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Das Interesse an einer gesundheitsbewussten Er-
nährung und einem aktiven Lebensstil nimmt in 
der deutschsprachigen Bevölkerung laut einer 
aktuellen Umfrage eines Meinungsforschungsin-
stitutes kontinuierlich zu. Bereits im Jahr 2024 
bekundeten rund 29 % der Befragten ab einem Al-
ter von 14 Jahren ein deutliches Interesse an er-
nährungsbewusstem und gesundheitsförderli-
chem Verhalten [1]. Gleichzeitig stieg in Deutsch-
land die Zahl der Menschen, die sich vegetarisch 
ernähren, auf etwa 8,43 Millionen (ca. 10 %), was 
einen geschätzten Zuwachs von etwa 310.000 
Personen gegenüber dem Vorjahr bedeutet [2]. 
Auch die Gruppe der Veganer*innen wächst kon-
tinuierlich und umfasste 2024 bereits etwa 1,47 
Millionen Personen in Deutschland, rund 2 % der 
Gesamtbevölkerung [3]. Für das Jahr 2025 prog-
nostizieren Fachleute einen weiteren starken An-
stieg insbesondere bei pflanzenzentrierten und 
flexitarischen Ernährungsformen, die als wesent-
licher Ernährungstrend eingestuft werden [4].  

Parallel dazu bleibt der organisierte Breitensport 
ein zentraler Bestandteil gesellschaftlicher Akti-
vitäten. Im Jahr 2024 waren bundesweit rund 25,2 
Millionen Menschen (ca. 30 %) in Sportvereinen 
der Landessportbünde aktiv [5]. Unter Breiten-
sport werden sportliche Aktivitäten verstanden, 
die hauptsächlich der Erholung, Gesundheitsför-
derung und sozialen Interaktion dienen. Im Mit-
telpunkt stehen Freude an der Bewegung, allge-
meine gesellschaftliche Teilhabe und persönli-
ches Wohlbefinden, unabhängig von Alter, Ge-
schlecht oder Leistungsniveau. Der Wettbe-
werbs- oder Leistungsgedanke spielt hierbei eine 
untergeordnete Rolle [6,7]. Breitensportler*innen 
absolvieren in der Regel ein Training von maximal 
einer Stunde pro Tag, wodurch der zusätzliche 
tägliche Energieverbrauch infolge sportlicher Ak-
tivität meist 1.000 kcal nicht überschreitet bzw. in 
den meisten Fällen darunter liegt [8]. 

Im Gegensatz dazu ist der leistungsorientierte 
Sport durch deutlich intensivere Trainingsum-
fänge (1-3 Stunden pro Tag) und einen entspre-
chend höheren Energieverbrauch von etwa 1.000 
bis 3.000 kcal pro Tag gekennzeichnet; im Hoch-
leistungssport kann dieser sogar 5.000 kcal pro 
Tag und mehr betragen [8]. Dieser Bereich ist ty-
pischerweise durch eine professionelle Trai-
ningsbetreuung sowie die regelmäßige Teilnahme 
an organisierten Wettkämpfen geprägt [6,8,9]. 
Leistungsorientierter Breitensport unterliegt kei-
ner Definition und lässt sich laut der Autor*innen 
als Zwischenstufe verstehen. Somit beschreibt 
leistungsorientierter Breitensport Sportaktivitä-
ten mit erhöhtem Leistungsanspruch, jedoch 
ohne die extreme Intensität und professionelle 
Infrastruktur des Spitzensports. Zu diesem Seg-
ment zählen regelmäßiges, strukturiertes Training 
und die Teilnahme an regionalen oder nationalen 
Wettbewerben, jedoch mit geringerem zeitlichem 
und infrastrukturellem Aufwand [10]. 

Vor dem Hintergrund dieser Entwicklungen ge-
winnt die ausreichende Versorgung mit kritischen 
Mikronährstoffen, insbesondere Zink, zuneh-
mend an Bedeutung. Aktuelle Forschungsergeb-
nisse zeigen geschlechtsspezifische Unter-
schiede im Zinkstatus bei Athlet*innen, die mög-
licherweise durch Variationen in der Muskel-
masse und spezifische Anforderungen der jewei-
ligen Sportarten bedingt sind [11]. Schon gering-
fügige Zinkdefizite können erhebliche gesund-
heitliche Konsequenzen haben, wie beispiels-
weise eine verminderte Immunfunktion, erhöh-
ten oxidativen Stress sowie reduzierte Muskel-
kraft und Ausdauer [12,13]. Schwerwiegendere 
Mangelzustände - die allerdings selten sind - äu-
ßern sich unter anderem in Wachstumsverzöge-
rungen, Hypogonadismus, Hauterkrankungen, 
chronischen Diarrhöen, verzögerter Wundhei-
lung und kognitiven Beeinträchtigungen [12,14]. 
Da ein Zinkmangel die sportliche Leistungs-
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fähigkeit maßgeblich beeinträchtigen kann, ist 
eine adäquate Zinkversorgung entscheidend, um 
die körperliche Leistungsfähigkeit sowie die all-
gemeine Gesundheit von sportlich aktiven Perso-
nen nachhaltig zu gewährleiten [15–17]. 

Abgrenzung Breitensport vs. Leistungssport 
 
Merkmale des Breitensports: 
• Inklusivität: Offen für alle Bevölkerungs-

gruppen, unabhängig von Fähigkeiten oder 
Vorerfahrung. 

• Teilnahmeorientierung: Der Fokus liegt 
auf Mitmachen statt Gewinnen. 

• Gesundheit & Gemeinschaft: Förderung 
von körperlicher Fitness, mentalem Wohl-
befinden und sozialem Zusammenhalt. 
 

Merkmale des Leistungssports: 
• Wettkampforientierung: Ziel ist das Er-

zielen von Spitzenleistungen und sportli-
chem Erfolg. 

• Professionalität: Beteiligung von profes-
sionellen Athlet*innen, häufig mit finanzi-
eller Unterstützung. 

• Strukturiertes Training: Systematische 
und leistungsoptimierte Trainingsmetho-
den. 

Einfluss einer pflanzlichen Ernährung auf 
den Zinkstatus 
Eine ausgewogene rein oder überwiegend pflanz-
liche Ernährungsweise zeichnet sich grundsätz-
lich durch eine hohe Mikronährstoffdichte aus. 
Allerdings birgt sie im Vergleich zu omnivoren Er-
nährungsformen auch ein erhöhtes Risiko für 
eine reduzierte Zinkaufnahme [18–20]. Laut einer 
Metaanalyse lag die tägliche Zinkaufnahme bei 
vegetarisch lebenden Personen im Vergleich zu 
Omnivoren im Durchschnitt um 0,88 ± 0,15 mg 
pro Tag (p<0.001) niedriger. Dementsprechend 
waren auch die Plasmazinkkonzentrationen um 
0,93 ± 0,27 µmol/l (p=0.001) reduziert [18] – ein 
Effekt, der insbesondere bei Frauen deutlich aus-
geprägt war [18–20].  

Ein entscheidender Einflussfaktor auf die Ab-
sorption von Zink ist der Phytatgehalt der Nah-
rung [21–25]. Pflanzliche Lebensmittel, wie Voll-
kornprodukte, Hülsenfrüchte und Samen enthal-
ten hohe Mengen an Phytaten, während tierische 
Produkte phytatfrei sind. Beispielsweise weisen 
raffiniertes Getreide und Hülsenfrüchte etwa 600 
mg Phytate pro 100 g auf [25,26]; Erdnussprotein-
haltige Produkte können sogar bis zu 1.713,5 mg 

Phytate pro 100 g enthalten [27]. Phytate binden 
Zink im Verdauungstrakt und verringern dessen 
Bioverfügbarkeit erheblich [19,21–24,28]. Auf-
grund dieser Erkenntnisse passten die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung (DGE) und die Öster-
reichische Gesellschaft für Ernährung (ÖGE) im 
Jahr 2019 ihre Empfehlungen zur täglichen 
Zinkaufnahme an und orientierten diese stärker 
an der jeweiligen Phytataufnahme. Die empfohle-
nen Referenzwerte liegen für Frauen im Alter von 
19 bis ≥65 Jahren zwischen 7 und 10 mg pro Tag, 
während sie für Männer derselben Altersgruppe 
zwischen 11 und 16 mg täglich betragen [29].  

Trotz umfangreicher Forschung existiert bislang 
kein zuverlässiger Indikator für einen Zinkmangel, 
insbesondere für marginale Defizite, die am 
ehesten durch eine Ernährungsanalyse erkannt 
werden können [30]. Etwa 60% des Zinks befin-
den sich in den Muskeln, 30% in den Knochen 
und die restlichen 10% in Haut, Haaren, Bauch-
speicheldrüse, Nieren und Plasma [31]. Die Zink-
konzentration im Blut wird homöostatisch regu-
liert und bleibt daher bis zu einem schweren 
Mangel stabil, sodass sie keine verlässliche Aus-
sage über den tatsächlichen Zinkstatus ermög-
licht. In Kombination mit einer Ernährungsana-
lyse kann ein Plasmawert unterhalb von 65 µg/dl 
jedoch ein Hinweis auf einen Zinkmangel sein, 
insbesondere bei niedriger Zinkzufuhr oder einer 
stark phytatreichen Ernährung [30]. 

Es existieren Hinweise auf Anpassungsmecha-
nismen, durch welche stark pflanzliche Ernäh-
rungsformen möglicherweise zu einer erhöhten 
Zinkabsorption und -speicherung führen. Diese 
Mechanismen reichen jedoch nicht in allen Fäl-
len aus, um einen potenziellen Zinkmangel voll-
ständig zu kompensieren [19,32]. 

Die Bedeutung von Zink im sportlichen 
Kontext 
Zink ist ein essenzielles Spurenelement, das eine 
zentrale Rolle in zahlreichen physiologischen 
Prozessen spielt, die insbesondere im Kontext 
sportlicher Aktivität von hoher Relevanz sind 
(Abb. 1). Eine seiner Hauptfunktionen liegt in der 
Aktivierung, Proliferation und Differenzierung von 
Muskelzellen, wodurch es für das Muskel-
wachstum sowie für Regenerationsprozesse un-
verzichtbar ist [16]. Darüber hinaus wirkt Zink als 
Kofaktor antioxidativer Enzyme, insbesondere 
der Superoxiddismutase, die Zellen während 
intensiver körperlicher Belastung vor oxidativem 
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Stress schützt [33,34]. Dieser antioxidative 
Schutz ist entscheidend, um trainingsinduzierte 
Muskelschäden und Leistungseinbußen zu ver-
meiden und entzündliche Reaktionen zu re-
duzieren [15,35]. Zink ist zudem an einer Vielzahl 
enzymatischer Prozese beteiligt, die für die 
Energieproduktion und den Stoffwechsel essen-
ziell sind und trägt somit maßgeblich zur kör-
perlichen Leistungsfähigkeit bei [36,37]. Auch 
das Immunsystem ist auf eine ausreichende 
Zinkverfügbarkeit angewiesen – ein Aspekt, der 
insbesondere bei Sportler*innen von Bedeutung 
ist, da intensives Training häufig mit einem er-
höhten Infektionsrisiko einhergeht [15,38]. Ein 
Zinkmangel kann daher zu verringerter Muskel-
kraft, erhöhter Ermüdbarkeit und verzögerter Re-
generation führen [15,36].  

Darüber hinaus legen aktuelle Studien ge-
schlechtsspezifische Unterschiede im Zinkstatus 
von Athlet*innen nahe (Abb. 1). Diese könnten 
durch Unterschiede in Muskelmasse und 
sportartspezifischer Belastungen erklärt werden. 
So zeigen männliche Fußballspieler höhere 
Plasma- und Urinzinkkonzentrationen, während 
weibliche Spielerinnen erhöhte Werte in Ery-
throzyten und Thrombozyten aufweisen [11]. 
Männer verfügen im Allgemeinen über eine 
größere Muskelmasse, was eine höhere Kapazität 
für Glykogenolyse und möglicherweise einen 
gesteigerten Zinkbedarf bedingt [39,40]. Ent-

sprechend weisen sie häufig höhere extra-
zelluläre Zinkkonzentrationen auf. Auch die Art 
der Sportart beeinflusst den Zinkstatus: Dis-
ziplinen mit hoher mechanischer Belastung, wie 
Ringen oder moderner Fünfkampf, fördern eine 
stärkere Skelettmuskulatur und höhere Knochen-
dichte bei männlichen Athleten, während gering 
belastende Sportarten, wie rhytmische Sport-
gymnastik, bei weiblichen Athletinnen mit nie-
drigeren Knochendichtewerten einhergehen [41]. 
Da Zink eine wichtige Rolle im Knochen-
stoffwechsel spielt, könnten auch diese Unter-
schiede zur geschlechtsspezifischen Variation im 
Zinkstatus beitragen.  

Sportliche Aktivität beeinflusst den Zinkstatus 
sowohl akut als auch langfristig. Intensive 
körperliche Belastungen führen zu einem 
erhöhten Zinkbedarf, unter anderem aufgrund 
gesteigerter Zinkverluste über Schweiß und Urin 
[15,42,43]. Unmittelbar nach aeroben Be-
lastungen steigt die Plasmazinkkonzentration 
zunächst an, bevor sie unter das Ausgangsniveau 
absinkt – ein Hinweis auf eine Umverteilung 
innerhalb des Körpers [15,42,44]. Langfristig 
intensiv trainierende Sportler*innen zeigen trotz 
erhöhter Zufuhr häufig niedrigere Plasmazink-
werte als weniger aktive Personen, was den 
erhöhten Bedarf unterstreicht [15–17,36,43]. Zu-
sätzliche Belastungsfaktoren wie hohe Trainings-
umfänge, Hitze und psychischer Stress – etwa in 

Abbildung 1: Einflussfaktoren von Zink auf sportrelevante Parameter (eigene Darstellung) 

Abbildung 1: Zink im Sport – Funktionen, Einflussfaktoren und Folgen (eigene Darstellung) 
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Wettkampfphasen – begünstigen eine Zinkver-
armung und erhöhen im Leistungssport das 
Risiko einer negativen Zinkbilanz [45,46]. Je nach 
Intensität können Sportler*innen pro Liter 
Schweiß 0,5-1,0 mg Zink verlieren. Ausdauer-
athlet*innen mit hohem Trainingsvolumen (ca. 18 
Stunden/Woche) zeigen innerhalb eines halben 
Tages renale Zinkverluste von bis zu 2 mg. Der 
tägliche Gesamtverlust an Zink kann im Sport 
demnach auf etwa 3,5 mg geschätzt werden – ein 
Wert, der deutlich über dem Verlustniveau 
körperlich inaktiver Personen liegt [46]. Ins-
gesamt wird der Zinkbestand im menschlichen 
Körper auf etwa 2-3 g geschätzt [47–49]. Diese 
vergleichsweise geringen Speicher in Kombi-
nation mit erhöhten Verlusten durch Schweiß 
und Urin machen deutlich, wie wichtig eine 
ausreichende Zinkzufuhr für Sportler*innen ist – 
insbesondere im Hochleistungssport. 

Studien belegen zudem, dass eine gezielte 
Zinksupplementierung leistungsfördernde Ef-
fekte haben kann, etwa durch eine Reduktion der 
Laktatkonzentration oder eine verzögerte Er-
müdung [50–52]. Um sowohl die sportliche Leis-
tungsfähigkeit als auch die Gesundheit langfristig 
aufrechtzuerhalten, ist eine adäquate Zink-
versorgung für Athlet*innen daher von zentraler 
Bedeutung [15,17].  

Maßnahmen zur Sicherstellung eines op-
timalen Zinkstatus bei pflanzlicher Er-
nährung und sportlicher Aktivität 
Die Mehrzahl wissenschaftlicher Studien zum 
Zinkstatus im Sport bezieht sich auf den Leis-
tungssport, weshalb sich die Erkenntnisse nicht 
uneingeschränkt auf den Breitensport übertragen 
lassen. Trainingsintensität, -umfang und individu-
elle Belastungssituationen sind entscheidende 
Einflussgrößen für den Zinkbedarf. Da jedoch 
auch Breitensport phasenweise leistungsorien-
tiert ausgeübt wird, können Ernährungsempfeh-
lungen aus dem Leistungssport in modifizierter 
Form auch hier Anwendung finden. Ziel ist es, die 
sportliche Leistungsfähigkeit zu erhalten und po-
tenziellen negativen Auswirkungen wie Übertrai-
ning, verzögerter Regeneration, Immunsuppres-
sion oder erhöhter Infektanfälligkeit vorzubeugen 
[53]. 

Internationale Fachgesellschaften, wie das Ame-
rican College of Sports Medicine oder die Aca-
demy of Nutrition and Dietetics formulieren bis-
lang keine spezifischen Empfehlungen zur Zink-
zufuhr im Sport. Dagegen empfiehlt Konopka 

(2009) für Ausdauersportler*innen eine tägliche 
Zinkaufnahme von 15–20 mg, für (Schnell-)Kraft-
sportler*innen sogar 20-30 mg pro Tag, um po-
tenziellen Verlusten durch Schweiß und Urin ent-
gegenzuwirken [54]. Ähnliche Empfehlungen ge-
ben auch Berg und König (2008), weisen jedoch 
darauf hin, dass es an sportphysiologischen Da-
ten zur praktischen Validierung dieser Zufuhr-
mengen mangelt [55]. Von hochdosierten Präpa-
raten (>150 mg/Tag) wird ausdrücklich abgeraten 
[56]. 

Grundsätzlich kann ein erhöhter Zinkbedarf 
durch gezielte Lebensmittelauswahl, phytatarme 
Ernährung und ggf. durch Supplemente gedeckt 
werden. Voraussetzung dafür ist ein fundiertes 
Ernährungswissen, insbesondere bei vegetari-
scher oder veganer Lebensweise. Nur eine aus-
gewogene, gut geplante Ernährung gewährleistet 
die bedarfsgerechte Versorgung mit potenziell 
kritischen Mikronährstoffen wie Zink [57]. 

Die Zinkdiagnostik im Sport stellt eine Herausfor-
derung dar, da gängige Messgrößen wie Plasma-
zinkspiegel durch zahlreiche Einflussfaktoren 
(z. B. Infektionen, Stress, zirkadianer Rhythmus, 
hormonelle Schwankungen) erheblich variieren 
können. Auch andere Methoden wie Haaranaly-
sen gelten als unzuverlässig [58]. Bei Verdacht 
auf einen Zinkmangel sollten daher zusätzliche 
Parameter wie die Aktivität der alkalischen Phos-
phatase, das Retinol-bindende Protein oder die 
Zinkkonzentration im Urin oder Speichel, je nach 
Messmöglichkeit, herangezogen werden. Zudem 
sollten klinische Symptome wie Appetitmangel, 
depressive Verstimmungen, eingeschränktes Ge-
schmacks-/Geruchsempfinden oder Infektanfäl-
ligkeit in die Beurteilung einbezogen werden [45]. 
Wie immer gilt, dass ein Gesamtbild im Rahmen 
der Ernährungsanamnese erzeugt werden muss 
und ein einzelner Parameter nicht ausreichend 
ist. 

Ob eine Zinksupplementation im sportlichen 
Kontext tatsächlich leistungssteigernde oder 
muskelschützende Effekte erzielt, ist derzeit wis-
senschaftlich nicht abschließend geklärt. Der 
vom früheren Wissenschaftlichen Lebensmittel-
ausschuss der EU-Kommission (Scientific Com-
mittee on Food, SCF) im Jahr 2003 abgeleitete To-
lerable Upper Intake Level (UL) liegt für Erwach-
sene bei 25 mg Zink pro Tag, für Jugendliche im Al-
ter von 15 bis 17 Jahren bei 22 mg pro Tag. Das 
Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR) emp-
fiehlt hingegen, dass Nahrungsergänzungsmittel 
eine tägliche Höchstmenge von 6,5 mg Zink nicht 
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überschreiten sollten. Diese Empfehlung basiert 
auf den Daten der Nationalen Verzehrsstudie II 
(NVS II), die sich primär an der durchschnittli-
chen Zinkzufuhr in der Allgemeinbevölkerung ori-
entiert [59]. Dabei bleibt jedoch unberücksich-
tigt, dass pflanzenbetont lebende sowie sportlich 
besonders aktive Personen – etwa durch eine ge-
ringere Bioverfügbarkeit pflanzlicher Zinkquellen 
und erhöhte Verlustraten – potenziell einen höhe-
ren Zinkbedarf aufweisen könnten. 

Fazit 
Zink übernimmt im menschlichen Körper 
vielfältige physiologische Funktionen, insbe-
sondere im Bereich der Muskelfunktion, des 
Immunsystems sowie des Energiestoffwechsels. 
Für sportlich aktive Personen ist eine bedarfs-
gerechte Zinkversorgung essenziell, da sie zur 
Aufrechterhaltung der Leistungsfähigkeit, zur 
Unterstützung der Regeneration und zur Prä-
vention trainingsbedingter Funktionsbeein-
träctigungen beiträgt. 

Intensive körperliche Belastungen sowie eine 
rein oder überwiegend pflanzliche Ernährung 
können den Zinkstatus negativ beeinflussen – 
insbesondere durch reduzierte Zinkbiover-
fügbarkeit, erhöhte Verluste über Schweiß und 
Urin sowie akute Umverteilungen im Rahmen des 
Zinkmetabolismus. Vegetarisch oder vegan le-
bende Sportler*innen – vor allem bei leistungs-
orientierter Ausübung des Breitensports – sind 
daher doppelt gefährdet: Zum einen aufgrund 
einer verringerten Zinkabsorption, zum anderen 
durch ein potenziell unausgeglichenes Zink-
gleichgewicht unter Belastung. 

Zur Sicherstellung einer adäquaten Zinkver-
sorgung sollte die Aufnahme idealerweise über 
gezielt ausgewählte, zinkreiche Lebensmittel 
erfolgen. Eine fundierte Ernährungsplanung so-
wie gegebenenfalls eine moderate Supple-
mentierung, im Rahmen der empfohlenen Tages-
zufuhr, sind zentrale Maßnahmen zur Vorbeugung 
eines Zinkmangels. Obwohl körpereigene Adap-
tionsmechanismen bei langfristiger vegeta-
rischer Ernährung vermutet werden, bleibt 
unklar, ob diese auch vor sportbedingten Zink-
verlusten schützen. Umso wichtiger ist eine 
individuelle, bedarfsorientierte Herangehens-
weise, um sowohl die Gesundheit als auch die 
sportliche Leistungsfähigkeit langfristig zu för-
dern [15,18,60]. 

 

Finanzierung: Der vorliegende Artikel wurde im 
Rahmen des Projektes „Nährstoffkompass“ er-
stellt, welches durch eine Spende der Sanotact 
GmbH, Münster finanziert wird. 
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