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Zink und Vitamin D bei Immunschwäche 
 
Winterzeit – Erkältungszeit. Besonders bei älteren und 
immungeschwächten Menschen ist es gerade in der kalten Jahreszeit 
sinnvoll, das Immunsystem zu unterstützen, um Erkältungen und 
anderen Infekten entgegenzuwirken.  
 
Alle Teile des körpereigenen Abwehrsystems, allen voran die humorale und 
zelluläre Immunität, benötigen Zink.1,2 Im Zinkmangel werden die T-Zell-
Differenzierung beeinflusst, wodurch es zu einem Ungleichgewicht zwischen 
Typ1- und Typ2-T-Helferzellen kommt, was wiederum die humorale und die 
zelluläre Abwehr schwächt. Makrophagen, neutrophile Granulozyten und 
Monozyten, sowie T- und B-Lymphozyten und natürliche Killerzellen sind 
ebenfalls auf eine gute Zinkversorgung angewiesen.3  
 
Zink und Immunsystem: was sagt die Studienlage? 
Ein Zinkmangel kann das körpereigene Abwehrsystem schwächen und 
dadurch die Infektionsrate und -dauer erhöhen – so die Ergebnisse 
entsprechender Beobachtungsstudien.4 In Interventionsstudien wiederum 
konnte eine Zinksupplementierung zum Ausgleich eines Mangels zu einer 
Normalisierung der immunologischen Parameter führen und die Entstehung 
und/oder den Verlauf von Infektionserkrankungen positiv beeinflussen.5  
Vor allem ältere Menschen zählen zu den Risikogruppen für eine 
Immunschwäche und eine erhöhte Infektionsrate – unter anderem bedingt 
durch altersbedingte Veränderungen im Verdauungstrakt, Malnutrition und 
Arzneimitteleinflüsse. Um der Immunalterung entgegenzuwirken, sollte bei 
betroffenen Patienten auch auf den Zinkstatus geachtet werden. Es scheint 
Parallelen zwischen einem suboptimalem Zinkstatus und beschleunigter 
Alterung einerseits und einem optimierten Zinkstatus und erfolgreicher 
Alterung andererseits zu geben.6 Auch bereits frühere klinische Studien 
zeigten eine Assoziation zwischen dem Zinkstatus älterer Patienten und der 
Infektresistenz.7 Und durch eine hochdosierte Zink-Supplementation konnte 
die Inzidenz von Infektionen bei älteren Menschen signifikant gesenkt 
werden. 
 
Vitamin D spielt eine Rolle in der Immunabwehr8,9 

In der Pathophysiologie chronischer Atemwegserkrankungen und anderer 
Infektionen zeichnet sich auch Vitamin D durch positive Effekte aus. Durch 
Modulation des Immunsystems können Entzündungsreaktionen infolge von 
zellulärem Stress gehemmt und die Bildung spezieller Immunzellen zur 
Unterstützung von Reparaturprozessen gefördert werden. In den Zellen des 
Immunsystems befinden sich Vitamin-D-Rezeptoren. Ein Vitamin-D-Mangel 
erhöht das Risiko für Immunstörungen und Entzündungen; eine Vitamin-D-
Supplementation kann Infekten vorbeugen bzw. die Beschwerden 
reduzieren.  
 
Studienlage zu Vitamin D positiv 
Probanden mit niedrigem Vitamin-D-Status litten mehr als 80 % häufiger 
unter Infekten im Vergleich zu Probanden mit einer guten Vitamin-D-
Versorgung – so das Ergebnis einer Metaanalyse.10 Trotz dieses eindeutigen 
Zusammenhangs kann eine echte Kausalität zwischen Vitamin-D-
Versorgung und Infektionsrate nur mit Hilfe von Interventionsstudien belegt 



 

werden. Aber auch hier zeigt die Datenlage positive Ergebnisse. 
Beispielsweise konnte eine Metaanalyse an etwa 11.000 Probanden 
nachweisen, dass Vitamin-D-Supplemente vor Atemwegserkrankungen 
schützen können und in den Vitamin-D-Gruppen durchschnittlich 12 % 
weniger Infekte auftraten.11 
 
Zink und Vitamin D supplementieren 
Der sogenannte Tolerable Upper Intake Level – die höchste und gleichzeitig 
sichere Dosierung bei langfristiger Einnahme ohne negative gesundheitliche 
Wirkungen – liegt bei 25 mg Zink pro Tag.  Dies spiegelt auch die Studienlage 
bei einer Zinkmangel-bedingten Immunschwäche und häufigen Infektionen 
wider, in der oft Tagesdosen von 25 mg Zink eingesetzt werden, gelegentlich 
über einen definierten Zeitraum auch noch etwas höher. 
Für Erwachsene und Kinder ab 11 Jahren hat die Europäische 
Lebensmittelbehörde die tägliche Aufnahme 4.000 IE Vitamin D als 
Tolerable Upper Intake Level bewertet. Bei Resorptionsstörungen, 
Adipositas und um einen Vitamin-D-Mangel möglichst rasch zu beheben, 
können laut einem Expertenkonsens in den ersten Wochen allerdings auch 
bis zu 6.000 IE Vitamin D pro Tag supplementiert werden.12 
 
 
 

 
Verdacht auf einen Biofaktorenmangel?  
Ausführliche Informationen zur Labordiagnostik der hier genannten 
Biofaktoren finden Sie unter 
www.gf-biofaktoren.de/diagnose/uebersicht-zur-labordiagnostik/ 
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