[image: ]

[bookmark: _GoBack]Sneller over verkoudheid heen met zink
Men hoort wel eens dat er geen supplementen of medicijnen bestaan die de duur van een verkoudheid kunnen verkorten. Dat is een misverstand. Uit onderzoek blijkt namelijk duidelijk dat bijvoorbeeld zink de ziekteduur sterk kan doen afnemen.
Een metareview uit 2011 laat zien dat doseringen hoger dan 75 mg zink per dag gemiddeld zorgen voor een 42% kortere ziekteduur. Bij één studie werd zelfs een afname van 64% geregistreerd. Dit ging om een dosering van 207 mg per dag.
De duur van een doorsnee verkoudheid is na incubatie ongeveer 8 dagen. Dit kan met doseringen tussen 75 en 92 mg redelijk eenvoudig en met minimale bijwerkingen teruggebracht worden tot ongeveer 4 dagen.
Bij doseringen hoger dan 100-150 kunnen misselijkheid en overgeven optreden, zeker wanneer zink op een nuchtere maag wordt ingenomen.
Zinkdoseringen lager dan 75 mg hebben overigens helemaal geen effect op de duur of ernst van een verkoudheid. “Onze metareview laat duidelijk zien dat positieve effecten naar voren treden bij hoge doseringen, maar niet bij lage”, aldus de onderzoekers.
De beste manier om zink te gebruiken is binnen 24 uur na het krijgen van de eerste ziekteverschijnselen. “Wie zink gebruikt kan dit het best doen gedurende de gehele verkoudheid. Momenteel kunnen we vanwege een gebrek aan gegevens geen eensluidend advies geven over preventief gebruik bij verkoudheid”.
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