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Zink-Lutschtabletten

SUPPLEMENTGUIDE
B-Supplemente

Klassifizierung

Supplemente mit Potenzial fir den Einsatz im Sport, aber fir die
es (noch?) nicht ausreichend aussagekraftige Untersuchungen
gibt. Die B-Supplemente sind zum Zeitpunkt ihrer Evaluierung
nicht in die A-Gruppe, aber auch nicht in die C- oder D-Gruppe
klassifizierbar. Die Einnahme von B-Supplementen sollte nur zu
Forschungszwecken oder in Begleitung einer Fachperson und ab-
gestimmt auf die spezifische, individuelle Situation erfolgen. Bei
unsachgemasser Nutzung eines B-Supplementes ohne Anpassung
an die individuelle Situation wird das Supplement automatisch zu
einem C-Supplement.

Allgemeine Beschreibung

Zink ist fur das Immunsystem und die Aufrechterhaltung einer
normalen Immunabwehr essenziell 1-*. Die Forschung der letzten
rund 50 Jahre belegte auch die Relevanz von Zink im Kontext der
Abwehr von viralen Infektionen °. Dies fiihrte unter anderem dazu,
dass seit den 1980er Jahren an der Wirkung von Zink-Lutschtab-
letten bei Erkaltungen geforscht wird. In diesem Kontext wurden
auch Zink-Nasal-Sprays untersucht, dieses Faktenblatt befasst
sich aber nur mit den Zink-Lutschtabletten.

Funktionen und allgemeine Wirkung

Im Gegensatz zur Einnahme von Zink mit der Nahrung oder tber
klassische Nahrungserganzungen, die geschluckt werden, soll die
Wirkung von Zink-Lutschtabletten zur Bekampfung von Erkal-
tungskrankheiten unabhdngig von der Absorption des eingenom-
menen Zinks im Darm erfolgen. Nach dem Aufldsen der Lutsch-
tabletten soll das freigesetzte Zink bereits im Mund- und Rachen-
bereich die Bindung und Vermehrung der Rhinoviren, die die Er-
kaltung auslosen, direkt unterdriicken und so auch die mit der Er-
kaltung verbundene Entziindung senken &7. Dafiir muss das Zink
aber in direktem Kontakt mit den Rhinoviren gelangen und die
Lutschtabletten dirfen dementsprechend nicht geschluckt, son-
dern sie mussen sich langsam im Mund aufldsen.

Die Loslichkeit des Zinks aus den Tabletten bestimmt dement-
sprechend die potenzielle Wirksamkeit des Zinks bei der Behand-
lung und Vorbeugung von Erkaltungen. Diese Loslichkeit und die
Art des freigesetzten Zinks sowie die Dauer des Lutschens von
Zink-Tabletten kdnnen daher ein Grund dafir sein, dass die Ergeb-
nisse in den verschiedenen Studien Uber die Wirkung von Zink-
Lutschtabletten im Kontext von Erkaltungen nicht homogen sind.
Ein weiterer moglicher Grund sind die unterschiedlichen Dosie-
rungen, die jeweils zum Einsatz kamen. Die aktive Form des Zinks
dirfte das ionisierte Zink sein, der exakte Wirkmechanismus ist
hingegen ungeklart 2. Die Art und Menge des freigesetzten Zinks
hangt auch von der Art und Weise ab, wie die Tabletten produziert
werden %10,

Die jungste Meta-Analyse Uber die Wirkung von Zink zur Praven-
tion oder Behandlung von akuten, viralen Infektionen der oberen
Atemwege kommt fir Erwachsene, die wahrscheinlich keinen
Zinkmangel hatten, jedenfalls zu folgenden Schlussfolgerungen.
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In neun randomisierten und Placebo-kontrollierten Interventions-
studien war eine Erkaltung bei Zinkeinnahme uber Lutschtablet-
ten etwa zwei Tage friiher Giberwunden . Die Qualitat der bertick-
sichtigten Studien war aus verschiedenen Griinden nicht sehr
hoch.

Anwendung und Dosierung

Bei bestehenden Erkaltungen sollten Zink-Lutschtabletten mog-
lichst rasch, wenn moglich innert 24 Stunden nach Beginn der Er-
kaltung eingenommen werden 1. Daher ist es sinnvoll, die Tab-
letten zu Beginn der Ublichen Erkaltungsjahreszeit auf Vorrat zu
besorgen.

In der ersten Studie aus dem Jahr 1984 nahmen Versuchsteilneh-
mende zwei Zink-Glukonat Lutschtabletten mit 20 Milligramm
Zink als Startdosis ein, danach wahrend der Wachzeit eine Tab-
lette alle zwei Stunden *2. In den nachfolgenden Studien variier-
ten die Einnahmezeitpunkte und Dosierungen. In den meisten
Studien kamen Lutschtabletten mit Zink-Glukonat oder Zink-Aze-
tat zum Einsatz. Welche der beiden Zink-Verbindungen besser
wirksam ist, lasst sich gemdss der jlingsten Meta-Analyse nicht si-
cher bestimmen. Wahrend frihere Zusammenfassungen der For-
schungsliteratur eine Mindestdosierung von 75 Milligramm pro
Tag suggerierten, konnte diese Mindestmenge in der jungsten
Meta-Analyse nicht mehr bestatigt werden . Es wird in dieser
Analyse sogar darauf hingewiesen, dass bereits ab 15 Milligramm
pro Tag nach wenigen Tagen messbare Effekte auf das Immunsys-
tem verzeichnet werden kdnnen. Der Entdecker der Wirkung von
Zink-Lutschtabletten geht hingegen von einer wirksamen Dosie-
rung von 18 Milligramm an ionisiertem Zink pro Tablette aus &.

Jedenfalls ist es moglich, dass auch deutlich geringere Mengen als
75 Milligramm pro Tag wirksam sein konnen. Ganz unabhdngig
davon hat das Schweizer Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit
und Veterindarwesen im Jahr 2020 einen Schweizer Hochstwert fuir
Zink in Nahrungserganzungsmitteln auf 5.3 Milligramm pro Ta-
gesdosis festgelegt 3. Gesetzeskonforme und in der Schweiz ver-
kaufte Praparate durfen daher keine Tagesdosierung von 5.3 Mil-
ligramm Zink oder mehr empfehlen, auch wenn es sich um Zink-
Lutschtabletten handelt, die als Nahrungserganzungsmittel ver-
kauft werden. Setzt man die Zink-Lutschtabletten aber nur zum
Zwecke der Behandlung von gerade begonnenen Erkaltungen ein,
spricht aus wissenschaftlicher Sicht nichts gegen eine nennens-
wert hohere Dosis als der Schweizer Hochstwert von 5.3 Milli-
gramm pro Tag. Zu bedenken ist jedoch, dass bei den in den Stu-
dien haufig eingesetzten Mengen um die 75 Milligramm pro Tag
leichte Nebenwirkungen eintreten kdnnen (s. unten).

Eine genaue Empfehlung lasst sich somit anhand der vorhande-
nen Evidenz nicht ableiten, ausser dass es hochst wahrscheinlich
mindestens 15 Milligramm pro Tag sein mussen. Und es durfte
auch sinnvoll sein, die Lutschtabletten nicht zeitnah zum Essen
oder Trinken zu verwenden, um mogliche Wirkverluste durch Bin-
dung des Zinks an andere Stoffe oder des Nicht-Ldsens des Zinks
aus der Tablette zu minimieren.
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Mogliche Nebenwirkungen und Wechselwir-
kungen mit Medikamenten

Die Einnahme von Zink-Lutschtabletten kann mit einer erh6hten
Gefahr von leichten Nebenwirkungen wie Unwohlsein oder Irrita-
tionen des Mund-Nasenbereichs einhergehen L. Bei einer kurzen
Einnahme zur Behandlung von Erkaltungen sind keine schweren
Nebenwirkungen oder nennenswerten Wechselwirkungen mit an-
deren Mineralstoffen zu erwarten. Eine langere (oder regelmas-
sige) Einnahme von Zink-Lutschtabletten zur Sicherstellung einer
ausreichenden Zinkzufuhr wird nicht empfohlen.
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