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SEL

Wie der Mangel
an einem wichtigen
Mikrond&hrstoff Ihre
Kérperfunktionen auf
vielfache Weise

beeinflussen kann

Weist |hr Blut einen zu niedrigen
Selenspiegel auf, kann dies lhre
Immunabwehr, lhre Schild-

driisenfunktion, lhre Herzfunktion
und lhre zellulére Immunreaktion
beeintréchtigen. Wissenschaftler
entdecken allmdhlich die Zusammenhdan-
ge und erkennen die zentrale Bedeutung
dieses Mikrondghrstoffs fir uns Menschen.

Den Européern fehlt es an Selen
Selen ist ein Mineral, das wir aus einer Vielzahl von Nah-
rungsmittelquellen zu uns nehmen. Das im Erdboden vor-
handene Selen wird von Pflanzen aufgenommen und an die
Tiere, die sich von diesen Pflanzen ernédhren, weitergege-
ben. Folglich nehmen wir Menschen Selen nicht nur aus
Pflanzen, sondern auch aus Fleisch- und Milchprodukten

Ein beeintrachtigtes Immunsystem. Diese und an-

dere Erkrankungen unterscheiden sich im Hinblick
auf ihre Symptome betréchtlich. Jedoch scheint es eine
entscheidende Gemeinsamkeit zu geben, welche diese
Krankheiten verbindet: der Mangel an dem Spurenelement
Selen. Fehlt Ihnen dieser essenzielle Mikronahrstoff, kann
das Entstehen einer oder mehrerer Krankheiten begiinstigt
werden. Einige Forscher halten Selen aufgrund seiner zent-
ralen Rolle bei der Unterstiitzung der normalen Kérperfunk-
tionen flr einen der wichtigsten Mikronahrstoffe. Und diese
Annahme wird durch zahlreiche Studien untermauert.

I |erzerkrankungen. Schilddrisenfunktionsstérungen.
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von Weidetieren auf. Selbst in Fisch und Meeresfriichten
findet sich Selen. Problematisch ist allerdings, dass der
Selengehalt des Erdbodens in einigen Teilen der Welt,
insbesondere in Europa’, vergleichsweise niedrig ist. Das
heiBt, dass die durchschnittliche Selenaufnahme der Eu-
ropder geringer ausféllt als in anderen Regionen der Erde,
beispielsweise in Neuseeland und den USA.

Verbindung mit wichtigen Selenoproteinen

Sowohl Tiere als auch Menschen sind auf Selen angewie-
sen, da es Verbindungen mit zahlreichen selenabhéngigen
Enzymen eingeht. Diese werden auch ,Selenoproteine®



genannt und steu-
ern eine Vielzahl von

Korperfunktionen wie den
Schilddriisenstoffwechsel, die Immun-
abwehr, die zelluldre Immunreaktion und sogar die Sper-
mienproduktion. Der menschliche Korper enthélt mindes-
tens 25 verschiedene Selenoproteine. lhre Bedeutung bei
der Unterstiitzung der normalen Korperfunktionen wird
derzeit noch erforscht. Fest steht allerdings, dass diese
Selenoproteine zahlreiche ihrer Aufgaben nicht erfiillen
kénnen, wenn sie nicht ausreichend mit Selen versorgt
werden. Eines der Selenoproteine wird ,Selenoprotein
P“ genannt und seine Selenversorgung gilt als MaBstab
fur den Selenspiegel des Korpers. Etwa 100 Mikrogramm
Selen werden taglich aus Nahrungsmittelquellen oder
Nahrungserganzungsmitteln benoétigt, um dieses spe-
zielle Selenoprotein zu versorgen?. Tatsdchlich nimmt
der durchschnittliche Deutsche bei einer normalen Er-
néhrungsweise noch nicht einmal die Halfte davon auf.

Erndhrung | Prévention

Selenmangel kann Herzerkrankungen
verursachen

Das Herz ist eines der Korperteile, das besonders stark auf
Selen angewiesen ist. In den 1960er und 1970er Jahren
hauften sich in einer chinesischen Region namens Keshan,
in der Selenmangel weitverbreitet war, Félle von Herzer-
krankungen. Diese endeten oftmals tddlich'. Die Wissen-
schaftler konnten die Ursache zunachst nicht ermitteln,
fanden dann aber heraus, dass die Krankheit durch das
sonst harmlose Coxsackie-Virus ausgelost wurde. Dieses
war aufgrund des Selenmangels der dort lebenden Bevdl-
kerung mutiert. Eine wichtige Aufgabe von Selen besteht
darin, die Mutation von Viren und der DNA zu verhindern.
Aufgrund des in dieser Region weitverbreiteten Selenman-
gels konnte sich dieser Virus folglich in einen potenziell tod-
lichen Killervirus verwandeln. Herzerkrankungen koénnen
allerdings auch durch andere Einflussfaktoren verursacht
werden, beispielsweise durch eine Fibrose. Dabei handelt
es sich um eine vermehrte Bildung von Kollagen, das den
Herzmuskel zunehmend versteift und dessen Kontraktion
erschwert.

Schwedische Forscher belegen
die herzschiitzende Wirkung
Im Jahr 2013 schlugen schwedische Wissen-
schaftler mit einer groBangelegten Studie®
neue Wege ein. Bei den Probanden handelte
es sich um scheinbar gesunde Senioren und
Seniorinnen ohne jegliche diagnostizierte Krank-
heiten. Die 443 Méanner und Frauen erhielten zufalls-
bedingt entweder fiinf Jahre lang eine Tagesdosis von
200 Mikrogramm Selen als Nahrungserganzungsmittel
(SelenoPrecise von Pharma Nord) in Kombination mit ei-
nem Coenzym-Q10-Nahrungsergénzungsmittel (10 Bio-
Qinon Gold®) oder ein entsprechendes Placebo. Nach der
Auswertung der Daten stellten die Forscher fest, dass die
Selengruppe im Vergleich zur Placebogruppe eine um 54 %
niedrigere kardiovaskuldre Sterblichkeit aufwies. Zudem
hatte sich die Herzmuskelfunktion dieser Gruppe deutlich
verbessert. Anhand der Blutproben konnten die Wissen-
schaftler auBerdem erkennen, dass die Teilnehmer der
Interventionsgruppe weniger Anzeichen fiir eine Fibrose
aufwiesen als die Teilnehmer der Placebogruppe. Sie ge-
hen deshalb davon aus, dass die verbesserte Herzfunkti-
on durch dieses Phdnomen erkléart werden kann.

Wichtig fir die Schilddrise

Genau wie Herzerkrankungen kommen Schilddrisenfunk-
tionsstérungen immer haufiger vor. Insbesondere Frauen
scheinen zunehmend von dieser Autoimmunerkrankung
betroffen zu sein. Diese kann sowohl eine Schilddrisen-
Uberfunktion (Morbus Basedow) ausldsen, wobei der Stoff-
wechsel beschleunigt wird, als auch eine Schilddriisenun-
terfunktion (Hashimoto-Thyreoiditis), die sich durch einen
langsamen Stoffwechsel auszeichnet. Die Schilddriise
produziert verschiedene Schilddriisenhormone und ist auf
diese angewiesen, um richtig zu funktionieren. Bestimmte
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Selenoproteine sind an der Aktivierung dieser Schilddris-
enhormone beteiligt, so dass diese ihre zahlreichen Aufga-
ben erfiillen kdnnen. Ein gut funktionierender Schilddrisen-
stoffwechsel ist unter anderem von zentraler Bedeutung fiir
das Herz, das Verdauungssystem, die Muskeln, das Gehirn
und die Knochen.

Forschung mit organischer Selenhefe

In einer doppelblinden, placebokontrollierten Interventions-
studie* mit 472 Teilnehmern, die an einer Schilddriisenfunk-
tionsstorung leiden, wird derzeit die Wirkung von Selenhe-
fe (SelenoPrecise) auf die Lebensqualitat und den Bedarf
an Schilddrisenmedikamenten erforscht. Die Teilnehmer
erhalten neben ihrer normalen Schilddriisenmedikation
zufallsbedingt entweder 12 Monate lang eine Tagesdosis
von 200 Mikrogramm Selenhefe in Tablettenform oder ein
entsprechendes Placebo. Bereits veroffentlichte Studien
haben gezeigt, dass die tagliche Einnahme von Selenhefe
als Nahrungsergéanzungsmittel dazu beitrégt, die Schilddri-
senfunktion zu normalisieren - und zwar sowohl bei einer
Uberaktiven als auch bei einer unteraktiven Schilddriise.

Interessante Funktion

bei Autoimmunerkrankungen

Auch die Immunabwehr ist auf das ordnungsgeméaBe Funk-
tionieren einiger Selenoproteine angewiesen. Tatséchlich
scheint Selen in Bezug auf die sogenannten Autoimmu-
nerkrankungen eine besonders interessante Funktion zu
erfiillen. Diese Erkrankungen werden durch ein ,lberhitz-
tes“ Immunsystem verursacht. Bei einer Uberaktivitat des
Immunsystems kann es zu anhaltenden Entziindungspro-
zessen kommen, die verschiedene Arten von Gewebe be-
schadigen konnen. Eine Entziindung, die von der Immunab-
wehr ,bewusst” eingesetzt wird, ist fiir einen bestimmten
Zeitraum nitzlich. Halt die Entzlindung jedoch an, kann sie
gesundheitliche Schaden verursachen. Ein gutes Beispiel
hierfir ist die rheumatoide Arthritis. Bei dieser Entziindung
wird das Gewebe geschéadigt, das die Gelenke umgibt. Dies
hat chronische Schmerzen, Rétungen und Schwellungen
zur Folge.
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Entzindungshemmende Eigenschaften

Der Zusammenhang zwischen dem Selenspiegel und dem
Auftreten von Autoimmunerkrankungen wurde anhand
einer Auswertung von 32 Studien® bereits untersucht. Pa-
tienten mit Autoimmunerkrankungen wiesen laut dieser
Auswertung einen niedrigeren Selenspiegel auf, was das
Auftreten von Entziindungen und das Einsetzen der Au-
toimmunitat dieser Patienten begiinstigen konnte. Ein aus-
reichend hoher Selenspiegel tragt nachweislich dazu bei,
Komplikationen im Rahmen von Autoimmunerkrankungen
zu bewaltigen. Dies lasst sich vermutlich auf die entziin-
dungshemmende Wirkung des Selens zuriickfiihren. Die
unzahligen Funktionen der Selenoproteine werden allméh-
lich erforscht. Bisher werden sie im Rahmen von Studien
mit dem Schutz vor Krebserkrankungen, mit einem funk-
tionierenden Immun- und Herz-Kreislauf-System sowie mit
entzindungshemmenden Mechanismen in Verbindung
gebracht. Es lasst sich somit schlussfolgern, dass es den
Européern an Selen mangeln kdnnte, so dass die entspre-
chenden Selenoproteine nicht optimal funktionieren. Des-
halb sollten sie besonders darauf achten, diesen Mikro-
nahrstoff in ausreichender Form zu sich zu nehmen.

Zusammenfcssung

Selen ist ein essenzieller Mikronahrstoff, den wir aus ver-
schiedenen Nahrungsmittelquellen aufnehmen. Es spielt
eine zentrale Rolle bei der Unterstiitzung der normalen
Kérperfunktionen und sorgt dafiir, dass die rund 25-30
verschiedenen selenabhdngigen Enzyme (Selenoproteine)
optimal funktionieren kénnen. Diese regulieren eine Viel-
zahl von Korperfunktionen, beispielsweise den Schilddriis-
enstoffwechsel, das Immunsystem, die Spermienprodukti-
on und den Schutz der Zellen vor oxidativem Stress. Eine
unzuldngliche Selenaufnahme konnte die Funktionen der
Selenoproteine beeintrachtigen und zu verschiedenen ge-
sundheitlichen Problemen fiihren. Aufgrund des niedrigen
Selengehalts der europdischen Béden nimmt ein durch-
schnittlicher Europder vermutlich zu wenig Selen Uber die
Nahrung auf, so dass die Selenoproteine nicht richtig arbei-
ten kénnen. Zahlreiche Studien, die den Selenspiegel mit
dem Vorkommen verschiedener Krankheiten abgeglichen
haben, untermauern diese These. «



