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Das lebensnotwendige Spurenelement Selen ist zwar kein ,Wundermittel“, dennoch kann zu-
séatzliche Selen-Einnahme eine wichtige Liicke in der Versorgung mit lebensnotwendigen Néhr-
stoffen schlieBen. Denn selenarme Béden sind in Deutschland und Osterreich eine Tatsache.
Auch wenn Selenmangel nicht offensichtlich ins Gewicht fallen muss, lasst sich damit auch
so manches gesundheitliche Problem glinstig beeinflussen. Am besten mit Selen aus Quinoa-
Keimlingen, organisch gebundenem Selen herausragender Qualitat.

Die Geschichte des Selens, das nach
Selena, der griechischen Mondgo6ttin
benannt wurde, begann Anfang des
19. Jahrhunderts. Lange Zeit hielt die
Medizin Selen sogar fur giftig und
in der biologischen Medizin spielte
es keine Rolle. Dann kam das Uner-
wartete: die Auswertung einer Studie
mit knapp 30.000 Teilnehmern in der
chinesischen Provinz Linxian zeigte
erstmals, dass mit dem Spurenele-
ment Selen und einigen anderen anti-
oxidativen Nahrstoffen, sogenannten
.Radikalfangern” wie Vitamin E und
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Betacarotin, die Gesamtsterblichkeit
und auch die Gesamt-Krebssterb-
lichkeit deutlich reduziert werden
konnte. Damit begann eine Flut von
Untersuchungen.

Viele faszinierende Ergebnisse
zeigten, wie wichtig Selen im alltag-
lichen Leben ist und — ungehindert
der Tatsache, dass das Wissen rund
um das Spurenelement noch lange
nicht vollstandig ist — ist schon langst
erkennbar, dass selenarme Ermnah-
rung auch problematisch sein kann.

Vor allem fiir die Schilddriise, fir das
Herz-, Kreislaufsystem, fiir die Ent-
giftung und fir das Immunsystem.
Vor allem in der Krebsvorbeugung
bzw. -begleitung hat Selen seine
Bedeutung.

Denn Selen ist ein essentielles, also
lebensnotwendiges Spurenelement,
wichtiges Werkzug des Immunsy-
stems, das nicht gespeichert werden
kann und daher taglich aufgenom-
men werden muss. Dennoch waére es
falsch, dem Selen die allein seligma-



chende Wirkung etwa in Bezug auf
die Immunlage zuzuschreiben. Dazu
der Orthomolekularspezialist Mag.
Norbert Fuchs: ,Der Stoffwechsel des
Immunsystems ist hochkomplex mit
tausenden unterschiedlichen bioche-

mischen Reaktionen. Jede einzelne
dieser Reaktionen steht in Zusammen-
hang mit vorhergehenden und nach-
geschalteten Stoffwechsel-Schritten
und ist damit von diesen abhdngig
und beeinflusst sie. Und jeder dieser
Schritte ist von unterschiedlichen En-
zymen gesteuert, die ihrerseits wieder
unterschiedliche Vitamine oder Spu-
renelemente als ,biologische Werk-
zeuge" benutzen. Selen ist Bestand-
teil eines dieser Enzyme. Es erfiillt
dabei zwar eine elementare, unver-
zichtbare Rolle, aber nicht die einzige.
Das Selen alleine somit als die Super-
Immunsubstanz  herauszustreichen,
wadre ebenso naiv, als wirden wir die
Cellistin in der zweiten Reihe eines
groBen Symphonieorchesters alleine

> Am haufigsten zitierte Selen-Studien:

¢ Die Anreicherung von Speisesalz mit Natriumselenit tiber acht Jahre
fihrte in der chinesischen Stadt Qidong zu einer um 46% niedrigeren Le-
berkrebsrate, wahrend sie in den umliegenden Orten ohne Anreicherung
auf hohem Niveau blieb. Die Selenzufuhr durch das Salz betrug 30 — 50
ng/d. Nach Beendigung der Anreicherung stieg die Krebsrate wieder an.

¢ Die anfangs schon erwahnte ,Linxian- Studie” in China - in dieser Re-
gion ist die Sterblichkeit an Speiserohrenkrebs eine der hochsten welt-
weit — zeigte einen schiitzenden Effekt durch die Gabe einer Antioxidan-
tien-Kombination mit taglich 50 pg Selen, 15 mg Beta-Carotin und 30 mg
Vitamin E. In der Gruppe, die diese Nahrstoffkombination erhielt, sank
die Gesamtsterblichkeit um 9% und die Krebssterblichkeit um 13%.

e Die ,Clark-Study” an 1312 Patienten, die bereits wegen Hautkrebs
(es handelte sich nicht um Melanome) behandelt worden waren, zeigte
erstaunliche Ergebnisse. Sie erhielten 10 Jahre lang 200 pg/d Selen oder
ein Placebo. Unter Selengabe sank die Gesamtsterblichkeit bei Krebs
um 50%, das Auftreten von Prostatakrebs reduzierte sich um 63%, das
von Dickdarmkrebs um 58% und die Lungenkrebsrate ging um 46% zu-
rick. Ein Einfluss auf die Hautkrebsrate zeigte sich jedoch nicht. Dieses
Ergebnis ist insofern besonders bemerkenswert, weil die durchschnitt-
lichen Plasmaspiegel der Teilnehmer zu Beginn mit 114 pg/l bereits
deutlich tber den in Deutschland ermittelten Konzentrationen von 82
bzw. 83 ng/l lagen. Der groBite Effekt zeigte sich bei Patienten mit den
niedrigsten Selenspiegeln. Bei sehr hohen Plasmakonzentrationen (mehr
als 121 pg/l) waren hohe Selengaben allerdings kontraproduktiv, die
Krebsrate stieg um 20% im Vergleich zur Placebogruppe.

fur das gesamte Klangbild des Orche-
sters verantwortlich machen."

Das wurde auch deutlich, als man die
Linxian-Studie wiederholte, aber ei-
nen der zuvor eingesetzten Nahrstoffe
nun einfach weglie. Das urspring-
lich so tolle Ergebnis lief sich nicht
wiederholen. “Alle Vitamine, Mine-
ralstoffe, Spurenelemente sind keine
Einzelkampfer, sondern Teamspieler.
Sie sind elementare Regulatoren un-
seres Stoffwechsels, aber immer nur

im Zusammenspiel mit den anderen
Mikronahrstoffen. Wir wissen heute,
dass ein flexibles und belastbares Im-
munsystem nicht nur Selen benétigt,
sondern auch Vitamin C, Vitamin D,
Vitamine des B-Komplexes, Omega-
3-Fettsauren, Kupfer, Zink und ande-
re Mikronahrstoffe. Nur, wenn unser
Korper mit all diesen Mikronahrstoffen
bedarfsgerecht versorgt ist, besitzt er
auch die Reaktionsfahigkeit und Aus-
dauer, auf immunschwachende Ein-
fliisse, seien es Bakterien, Viren oder
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auch Stress, zu reagieren”, so Mag.
Norbert Fuchs.

Und dennoch: Selen ist aus einem
Grund so besonders beachtenswert.
Denn am Selen fehlt es aufgrund der
selenarmen Boden in unseren An-
baugebieten wahrscheinlich am mei-
sten. In tierischer Nahrung reichert
sich Selen an. In Obst und Gemiise
ist hingegen nur wenig Selen enthal-
ten. Eine eiweiBreiche Nahrung, z.B.
Fleisch, Gefliigel, aber auch Getreide
und Nisse — besonders die Paranuss
—, enthdlt mehr Selen als eiweillarme
Nahrung.

Der Mangel kann — obwohl er bei
uns in ausgepragter Form selten vor-
kommt - durch bestimmte Faktoren
noch starker ins Gewicht fallen wenn:
e der Mensch schwermetallbelastet
ist. Schwermetalle bilden mit Selen
schwer 16sliche und schlecht resor-
bierbare Verbindungen.

¢ die Boden mit Schwefel angerei-
chert werden - Selen und Schwe-
fel konkurrieren um die Aufnahme.
Nimmt man Schwefelpraparate ein
(etwa MSM), sollte man Selen zeit-
versetzt einnehmen.

* Vegetarier und Veganer koénnten
schlechter dran sein. Im tierischen
Organismus akkumuliert Selen und
selbst, wenn das Futter relativ selen-
arm ist, tragt Fleisch zur Selenversor-
gung bei.

¢ Folgendes hinzu kommt: Alkoho-
lismus, Sonden-Erndahrung, Dialyse,
Hungern, Bulimie, Durchfall, Auf-
nahmestérungen (gestorte Darmflo-
ra), Morbus Crohn, Zoéliakie, Diinn-
darmresektion, Missbrauch  von
Abfiihrmitteln, bestimmte Nierener-
krankungen, harntreibende Arz-
neimittel, starke Blutungen, langes
Stillen, Verbrennungen, schwere
Verletzungen.

Zur Vermeidung von Selenman-
gelsymptomen wie Midigkeit und
Leistungsschwache, Haarausfall,
Leberfunktionsstorungen, Arthritis,
WeiBfarbung der Fingernagel, Mus-
kelschwache wund Unfruchtbarkeit
reicht schon sehr wenig Selen, weit
unter dem eigentlichen Tagesbedarf.
Dennoch geht es bei standiger Unter-
versorgung um einen schleichenden
Mangel, der die Systeme belastet,
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die dann weit entfernt von optimalen
Ablaufen sind.

Ein solch schleichender Selenman-
gel bewirkt eine verminderte Funk-
tion selenabhdangiger Enzyme, die in
nahezu allen Organen vorkommen,
kann also Stérungen verschiedenster
Organsysteme verursachen. Selen-
abhangig ist zum Beispiel der Auf-
bau des wichtigsten Antioxidans in
der Zelle, des Glutathions, das auch
entscheidend dafiir ist, wie die Ener-
giegewinnung der Zelle stattfinden
kann. Ist zu wenig davon in der Zelle
vorhanden, muss die Energiegewin-
nung anaerob (ohne Sauerstoff) er-
folgen, was weniger Energie bringt,
zu mehr Verschlackung fuhrt und die
Krebsgefahr erhoht. Selenmangel
erhoht weiters das Risiko fiir koro-
nare Herzerkrankungen, Herzrhyth-
musstéorungen und eine vermehrte
Bildung von Alterungs- oder Abniit-
zungspigmenten auf der Haut.

Die Schilddriise reagiert nicht nur
besonders empfindlich auf Jodman-
gel, sondern auch auf Selenmangel,
der zu Komplikationen bei Schild-
drisenerkrankungen beitragt - zu
Schilddriiseniiberfunktion, Hashi-
moto Erkrankung, Jodmangelstru-
ma, Schilddriisenkarzinom  oder
Atrophie der Schilddrise. Wichtig
ist, zuerst den Jodmangel auszuglei-
chen (etwa mit Spirulina Alge oder
mit Aminosaure III Kapseln mit jod-
reicher Kalkalge). Bei der tuberwie-
genden Mehrzahl der Patienten mit
Hashimoto Erkrankung fiihrt eine
tagliche Zufuhr von 200 pg Selen zu
einem deutlichen Absinken der An-
tikorper und einer Normalisierung
des sonographischen Echomusters.
Fir Patienten mit Hashimoto Erkran-
kung werden daher teilweise hohere
tagliche Selenaufnahmen empfohlen
(Kinder 50 pg, Jugendliche 150 pg,
Erwachsene 200 ng).

Weiters hdangen mit Selenman-
gel die Hautkrankheit Seborrhoe,
Wachstumsstérungen, Muskel- und
Nervenerkrankungen (WeiBmuskel-
erkrankung), verminderte Samen-
qualitdat und bestimmte Formen der

Blutarmut zusammen. Extremer Se-
lenmangel fihrt zur Keshan-Krank-
heit (Herzschwache).

Selen wird in Zeiten erhohter Um-
weltbelastungen  immer bedeu-
tender. Denn Selen bindet und leitet
Schwermetalle aus, die der Korper
normalerweise nicht so einfach aus-
scheiden kann, wie Arsen, Blei, Cad-
mium, Quecksilber und Aluminium.
Es zdhlt zu den antioxidativen Sub-
stanzen, stabilisiert das Immunsy-
stem und kann vorbeugend gegen
Krankheiten wie Krebs oder Herzin-
farkt eingesetzt werden.

AuBlerdem unterstiitzt Selen die Er-
haltung der Prostatadriise. Beson-
ders beim Prostatakarzinom spielt
das Verhaltnis zwischen Cadmium
und Selen eine besondere Rolle.
Je hoher der Selengehalt ist, desto
besser sind die Aussichten auf eine
Genesung. Auch bei Akne kann mit
Selen (200 ng) und Vitamin E inner-
halb von mehreren Wochen ein be-
achtliches Ergebnis erreicht werden.

Seine grofite Bedeutung scheint Se-
len zweifelsohne in Bezug auf Krebs
zu haben. Aus den vorliegenden Stu-
dien wurde gefolgert, dass es eine
Beziehung zwischen der Hohe der
Selenzufuhr und der Entstehung
von Krebserkrankungen bzw. der
Krebssterblichkeit gibt. Bei Krebspa-
tienten konnten in einigen Studien
auch niedrigere Selenspiegel im Blut
gefunden werden als bei gesunden
Vergleichspersonen.

Die Ergebnisse zeigen: Eine optima-
le Selenkonzentration im Blut liegt
bei etwa 120 pg/l, wofir eine Selen-
versorgung mit ca. 1,5 ng/kg Korper-
gewicht taglich erforderlich ware um
das Krebsrisiko deutlich zu reduzie-
ren. Derzeit liegt die durchschnittliche
Selenaufnahme in Osterreich und
Deutschland allerdings nur bei der
Halfte. Selbst wenn Selen nun kein
Wundermittel ist. Der Schluss liegt
nahe, dass Selen in der Vorbeugung
schwerwiegender Erkrankungen eine
ganz zentrale Rolle spielt. j—



Ein Interview mit dem Entwickler Mag.
Norbert Fuchs
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