Selen

Ein Spurenelement, von dem seit langem bekannt ist, dass es in unseren Béden zuwenig vorkommt, ist Selen.
Der Mangel wird durch die heutigen landwirtschaftlichen Methoden noch verstérkt: Unsere Boden werden immer
armer. Die Bundesrepublik gehort zu den selenérmsten Landern Mitteleuropas. Das wurde erst unléangst durch
eine griindliche Studie des Instituts fiir Tiererndhrung der Universitat Bonn bestétigt. Weidetiere weisen
Symptome eines Selenmangels wie Wachstumsverzdgerung und Totgeburten auf, wenn Selen nicht der
Tiernahrung beigegeben wird.

Welche Rolle spielt Selen fur die Erhaltung der menschlichen Gesundheit?

Wie kein anderes Spurenelement steht das Selen im Blickpunkt des Interesses bei den forschenden Biologen,
Biochemikern, Ern&hrungsphysiologen und Medizinern. Sein Wirkungsspektrum ist in den letzten Jahren immer
grundlicher erforscht worden. Selen ist als essentieller Bestandteil unserer Ernéhrung ein lebenswichtiger
Baustein flir jede einzelne Korperzelle.

Als Bestandteil von Enzymen wie der Glutathionperoxidase, die eine umfassende gesundheits- und
lebenserhaltende Funktion ausubt, muss es dem Organismus permanent zur Verfligung gestellt werden.

Zu den wichtigsten Selen-Wirkungen gehoren:

1. der Schutz der Zelle vor “freien Radikalen”, die als hauptséachliche Verursacher vorzeitiger
Alterungsprozesse gelten;

2. die Erhohung der korpereigenen Abwehrkraft gegen Krankheitserreger einschlieBlich Viren und
Umweltgifte;

3. die immunstimulierende Wirkung;
4. der Schutz vor giftigen Schwermetallen;
5. die krebsschutzende Wirkung;

6. die Funktionserhaltung und -riickgewinnung praktisch aller Organe, einschlieBlich des Herzens, der
Leber, der Nieren, der Bauchspeicheldriise, der Muskeln und Lymphozyten (weil3er Blutkdrperchen)....

Was bedeuten die Selen-Wirkungen im einzelnen?

Der amerikanische Altersforscher Prof. Harman halt den AlterungsprozeR flir die Summe der schadigenden
Reaktionen von “freien Radikalen”, die in den Korperzellen und -geweben sténdig vor sich gehen. Diese
biochemischen Substanzen entstehen in allen Korperzellen, vor allem durch unvollstandige
Sauerstoffverbrennung (Oxidation) oder durch einen gestorten Fettstoffwechsel (Lipidperoxidation). Aber auch
durch Einwirkung von aufBen entstehen “freie Radikale”, z.B. durch die ultravioletten Strahlen der Sonne,
durch Zigarettenrauch, durch Ruckstéande in Nahrungsmitteln, Rontgenstrahlen, Strel3, bestimmte
Arzneimittel, Autoabgase und viele andere Faktoren.

Freie Radikale haben als Sauerstoffatome eine ungerade Elektronenzahl. Das macht sie zu hochreaktiven
Substanzen, denn sie sind bestrebt, ein Elektron abzugeben oder eins hinzuzubekommen. Sie gehen also mit
jedem gerade in der Nahe befindlichen Molekiil eine Verbindung ein. Wenn die Reaktion im Ubermaf mit
Bestandteilen der Zellen selbst erfolgt, treten schédliche Veréanderungen und mit der Zeit Zellzerstérungen ein.
Die Folgen sind vielfaltig. Freie Radikale sind beteiligt an der Bildung von Altersflecken, sie schadigen die
Zellmembranen und machen sie durchlassig flir Schadstoffe, wodurch Krebs entstehen kann.

Sie verursachen Fehlreaktionen des Immunsystems, wodurch chronische Entziindungen (wie
Gelenkrheumatismus oder Organe) entstehen. Sie sind mitbeteiligt an der Entstehung so verbreiteter Krankheiten
wie Arteriosklerose, Bluthochdruck, Allergien, Immunschwéche usw.

Gegen die Angriffe der freien Radikalen wehrt sich der Korper mit Hilfe von Vitaminen und Enzymen, die zum Teil
aus Selen bestehen. Die bekanntesten Radikalenféanger sind die Vitamine C und E sowie Beta-Carotin. Diese
Radikalenfanger werden auch als Antioxidantien bezeichnet. Solange es gentigend von ihnen gibt, kdnnen die
freien Radikalen nicht iiberhandnehmen, der Alterungsprozef3 wird verzogert und der Mensch bleibt gesund.



In der enzymatischen Abwehr der freien Radikalen spielt nun Selen eine bedeutende Rolle. Es liegt auf der
Hand, dass eine ausreichende Selenversorgung gerade fiir &ltere Menschen fiir die Gesunderhaltung unerl&Blich
ist (schitzt vor Verlust von Hirnzellen). Leider sieht es damit gar nicht gut aus. Zu dem schon erwahnten Selen-
mangel im Boden kommen gerade bei &lteren Menschen leicht Ernéhrungsfehler, die das Selendefizit noch
verscharfen: Einseitige Kost, falsche Zubereitung der Nahrung (durch Kochen geht bis zu 50% des in der
Nahrung vorhandenen Selens verloren), Essen von Konservennahrung und industriell verarbeiteter Nahrungs-
mitteln. AuBerdem liegen bei &lteren Menschen haufig zusétzlich Resorptionsstérungen (Schwierigkeiten in der
Aufnahme von Nahrstoffen) organischer oder medikamentds verursachter Art vor.

Prof. Grube vom Wilhelminenspital der Stadt Wien hat in den vergangenen Jahren klinische Erfahrungen bei den
verschiedenartigsten Spurenelement-Mangelerkrankungen gesammelt. Er hat festgestellt, dal3 gerade &ltere
Menschen mit mehrfachen Gesundheitsstérungen immer héufiger die Symptome eines Spurenelemente-Mangels
zeigen. Unter diesen Erkrankungen sei besonders der Mangel an Selen in den letzten Jahren sprunghaft ange-
stiegen. Prof. Gruber setzt Selen als Hilfsmittel (Adjuvans) bei folgenden Erkrankungen ein: koronare Herz-
krankheit, Arteriosklerose, Herzinfarkt, rheumatischer Formenkreis, Leberzirrhose, Augenkrankheiten,
Erkrankungen der Haut, Erkrankungen der Bauchspeicheldriise, Morbus Parkinson (Schittelldhmung),
Alzheimer-Krankheit. Selen wird zunehmend zur Krebsprophylaxe (Vorbeugung) eingesetzt. Zwar ist Krebs
keine Selen-Mangelkrankheit, aber Selen fordert deutlich die Immunabwehr des Kérpers. Ein zu niedriger
Selenstatus schwacht die korpereigene Abwehr gegeniiber krebserregenden Stoffen. Niedrige Selenwerte im Blut
zeigen also ein erhohtes Krebsrisiko an. Das gleiche trifft zu fir ein erhohtes Infarktrisiko.

Umfangreiche Untersuchungen des Selenstatus (Normalwert = 100%) bei verschiedenen Krankheitsbildern
zeigen deutlich, dass Selenmangel vorliegt bei:

Krebserkrankungen = 86%

unter Chemotherapie = 68%

koronaren Herzerkrankungen = 64%

Geriatrie = 66%

Immundefizienz (AIDS) = 63%

Rheumatoider Formenkreis = 74%

Wieviel Selen brauchen wir taglich?

200 mcg gelten als ausreichend, bis 600 mcqg sind auf jeden Fall auch iiber eine langere Einnahme unbedenklich.
Mit der Nahrung nehmen Frauen durchschnittlich 38 mcg und Manner 47 mcg téglich zu sich, liegen also deutlich
unter dem empfohlenen Minimalwert. Besonders mangelhaft versorgt sind Risikogruppen wie schwangere
Frauen, stillende Miitter, Alkoholiker, Patienten mit parentaler Ernahrung, Vegetarier, Herzkranke und
eben altere Menschen.

Fachleute empfehlen die Aufnahme von 200 mcg pro Tag durch Nahrungserganzung. Dies gilt besonders bei
bestehenden Stérungen, also zur Verbesserung der Abwehrlage bei Krankheiten, bei sportlicher Anstrengung, bei
Strel3situationen, bei Belastungen durch Schwermetalle, (Blei, Cadmium, Quecksilber (Amalgam!) sowie bei der
Einnahme entwéssernder Medikamente.

Der kalifornische Mediziner Prof. Schrauzer meint, dal? der tatsachliche Bedarf an hiologisch verfiigbarem Selen,
den er mit taglich 200 - 300 mcg beziffert, heute tiber Nahrungsmittel kaum gedeckt werden kann. Er empfiehlt
deshalb die Ergénzung durch Selenpraparate. Hierfir stehen besonders organische Préparate auf Hefe- oder
Aminoséurenbasis zur Verfiigung. Diese enthalten Nahrhefe oder Aminosduren mit natirlich gebundenem Selen.
Dieses biologisch aktive Selen entspricht dem tber die Nahrung aufgenommenen Selen. Damit ist eine optimale
Aufnahme und Verwertung gewébhrleistet.



