Lutschtabletten; 80-92 mg/Tag elementares Zink; ab Symptombeginn, Beobachtung bis Tag 5; gegen Ple
Hemila
etal.
2017
45 Metaanalyse - 199 Teilnehmer Zinkacetat-Lutschtabletten; gegen Placebo
Hemila
etal.
2016
72 systematische Ubersicht Orale Zinksupplementierung (Form nicht genannt); gegen Placebo/Kontrolle bzw. andere Mikronahrstoffe
Wang
etal.
2020
123 randomisiert kontrolliert - 94 Teilnehmer 1000 mg Vitamin C plus 10 mg Zink; 1000 mg Vitamin C + 10 mg Zink; 5 Tage Behandlung; gegen Placebo
Maggini
etal.
2012
133 randomisiert kontrolliert - 87 Teilnehmer Zinkacetat-Lutschtabletten (kommerziell erhéltlich); 13 mg elementares Zink, 6-mal taglich; maximal 5 Tage; gegen F
Hemila

etal.

2020

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 54 170 268 320

Zink und Immunfunktion: Studien am Menschen

Zwei Metaanalysen randomisierter Studien fanden unter Zink niedrigere Werte des Entziindungsmarkers C-reaktives Protein °%°'. Die eine betraf Diabetes
und Pradiabetes °%, die andere fand auch niedrigeres Interleukin-6 und Tumornekrosefaktor-alpha °'. Bei &lteren Heimbewohnern mit niedrigem Serumzink
stiegen unter hdherer Zinkdosis Serumzink und Zahl der T-Zellen 2?2, Verglichen wurde mit einer niedrigen Zinkdosis 2%2. Bei HIV-Patienten mit Zinkmangel
sank unter Zinkgluconat der Aktivierungsmarker I8sliches CD14, andere Entziindungsmarker nicht '?'. Keinen Unterschied fanden zwei Studien bei der CD4-
Zellzahl von HIV-Patienten unter Zinkgluconat ®4'73, Bei COVID-19-Patienten lagen die Antikdrperspiegel unter Zinkacetat niedriger als ohne Zink ", Bei
Kleinkindern in Bangladesch veranderten weder Zinktabletten noch zinkhaltiges Mikronahrstoffpulver Genexpression oder Zytokine "'°. Ein Mischpraparat
aus Hefe-Glucanen mit Selen und Zink lieB nach der COVID-19-Impfung die Antikérper starker steigen als Placebo '°°. Welchen Anteil das Zink daran hat, ist
offen. Die Befunde stammen meist aus kleinen Studien an besonderen Gruppen und betreffen Laborwerte. Ob daraus weniger Infekte folgen, ist noch zu
klaren.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

58 Nazari et al. Metaanalyse Zinksupplementierung (Form nicht genannt); gegen Kontrollgruppe (Placebo/keine Supplementierung)

2024

61 Nazari et al. Metaanalyse Zinksupplementierung (Form nicht genannt); gegen Kontrollgruppe (Placebo oder keine Supplementierung)
2023

89 Lietal. 2021 Metaanalyse Vitamin- und Mineralstoffpraeparate, darunter Zink; gegen Placebo

94 Freiberg et al. randomisiert kontrolliert - 254 Teilnehmer Zinkgluconat (Apothekenqualitét) vs. Placebo; 15 mg/Tag Ménner, 12 mg/Tag Frauen; 18 Monate; gegen Place
2020
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

o7 randomisiert kontrolliert - 200 Teilnehmer Therapeutische dispergierbare Zinktabletten (TZ), tagliches Multiple-Mikronahrstoff-Pulver (MNP), tagliche p
Kewcharoenwong

etal. 2022

e Hayman et al. randomisiert kontrolliert - 100 Teilnehmer Zink-MNP (10 mg Zink) oder dispersible Zink-Tablette (10 mg); 10 mg Zink taglich; 24 Wochen; gegen Placeb¢
2021

121 Baissary et al. randomisiert kontrolliert - 95 Teilnehmer Zinkgluconat-Tabletten (90 mg elementares Zink) oder Placebo; 90 mg elementares Zink taglich; 24 Wochen;
2025

156 Gomez- randomisiert kontrolliert - 71 Teilnehmer Orale Zinkacetat zusatzlich zur Standardtherapie; 90 mg/Tag; 14 Tage; gegen Standardtherapie allein

Zorrilla et al.

2025

Weitere Studien zu diesem Gebiet; 73 222 289 301315 318

Zink und Durchfall bei Kindern: Studien am Menschen

Bei Kindern mit akutem Durchfall verkiirzte Zink in einer Metaanalyse die Dauer °. Mehr Kinder erholten sich als unter Placebo, auch bei anhaltendem
Durchfall ¢°. Eine weitere Ubersicht kommt zum selben Schluss “€. Vorbeugendes Zink senkte bei Kleinkindern, meist mit niedrigen Zinkwerten, Haufigkeit
und Schwere von Durchfallen "7, Eine groBe Ubersicht vorbeugender Gabe fand ebenfalls etwas weniger Durchfille “. Bei der Sterblichkeit an Durchfall
zeigte sich kein gesicherter Unterschied 4. In Laos blieb Zink bei Kleinkindern insgesamt ohne Wirkung auf Durchfélle 7%. Nur bei Kindern iiber anderthalb
Jahren verkiirzte therapeutisches Zink die Episoden 7%. Zusétzlich zu Probiotika verkiirzte Zinksulfat-Sirup die Erholungszeit, nicht aber die
Krankheitsschwere 24°. Meist wurde Zinksulfat-Sirup in sehr unterschiedlichen Dosen untersucht #. Offen bleibt, welche Form und Dosis fiir welches Alter
am giinstigsten ist. Eine Metaanalyse rét zu niedrigeren Dosen, weil sie seltener Erbrechen auslosten ©°.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

8 Metaanalyse - 237.068 Teilnehmer Zinksupplementierung (Form nicht genannt); =10 mg/Tag in Subgruppenanalyse; Intervention <11 Monate, Follow-
Rouhani

etal.

2022

4 Imdad systematische Ubersicht - 219.584 Teilnehmer Praventive Zinksupplementierung, meist als Zinksulfat-Sirup; meist 10 mg bis 15 mg taglich; mediane Nachbeobac
etal.
2023

48 De et systematische Ubersicht - 51 Teilnehmer Zinksupplementierung, therapeutisch oder prophylaktisch; heterogene Dosierungen, nicht einheitlich; variable Be
al. 2026

60 Al et systematische Ubersicht Zinksupplementierung (Form nicht genannt); niedrige vs. hohe Dosis verglichen; gegen Placebo bzw. keine Zinkg.
al. 2024

76 randomisiert kontrolliert - 4.500 Teilnehmer Zink-Supplementierung (Salzform nicht genannt); 5 mg, 10 mg oder 20 mg téglich; gegen niedrigere vs. héhere Zi
Edwards
etal.

2025

78 randomisiert kontrolliert - 3.407 Teilnehmer Therapeutisches Zink, praventive Zinktabletten, Multiple-Mikron&hrstoff-Pulver; TZ: 20 mg/Tag flr 10 Tage; PZ: 7
Barffour
etal.

2020

81 |slam randomisiert kontrolliert - 2.886 Teilnehmer Zink in Mikronahrstoffpulver oder dispergierbaren Tabletten; 4,1 mg oder 10 mg Zink taglich oder alternierend; 24
etal.
2022

97 Abd randomisiert kontrolliert - 140 Teilnehmer Zinkpréparat (Form nicht genannt); taglich, Hohe nicht genannt; 4 Monate; gegen Placebo
etal.
2022

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 24° 316

Zink und Haut: Studien am Menschen

Bei Hamodialysepatienten linderte Zinkgluconat in einer randomisierten placebokontrollierten Studie den Juckreiz, nicht aber trockene Haut 2. Eine
systematische Ubersicht sieht nur begrenzte Hinweise, dass eingenommenes Zink Hautwarzen abheilen l4sst 7°. Am ehesten gilt das bei Zinkmangel 7°. Bei
Kindern mit Hirschsprung-Krankheit war die Haut nach der Operation unter Zink seltener wund '®. Unter dem Krebsmedikament Regorafenib traten Hand-
FuB-Hautreaktionen mit Zink seltener auf 2°¢, Mischpréparate erlauben auch hier keine Aussage (iber Zink allein. Dazu gehdren Kombinationen mit
Glutathion und Vitamin C ™7, mit Alpha-Lipons&ure und Biotin 2'® sowie ein Aknepflegemittel mit Granatapfel-Extrakt 2. Die Hautstudien sind klein und kurz
und nutzen unterschiedliche Zinkformen.
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

75 systematische Ubersicht Zink (systemisch); gegen Placebo oder andere systemische Therapien
Simonart

etal.

2012

132 randomisiert kontrolliert - 87 Teilnehmer Zinkgluconat; 210 mg Zinkgluconat (30 mg elementares Zink) pro Tag; 12 Wochen; gegen Placebo

Tavassoli
etal.
2024

137 randomisiert kontrolliert - 83 Teilnehmer Orales Glutathion-Praparat mit Zinkaspartat; 12 Wochen; gegen Placebo-Kapseln
Sitohang
etal.
2021

188 randomisiert kontrolliert - 50 Teilnehmer Zink (Form nicht genannt); préoperativ; gegen Kontrollgruppe ohne Zink
Ibrahim
etal.
2025
258 randomisiert kontrolliert Zinksupplementierung; erste 8 Wochen der Behandlung; gegen randomisierte Kontrollgruppe
Huang et

al. 2023

288 Studie - 51 Teilnehmer Reinigungsgel mit Salicylsdure 2%, Zinkgluconat 0.2%, Lipohydroxyséure 0.05%; tagliche Anwendung, Menge nicht be
Towersey

etal.

2023

302 Fall-Kontroll-Studie Serumzinkmessung, keine Zinkgabe; gegen Alopecia-areata-Gruppe vs. gesunde Kontrollen
Lalosevic

etal.

2023

Zink und Geschmackssinn: Studien am Menschen

Bei ungeklarten Geschmacksstérungen besserte Zinkgluconat in einer randomisierten placebokontrollierten Studie den Geschmack 2°°. Eine kontrollierte
Studie mit Zinkpicolinat zeigte bei Zinkmangel-Geschmacksstérungen in einem Geschmackstest mit Filterpapier-Disk-Methode ein besseres Ergebnis 2°°.
Subjektive Beschwerden und die Ganzmund-Priifung besserten sich aber nicht starker als unter Placebo 2°°. Eine zweite doppelblinde Studie mit
Zinkpicolinat zeigte dasselbe Muster 277, Eine Metaanalyse mit verschiedenen Zinksalzen fand bei Geschmacksstérungen hiufiger eine Besserung als unter
Kontrolle 2. Die Einzelstudien sind klein und nutzen unterschiedliche Zinkformen. Offen ist, welche Form und Dosis bei welcher Ursache hilft.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

26 Metaanalyse - 938 Teilnehmer Zink (Sulfat, Gluconat, Picolinat, Polaprezinc, Acetat); 17-86,7 mg elementares Zink taglich; drei bis sechs Monate; ge:
Mozaffar

etal. 2023

200 randomisiert kontrolliert - 50 Teilnehmer Zinkgluconat oder Placebo (Laktose); 140 mg/Tag; gegen Placebo (Laktose)

Heckmann

et al. 2005

269 sakai kontrolliert - 73 Teilnehmer Zinkpicolinat, oral als Kapsel; 29 mg Zinkpicolinat 3-mal taglich; 3 Monate; gegen Placebo, doppelblind

etal. 2002

277 sakai kontrolliert Zinkpicolinat; gegen Placebo

et al. 1995

312 Nin et Ubersicht Orale Zinktherapie: Polaprezinc (off-label) und Zinkacetat-Hydrat; gegen Verschiedene Behandlungen bei Patienten u
al. 2024

316 santos Ubersicht Zinkpraparate (Form nicht genannt); ~50-150 mg/Tag elementares Zink bei Erwachsenen; gegen kein Vergleich, Uber
etal. 2022

Zink und Wundheilung: Studien am Menschen

Die kontrollierten Studien zur Wundheilung priiften Zink nur in Kombinationen. Ein Hautpflegeprodukt mit Prabiotika, Panthenol und Zink verkdirzte nach
Kryotherapie die Heilungszeit '°. Bei Druckgeschwiiren wirkte Polaprezinc, ein Zink-Carnosin-Komplex, besser als keine Behandlung ?”'. L-Carnosin allein
wirkte aber genauso gut ?’". Ein Trinknahrungszusatz mit Arginin, Vitamin C und Zink senkte Druckgeschwiire nicht signifikant 2°. Aus diesen Mischungen
Iasst sich keine eigensténdige Wirkung des Zinks ableiten. Eine Ubersicht zur Versorgung bei Operationen bringt niedrige Zinkspiegel mit langsamerer
Wundheilung und mehr Infektionen in Verbindung °°. Ob gezielte Zinkgaben das dndern, ist noch offen °°. Die Studien sind klein und kurz.
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

36 pe et systematische Ubersicht - 544 Teilnehmer Zink-L-Carnosin in Mundsptlungen, Lutschtabletten, Haftsuspensionen; gegen Kontrollgruppen ohne ZnC
al. 2026
50 systematische Ubersicht Zink (Form nicht genannt), Teil eines Mikronahrstoff-Reviews; gegen niedrige vs. normale Zinkspiegel; Supplementie
Banerjee
etal.
2026
240 randomisiert kontrolliert hyperkalorisch-hyperproteines ONS mit Ballaststoffen, Omega-3, L-Arginin, Nukleotiden, Vitamin C und Zink; 15 und
Séanchez-

Sanchez

etal.

2026

271 sakae kontrolliert - 42 Teilnehmer Polaprezinc (Zink-L-Carnosin-Komplex) oral; 150 mg/d Polaprezinc (34 mg Zink, 116 mg L-Carnosin); maximal 4 Woc
etal.
2013

298 Kohortenstudie Serumzink (keine Zinkgabe berichtet); 12 Monate Nachbeobachtung; gegen Zinkmangel vs. ausreichender Zinkspiec
Bechara
etal.

2026

Zink: weitere Messgrof3en in Studien

Weitere Studien priiften Zink bei sehr unterschiedlichen Fragen, von Stoffwechselwerten bis zu Schwangerschaft und Infektionen. Metaanalysen bei
Diabetes und Pradiabetes fanden unter Zink giinstigere Blutzucker- oder Blutfettwerte 721242558 Eine davon sah einen leichten Anstieg des LDL-Cholesterins
25, Eine breitere Metaanalyse fand keinen Unterschied bei LDL-Cholesterin, Blutdruck und Leberenzymen ©'. Das sind Laborwerte; ob daraus weniger Herz-
Kreislauf-Erkrankungen folgen, ist noch zu kliren. Bei Regelschmerzen linderte Zink in einer Metaanalyse die Schmerzen starker als Placebo 28,
Mischpréiparate betrafen etwa die Schwangerschaft ? oder Vitamin A bei Tuberkulose 2%; der Anteil des Zinks bleibt dort offen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
TAnetal. Metaanalyse - 883.627 Teilnehmer Zink-Supplementierung (Form nicht genannt); gegen Kontrollgruppe ohne Zink
2022

2 Keats et systematische Ubersicht - 451.723 Teilnehmer Zink als Einzelndhrstoff sowie Multimikronahrstoff-Praparate; gegen Folsadure, Eisen-Folsaure, Multimikronéhrstc
al. 2021

3 Rouhani Metaanalyse - 237.068 Teilnehmer Zinksupplementierung (Form nicht genannt); 210 mg/Tag in Subgruppenanalyse; Intervention <11 Monate, Follow
etal.
2022

4 Imdad systematische Ubersicht - 219.584 Teilnehmer Praventive Zinksupplementierung, meist als Zinksulfat-Sirup; meist 10 mg bis 15 mg taglich; mediane Nachbeobz
etal.
2023

5 Metaanalyse - 163.909 Teilnehmer Zinkspiegel in Serum, Haar, Nagel, Prostatafllissigkeit/-gewebe; Zinkzufuhr; gegen Prostatakrebspatienten vs. g

Shahrokhi
etal.
2024

6 systematische Ubersicht - 18.000 Teilnehmer Zinksupplementierung (Form nicht berichtet); gegen Keine Zinksupplementierung oder Placebo

Carducci
etal.
2021

7 Sajedi systematische Ubersicht - 11.559 Teilnehmer Zinksupplementierung allein oder mit Eisen-Ko-Supplementierung; Nachbeobachtung bis 9 Jahre; gegen Placek
etal.
2020

8 Shi et Metaanalyse - 10.262 Teilnehmer Magnesium-Zink-Calcium-Vitamin-D-Supplement; gegen Standardkontrolle
al. 2026

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 10 1113 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 27 28 29 30 31 32 33 34 36 37 38 39 40 41 42 43 46 47 48 49 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66
67 68 69 70 73 74 77 79 80 8182 83 84 85 86 87 88 89 91 92 94 95 96 98 99 100 101 102 103 104 105 106 108 109 110 111 112 113 114 115 116 117 118 121 122 124 125 126 128 129 130 131 132 134 135 136 138
139 140 141 142 143 144 145 146 147 148 150 151 152 153 157 158 159 160 161 162 163 164 165 166 167 169 171 172 173 174 175 176 177 178 179 180 181 182 183 184 185 186 187 188 189 190 191 192 193 194 195
196 197 198 199 200 201 202 203 204 205 206 207 208 209 210 211 212 213 214 216 217 218 220 221 223 224 225 226 227 228 229 230 232 233 234 235 236 237 238 239 241 242 243 244 246 247 248
250 251 252 253 254 255 256 257 259 260 261 262 263 264 265 266 267 269 270 272 273 274 275 276 277 278 279 280 281 282 284 285 286 287 289 290 291 292 293 294 295 296 297 299 300 301 304

305 306 307 308 309 310 311 313 314 316 318 319
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4. Wie wird Zink dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien verwendeten Uberwiegend orale Zinkformen wie Zinksulfat, Zinkgluconat, Zinkcitrat, Zinkpicolinat und Zinkacetat, teils auch sublingual,
intranasal oder als Lutschtabletten. Einzelne Untersuchungen priiften Zinkoxid zur duBerlichen Anwendung sowie Zink-L-Carnosin in Mundspulungen und
Haftsuspensionen. Form, Hohe und Dauer der Zufuhr schwankten zwischen den Studien erheblich, was die Vergleichbarkeit einschrankt.

PRAPARAT ODER FORM DOsSIs DAUER STUDIE

Zink-Supplementierung (Salzform 5 mg, 10 mg oder 20 mg téglich — 76

nicht genannt)

Orale AREDS2- — Median 5 Jahre 77
Né&hrstoffsupplemente mit
niedriger versus hoher Zinkdosis

Therapeutisches Zink, praventive TZ: 20 mg/Tag fiir 10 Tage; PZ: 7 mg/Tag; MNP: 10 mg Zink/Tag 9 Monate 78
Zinktabletten, Multiple-
Mikron&hrstoff-Pulver

Tagliche préventive Zinktabletten, 7 mg/Tag, 10 mg/Tag (MNP), 20 mg/Tag fiir 10 Tage (TZ) ca. 36 Wochen Nachbeobachtung 79
Mikronahrstoffpulver,

therapeutische Zinksupplemente

oder Placebo

Tagliche Zinktabletten, 7 mg/d Zink; 10 mg/d Zink im Pulver; 20 mg/d Zink fiir 10 Tage pro Durchfallsepisode ca. 9 Monate 80
Mikrondhrstoffpulver mit Zink,

therapeutische

Zinksupplementierung

Zink in Mikronahrstoffpulver oder 4,1 mg oder 10 mg Zink taglich oder alternierend 24 Wochen 81
dispergierbaren Tabletten

Tagliches Zink (25 mg) und 25 mg Zink taglich Ab erstem Trimester bis zur Geburt 82
Vitamin A (2500 IU) vs. Placebo

Fiinffach angereichertes Salz mit — 12 Monate 83
Zink, Eisen, Vitamin B12, Folsaure,

Jod

Fiinffach angereichertes Salz mit Salzverbrauch 6,0 g/Erwachsenendquivalent/Tag, Zinkdosis nicht genannt 12 Monate 84
Zink, Eisen, Vitamin B12, Folsaure,

Jod

Chispuditos®, mit 9 mg Zink pro Tag (Teil der Mischung) 18 Monate 85
Mikrondhrstoffen angereichertes

Atole-Getrank (9 mg Zink, 12,5 mg

Eisen)

Orale Nahrungsergénzung mit — 12 Wochen 86
Multimineralien und Vitaminen

(enthalt Zink)

Fiinffach angereichertes Salz — 12 Monate 87

(Zink, B-12, Folsaure, Jod, Eisen)

Tagliche Zinktabletten (7 mg) oder 7 mg Zink taglich (PZ) bzw. 10 mg Zink taglich (MNP) 9 Monate (36 Wochen) 88
zinkhaltiges Mikronahrstoffpulver

(10 mg Zink + 13 weitere

Mikronahrstoffe) oder Placebo

Orale Zinkgluconat- 15 mg/d oder 30 mg/d 6 Monate 89
Supplementierung

EZC Pak: Echinacea-Zink-Vitamin- ~ — 5 Tage 90
C-Kombipraparat, mit oder ohne
Vitamin D

5. Ist Zink sicher? Nebenwirkungen in Studien

Bei der Behandlung von Atemwegsinfekten traten leichte Nebenwirkungen unter Zink héaufiger auf als unter Placebo ®'"". Genannt werden Ubelkeit sowie
Reizungen in Mund und Nase ", Mit Zinkacetat-Lutschtabletten berichteten mehr Teilnehmer {iber Nebenwirkungen als mit Placebo 2. Ein Zink-
Nasenspray verursachte bei einigen Teilnehmern Schmerzen im Riechbereich 2%, Die Autoren warnen wegen berichteter Riechverluste davor, Zink in die
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Nase zu bringen 2%%, Schwere unerwiinschte Ereignisse wurden in mehreren Auswertungen nicht beobachtet '°4%, Bei Kindern trat unter Zink haufiger
Erbrechen auf als ohne Zink “¢°. Niedrigere Dosen I&sten seltener Erbrechen aus ®°7%. Bei Regelschmerzen unterschieden sich Nebenwirkungen nicht
gesichert von Placebo 28,

STUDIE BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN

4 Imdad et al. 2023 mehr Teilnehmer mit mindestens einer Erbrechensepisode (RR 1.29)

7 Sajedi et al. 2020 keine nachteiligen Effekte berichtet

9 Nault et al. 2024 Unerwiinschter Geschmack, Geruchsverlust, Erbrechen, Magenkrampfe, Durchfall (berichtet)

0 Gulani et al. 2014 keine schweren unerwiinschten Ereignisse; bei einer kleinen Minderheit der Kinder Erbrechen kurz nach Einnahme
" Hunter et al. 2021 Nicht-schwere Nebenwirkungen (Ubelkeit, Reizung) haufiger

13 Zhou et al. 2024 Sicherheit iber SUCRA-Rangfolge bewertet

4 Hunter et al. 2020 keine schwerwiegenden; nicht-schwere Nebenwirkungen wie Ubelkeit, Mund- oder Nasenreizung
5 Ghadirzadeh et al. 2025 Kein Durchfall, Hautausschlag oder Erbrechen; Publikationsbias festgestellt

16 vadav et al. 2025 Keine Unterschiede bei unerwiinschten Ereignissen

18 Abdollahi et al. 2020 nicht berichtet

23 Wang et al. 2026 Zinkgabe wird als sicher beschrieben

28 Hsu et al. 2024 kein signifikanter Unterschied zu Placebo (OR 2.54; 95% CI 0.78-8.26; p = 0.122)

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

- Die meisten Daten stammen aus L&ndern mit verbreitetem Zinkmangel und betreffen iberwiegend Kinder, sodass die Ubertragbarkeit auf Erwachsene
ohne Zinkmangel offen bleibt.

« Form, Dosis und Dauer der Zinkzufuhr sind zwischen den Studien uneinheitlich, was den direkten Vergleich erschwert.

« Viele Einzelstudien sind klein und kurz, und die Ergebnisse unterscheiden sich zwischen den Studien oft stark.

« Mischpraparate mit weiteren Stoffen erlauben keine Aussage Uber die Wirkung des Zinks allein.

« Vorbeugende Gabe und Behandlung einer bestehenden Erkrankung fiihrten teils zu unterschiedlichen Ergebnissen, etwa bei Erkéltungen °.

7. Fazit: Was iiber Zink gesichert ist

Zink ist ein Spurenelement, das der Kdrper nicht selbst bilden und nur begrenzt speichern kann. Die deutlichsten Vorteile zeigen kontrollierte Studien und
Metaanalysen bei Durchfall und Atemwegsinfekten von Kindern, meist in Regionen mit verbreitetem Zinkmangel. Bei Erkdltungen widersprechen sich die
Ubersichten; bei Geschmacksstérungen und Hauterkrankungen gibt es einzelne kleinere Studien mit giinstigen Ergebnissen. Die Ergebnisse hangen stark
von Zinkform, Dosis, Dauer und der untersuchten Population ab. Mischpraparate mit weiteren Stoffen lassen keine Aussage Uber die Wirkung des Zinks
allein zu. Die Vertraglichkeit wird liberwiegend als gut beschrieben, wobei leichte gastrointestinale Nebenwirkungen wie Ubelkeit und Erbrechen haufiger
unter Zink auftraten.

Haufige Fragen

Wie gul ist Zink am Menschen untersucht?

Zink: ausgewertet wurden 330 Studien am Menschen, darunter 198 randomisierte kontrollierte Studien und 75 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 42.118 Teilnehmer. Stand: 5. Oktober 2026.

Was bringt Zink bei Atemwegsinfektionen? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 6 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 7 kontrollierte Studien und 7 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 3.862 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: tiberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.
Belege: 34112
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Was bringt Zink bei Erkiiltung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 6 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 4 kontrollierte Studien und 2 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 320 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: iiberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:
hoch. Belege: °"13544

Was bringt Zink bei Immunfunktion? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 7 kontrollierte Studien und 5 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 811 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 2616994

Was bringt Zink bei Durchfall bei Kindern? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 4 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 5 kontrollierte Studien und eine weitere Studie, die kontrollierten Studien mit

zusammen 10.933 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 34485°

Was bringt Zink bei Haut? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 4 kontrollierte Studien und 2 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 220 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: iberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.
Belege: 75132137188

Was bringt Zink bei Geschmackssinn? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 3 kontrollierte Studien und 2 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 123 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: liberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:
mittel. Belege: 26200269277

Was ist Zink und wofiir wird es untersucht?

Zink ist ein Spurenelement, das der Korper nicht selbst bilden und nur begrenzt speichern kann. Es wird tber die Nahrung aufgenommen und
zusatzlich in Form von Salzen oder an organische Trager gebundenen Verbindungen zugefihrt. In Studien wird Zink unter anderem bei
Atemwegsinfektionen, Hauterkrankungen, Durchfall bei Kindern und Erkaltungen untersucht.

Welche Zinkformen wurden in den Studien verwendet?

Die Studien verwendeten Uberwiegend Zinksulfat, Zinkgluconat, Zinkcitrat, Zinkpicolinat und Zinkacetat, teils oral, sublingual oder intranasal. Einzelne
Untersuchungen priiften Zinkoxid zur auBerlichen Anwendung sowie Zink-L-Carnosin in Mundspiilungen und Haftsuspensionen. Form, Héhe und Dauer
der Zufuhr beeinflussen die Aufnahme und schwankten zwischen den Studien erheblich.

Zeigt Zink bei Erkilltungen eine Wirkung?

Die Ubersichten widersprechen sich: Vorbeugend &nderte Zink das Erkaltungsrisiko kaum °, bei bestehender Erkéltung war die Dauer kiirzer ®’2. Die
Sicherheit dieser Daten ist gering. Eine Metaanalyse zu Zinkacetat-Lutschtabletten berichtete liber eine schnellere Erholung #“. Eine randomisierte
kontrollierte Studie fand dagegen keinen Unterschied und nach Ende der Einnahme sogar eine langsamere Erholung '*3. Die Ergebnisse schwanken je
nach Zinkform, Darreichung und Studienqualitat.

Welche Nebenwirkungen berichten die Studien?

Bei der Behandlung von Atemwegsinfekten traten leichte Nebenwirkungen unter Zink haufiger auf als unter Placebo °'"". Genannt werden Ubelkeit
sowie Reizungen in Mund und Nase "%, Mit Zinkacetat-Lutschtabletten berichteten mehr Teilnehmer iiber Nebenwirkungen als mit Placebo 3. Ein
Zink-Nasenspray verursachte bei einigen Teilnehmern Schmerzen im Riechbereich %°%. Die Autoren warnen wegen berichteter Riechverluste davor,
Zink in die Nase zu bringen %°%. Schwere unerwiinschte Ereignisse wurden in mehreren Auswertungen nicht beobachtet '°*4, Bei Kindern trat unter Zink
haufiger Erbrechen auf als ohne Zink “¢°. Niedrigere Dosen I&sten seltener Erbrechen aus ©°7%. Bei Regelschmerzen unterschieden sich
Nebenwirkungen nicht gesichert von Placebo %2

Was liisst sich aus Mischpriparaten mit Zink ableiten?
Mischpraparate mit weiteren Stoffen wie Eisen, Vitamin C, Vitamin D oder Selen erlauben keine Aussage tliber die Wirkung des Zinks allein. Eine

randomisierte kontrollierte Studie zu einem Kombipraparat aus Echinacea, Zink und Vitamin C fand eine kiirzere Erkrankungsdauer °°. Eine groBe
Ubersicht fand, dass gleichzeitig gegebenes Eisen den Nutzen von Zink bei Kindern abschwachte *.
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