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SERIE: VITAMINE, MINERALSTOFFE, SPURENELEMENTE (25)

Eine Spur Selen gibt Schutz

Selen in der Forschung und in der Diskussion: Mediziner mit
den Fachgebieten Herzkrankheiten, Krebs, Hautkrankheiten,
Allergien und Immunsystem erforschen rund um den Globus
die Wirkungen dieses Spurenelements. In héherer Dosierung
ein Gift, in sehr geringen Mengen im Organismus wirksam, ist
Selen ein bedeutender Zellschutzfaktor mit der Fahigkeit, freie
Radikale abzubauen und die Wirkung giftiger Spurenelemen-
te und krebsauslosender Stoffe herabzusetzen.

Selen ist auf der Erdoberfliche ungleichmaissig verteilt und findet
sich in wechselnden Mengen vor allem in schwefelhaltigen Minera-
lien. Durch Verwitterung entstehen Selensalze, die von Pflanzen auf-
genommen werden. Es gibt auf der Erde einige ausgesprochen selen-
arme Gebiete, etwa in bestimmten Teilen Zentralchinas, der USA oder
auch im Norden Europas.

Selen und Herz

Die Boden in Finnland enthalten sehr wenig Selen. Die Sterblichkeit
infolge Herzinfarktist dort besonders hoch. Untersuchungen an zehn-
tausend finnischen Patienten ergaben, dass mit steigendem Selen-
spiegel das Risiko, an koronaren Herzkrankheiten zu sterben, ab-
nimmt. Daher wird in Finnland den Diingemitteln Selen zugesetzt.
Auch in den USA und Deutschland wurden Zusammenhinge zwi-

Selen (von griechisch selene: Mond)
ist ein chemisches Element, nahe verwandt mit dem Schwefel, aber
tausendmal seltener. Ob der Mensch genug Selen aufnimmt, hangt

.~ von _der Nahrung ab. Der Selengehalt von pflanzlicher und tierischer

viederum in Beziehung zum Selengehalt der Boden. Und
unterschiedlich. Fiir die Schweiz liegen kaum Daten vor,

n Deutschland gibt es Béden mit zu wenig, aber auch solche mit aus-

eichend Selen Des weiteren ist der Selengehalt der Nahrung abhangig

..Da das Selen vom Schwefel verdrangt wird, was bei

der Dungu sulfathaltigen Mitteln der Fall ist, enthalten stark ge-

diingte Pfla 1 sehr wenig vom lebenswichtigen Spurenelement. Des-
halb sind Pflanzen aus biologischem Anbau vorzuziehen.

Das in Pflanzen und Hefen gebundene Selen wird vom Organismus
 besser verwertet als das in Fleisch- und Fischprodukten. Das im Getreide
- vorliegende Selenomethionin wird am besten resorbiert, namlich bis zu
95 Prozent. Insbesondere selenreich sind Vollkornprodukte, Getreide,
Weizenkeime, Niisse, Sesamsamen, Bierhefe, Weizenkleie, So;abohne,
:FISCh und Meeresfriichte.
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schen unternormalen Blutselenkonzentrationen und Herztodesraten
beobachtet. Die herzschiitzenden Wirkungen des Selens werden auf
seine Anwesenheit in dem Enzym Glutathionperoxidase zuriick-
gefiihrt, das zellzerstorende Sauerstoffradikale beseitigt. Ausserdem
scheint Selen einen direkten Einfluss auf den Herzmuskel zu haben,
und bei Selenmangel kommt es zu einer gesteigerten Zusammen-
ballung der Blutpliattchen und damit zu erhohter Thrombosegefahr.

Selen und Krebs

In der Wissenschaft wird lebhaft die Frage diskutiert, ob und in
welchem Umfang Selenmangel zur Erhohung des Krebsrisikos
beitriagt. In Japan ergaben Untersuchungen, dass Frauen mit Brust-
krebs niedrigere Selenwerte im Blut aufwiesen als gesunde. Auch in
China und USA zeigten Untersuchungen Zusammenhinge zwischen
niedrigen Selenwerten und Krebserkrankungen auf. Noch ist aber
nicht eindeutig geklirt, ob der Selenmangel eine Folge der Krankheit
ist oder umgekehrt. Selen scheint aber bei Krebs sowohl die Teilung
als auch das fortschreitende Wachstum von Tumorzellen zu hemmen
sowie andere Verinderungen herbeizufiihren, die zu einer Vermin-
derung der Bosartigkeit beitragen. Man muss sorgfiltig unterschei-
den zwischen Selen in niedriger, noch im ernihrungsphysiologischen
Bereich liegender Konzentration zur Krebs-Vorsorge (bei Erwachse-
nen zwischen 50 und 200 Mikrogramm pro Tag) und Selen in hoherer
Dosierung als Arzneimittel zur Therapie bei Tumoren und Herz-Kreis-
laufkrankheiten (zwischen 100 und 1000 Mikrogramm).

Selen und Umweltgifte

Selen wirkt gegentiber Blei, Cadmium und anderen toxischen
Schwermetallen, besonders bei chronischer Belastung, entgiftend.
So verringert es zum Beispiel auch die Vergiftungserscheinungen
durch Quecksilber in Amalgam-Zahnfiillungen.

Selen und Immunsystem

Selen, vor allem auch in Kombination mit Vitamin E, stimuliert die kor-
pereigene Abwehr, denn es fordert die Vermehrung der Lymphozyten
(T-Helferzellen) und die Bildung von Antikorpern. Zur Unterstiitzung
des Immunsystems eignen sich vor allem die in Nahrungsmitteln
vorkommenden, natiirlichen Selenverbindungen wie das Selenome-
thionin in der Bierhefe oder im vollen Korn.

Die aus Kuhmilch hergestellte Siuglingsnahrung enthalt nur
ein Drittel des Selengehalts der Muttermilch - ein weiterer Hinweis
darauf, wie wichtig das Stillen ist.

Niedrige Selenwerte sind nichi selten, Ronnen aber in der Regel
durch geeignete Nabrungsmiitel verbessert werden. (Siebe Seite 13)

Ausgesprochene Mangelzustdnde Ronnten in unseren Breiten-
graden nur bei Riinstlich erndbriten Patienten, Alkobolikern, Friib-
geburten, die nicht gestillt werden Ronnen, und ganz bestimmrien,
seltenen Krankbeitsbildern nachgewiesen werden. +IZR
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