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Ein schmaler Grat
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Das Spurenelement ist lebensnotwendig, liberdosiert jedoch hochtoxisch. Die
richtige Balance zu finden, ist schwierig, zumal es sich um Mengen im Mikrogramm-
bereich handelt - Supplemente sollten daher arztlich indiziert sein.

m gesund zu bleiben,
benotigt der Korper
Spurenelemente. Da
er sie nicht selbst pro-
duzieren kann, missen sie mit der
Nahrung zugefiithrt werden. Dies
gilt auch fiir Selen, dass wie alle
Spurenelemente in zu hoher Do-
sierung gesundheitsschidigend ist.
Das Schwierige dabei: Zwischen
Mangel und Uberdosierung liegen
nur etwa vierhundert Mikrogramm.

Gut gegen oxidativen Stress
Selen hat als Bestandteil von En-
zymen zwei Hauptfunktionen im
Korper: Zum einen kann er nur mit-
tels der Selen enthaltenden Dejoda-
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sen aus dem Schilddriisenhormon
Thyroxin (T4) das weitaus besser
verwertbare Trijodthyronin (T3)
bilden, weshalb ein Selenmangel zu
einer Schilddriisenunterfunktion
fiihren kann. Zum anderen ist Selen
essenzieller Bestandteil der Glutathi-
onperoxidasen, die als Radikalfanger
aggressive, zellschddigende Sauer-
stoffformen abbauen und somit oxi-
dativem Stress vorbeugen. Dariiber
hinaus kann ein Selenmangel auch
zu Unfruchtbarkeit sowie Muskel-
und Gelenkdegenerationen fiithren.

Zu viel, zu wenig, genau richtig
Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
nidhrung (DGE) empfiehlt ab dem

15. Lebensjahr die Zufuhr von tig-
lich 30 bis 70 Mikrogramm Selen,
Der Korper kann es iiber Nahrung
und Trinkwasser aufnehmen, da es
natiirlich im Boden vorkommt und
von dort in die Nahrungskette ge-
langt. Allerdings variiert der Selen-
gehalt je nach Bodenbeschaffenheit
und geografischer Lage stark. So
gibt es Lander, in denen die tagliche
Aufnahme durch Nahrungsmittel
bei iiber 500 Mikrogramm pro Tag
liegt - eine kritische Grofle. Der
Schwellwert fiir eine unbedenkliche
langerfristige Aufnahme liegt bei
350 Mikrogramm. In Landern mit
hohem Selengehalt im Boden, wie
etwa den USA oder Kanada, sind



Selenosen, also chronische Selenver-
giftungen, nicht selten. Sie kénnen
von Ubelkeit und Erbrechen bis hin
zu einer Leberzirrhose fithren.
Einige asiatische Lander haben hin-
gegen einen sehr niedrigen Selen-
gehalt im Boden. Aus diesen Regi-
onen kennt man Mangelerkrankun-
gen wie zum Beispiel die Keshan-
Krankheit, bei welcher der Selen-
mangel zu einem krankhaft vergro-
Berten Herz fiihrt.

Zwischen diesen Extremen bewegt
sich Deutschland eher im Mittelfeld.
In der Nahrung kommt genug Selen
vor, um bereits bei einer normalen,
ausgewogenen Erndhrung Mange-
lerscheinungen vorzubeugen. Man
geht davon aus, dass jeder Deutsche
taglich ungefdhr 50 Mikrogramm
Selen iiber Nahrung und Trinkwas-
ser aufnimmt.

Seriése Studien oder Geld-
schneiderei? Obwohl Nutzen und
Schaden bei diesem Spurenelement
so nah beieinander liegen, ist Selen
immer wieder ein Favorit der Nah-
rungsergianzungsmittelindustrie. Die
Produkte versprechen schone Haut,
glinzende Haare, feste Nigel und
gesteigerte Energie. Studien zeigen
auflerdem angeblich, dass Selen vor

FISCH IST WICHTIGSTER
LIEFERANT

Eine Selenzufuhr Gber
Nahrungserganzungsmittel ist
daher fur die meisten gesunden
Menschen unsinnig, denn sie
kdénnen ihren Bedarf mit einer
ausgewogenen Ernahrung
decken. So bietet Fisch viel
Selen, aber auch Vollkorn-
produkte, Sojabohnen, Kokos-
und Paranusse sind gute
Lieferanten. Besonders viel
Selen enthélt auch Leber,
wahrend es in Ei und Milch-
produkten in geringeren
Mengen vorkommt.

den gefiirchteten Zivilisationskrank-
heiten Diabetes, Herzinfarkt, Schlag-
anfall oder gar Krebs schiitzt — was
wissenschaftlich nicht haltbar ist, wie
die unabhingige Cochrane Colla-
boration nachwies. So zeigte sie be-
reits 2011, dass Selen nicht vorbeu-
gend gegen Krebs wirkt und fand
2013 in einer weiteren Metaana-
lyse heraus, dass Selen auch keinen
Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen bietet. Einige Studien zeig-
ten sogar einen fordernden Einfluss
von Selen auf die Entwicklung eines
Diabetes.

In gewissen Fallen sinnvoll Bei
sehr einseitiger Erndhrung kann die
zusatzliche Einnahme von Selen zur
Nahrungserginzung jedoch sinn-
voll sein. Veganer zum Beispiel, die
nicht auf eine ausreichende Versor-
gung mit Getreide und Niissen ach-
ten, um ihren Selenhaushalt in der
Balance zu halten, konnen davon
profitieren. Bestimmte Erkrankun-
gen, Medikamente oder auch Ess-
storungen koénnen dazu fihren,
dass eine zusatzliche Selengabe iiber
Nahrungsergdnzungsmittel unum-
ganglich wird, was zum Beispiel bei
chronisch-entziindlichen Darmer-
krankungen wie Morbus Crohn der
Fall sein kann. Wichtig ist jedoch,
dass dies immer unter &rztlicher
Aufsicht erfolgt, um eine Uber-
dosierung zu verhindern. Diese ent-
wickelt sich meist langerfristig und
wird zunichst kaum erkannt, weil
die unspezifischen Symptome denen
einer Magen-Darm-Erkrankung &h-
neln. Im weiteren Verlauf kénnen
Empfindungsstérungen und Haar-
und Hautprobleme hinzukommen.
Spater verdndern sich die Nigel
klauenartig und konnen ausfallen.
Schwere Vergiftungen schidigen
die Organe. So schafft eine Uberdo-
sierung genau die Symptome, die
man eigentlich mit dem Spurenele-
ment bekdmpfen wollte.

Dr. Holger Stumpf,
Medizinjournalist
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