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Was ist Selen?

Selen ist ein lebensnotwendiges (= essenziel-
les) Spurenelement, das dem Kérper regel-
mafig zugeflhrt werden muss.

Selen wurde 1817 von dem
schwedischen Chemiker Jons
Jacob Berzelius entdeckt.
Lange Zeit galt es als giftig.
Erst 1957 entdeckten die
Forscher Schwarz und Foltz,
dass eine Selenmangelernah-
rung bei Tieren zu Krankheiten
flhrt und die Zufuhr von Selen

Jons Jacob Berzelius L .
(1779 - 1848) lebensnotwendig ist. Schlief3-

lich erkannte man, dass Selen

auch far den Menschen essenziell ist. Die
Selenforschung fordert seitdem jéhrlich
neue Ergebnisse zutage, die es zu einem
immer bedeutenderen Spurenelement fir die
Gesundheit machen.

Da Selen in nur sehr geringen Mengen,
also in Spuren, bendtigt wird, gehort es zu
den Spurenelementen. Die Gewichtsangabe
erfolgt hier meist in Mikrogramm. 1 Mikro-
gramm (abgekirzt 1 ug) entspricht 1 Millions-
tel Gramm.






Welche Funktion hat Selen
im Kérper?

Selen ist Bestandteil von zahlreichen Pro-
teinen (Eiweifsstoffen), sogenannten Seleno-
proteinen, die ohne Selen ihre Aufgaben im
Korper nicht erflllen kénnen. Ein bedeuten-
des Protein ist das Enzym Glutathionperoxi-
dase. Es schitzt jede Zelle vor dem Angriff
schadlicher Radikale - das sind sehr aggres-
sive Teilchen, die bei bestimmten Krankheiten
in hoher Menge auftreten und die Zellmem-
branen sowie das Erbgut schadigen kénnen.
Bei ausreichendem Bestand an Glutathionper-
oxidase konnen diese Radikale vom Korper
unschadlich gemacht werden.

Ein weiteres Selenoprotein ist das Enzym lod-
thyronin-Deiodase, das fir das Gleichgewicht
der Schilddrisenhormone unerlasslich ist.
Daneben gibt es noch viele andere selen-
haltige Proteine mit wichtigen Funktionen im
Korper.

Selen spielt aulderdem eine Rolle

bei Entzlindungsprozessen, die @ @ @

durch Selenmangel verstarkt

werden. Es ist ebenso wichtig @

fir die Immunabwehr sowie

flr die Entgiftung von Schwer- Cd)

metallen wie Quecksilber, Blei
und Kadmium.

Die Gesamtmenge an Selen im menschlichen
Korper liegt zwischen 4 mg und 20 mg.






Ist die Selenzufuhr ausreichend?

Im Allgemeinen wird die empfohlene Menge,
die bei mindestens 1 Mikrogramm pro Kilo-
gramm Kérpergewicht taglich* liegt, nicht
erreicht. Dafur gibt es verschiedene Griinde:
Durch landwirtschaftliche Intensivnutzung
(Uberdiingung des Bodens) und zunehmen-
de Umweltbelastung (z. B. saurer Regen)
enthalten die Ackerboden nur sehr wenig
bioverfligbares Selen. Eine Ubersauerung
des Bodens flihrt dazu, dass Selen mit den
darin enthaltenen Schwermetallen wie Blei,
Kadmium und Quecksilber eine feste Bindung
eingeht. Das Selen ist damit unldslich und
kann von den Pflanzen nicht mehr aufgenom-
men werden. Die Selengehalte der Futter-
und Nahrungspflanzen sind deshalb gering.
Zudem treten beispielsweise bei Lagerung
und Vermahlung von Getreide Selenverluste

von bis zu 50 % auf.

Entsprechend verarmen auch die Schlacht-
tiere an Selen. Um Krankheiten vorzubeugen,
ist es in Deutschland deshalb seit 1987
erlaubt, den Futtermitteln fdr Hdhner
und Schweine bis zu 500 pg Selen (als
Natriumselenit oder Natriumselenat) pro
Kilogramm zuzusetzen. Lebensmittel werden

dagegen nicht angereichert.

* Ein 70 kg schwerer Mensch mUsste demnach mindestens

70 pg Selen/Tag aufnehmen.



In welchen Situationen kann es
zu Selenmangel kommen?

Zum Beispiel:

B bei lang andauernder
kanstlicher Ernahrung

B bei Dialyse
B in der Stillzeit
B bei Schwermetallbelastung

B bei Alkoholmissbrauch

B bei vegetarischer Erndhrung.




Welche Erkrankungen konnen mit
Selenmangel verbunden sein?

Zum Beispiel:

B allgemeine Schwachung der
Abwehrlage (Infektanfalligkeit)

B Herz-Kreislauf-Erkrankungen
(z. B. Arteriosklerose)

B chronisch entzindliche
Erkrankungen

B chronische Gelenkentziindungen
(Rheuma)

B bestimmte, weitere schwer-
wiegende Erkrankungen.




Wie kann ein Selenmangel
nachgewiesen werden?

Durch Messung von Selen in Vollblut und
Serum sowie der Aktivitat des Enzyms
Glutathionperoxidase im Serum (s. Seite 15).

Die Bestimmung des Selenstatus aus Haaren
sowie aus Finger- oder Fulinageln ist kritisch
zu bewerten. Haare und Néagel sind nicht aktiv
am Stoffwechsel beteiligt. |hr Selengehalt
lasst keine Aussage Uber den momentanen
Selenstatus des Betroffenen zu.

Selenbestimmung

Die Selenbestimmung sollte idealerweise aus
dem (EDTA*)Vollblut erfolgen, das lhnen
Uber die Armvene entnommen wird. Ihr Arzt
informiert Sie gerne! Informationen erhalten
Sie auch unter Servicelabor@biosyn.de.

* Die EDTA-Beschichtung des Abnahme-Réhrchens verhindert,
dass das Blut gerinnt.




Was kann man gegen
Selenmangel tun?

Als Erstes sollte die Ernahrung Gberprift
werden. Eventuell kénnen selenarme durch
selenreiche Produkte ausgetauscht bezie-
hungsweise ergénzt werden. Dabei hilft nach-
stehende Tabelle.

Insgesamt ist es jedoch schwierig, mit einer
ausgewogenen Ernghrung die taglich emp-
fohlene Menge aufzunehmen.

Zudem enthalten selenreiche Lebensmittel
oft andere flir die Gesundheit unglnstige
Inhaltsstoffe wie Schwermetalle in Meerestie-
ren, Innereien, Pilzen und Cholesterin in Eiern,
Fleisch, Innereien, Meerestieren sowie Fett in
NUssen.

Hg Selen Hg Selen
Lebensmittel pro100g Lebensmittel pro 100 g
Kuhmilch, Rohmilch 1 Seelachs 31
Joghurt, 3,5 % Fett 2 Thunfisch 82
Camembert, 60 % Fett. i T. 3 Gerste, Korn 7
Huhnerei 10 Hafer, Korn 7
Hammel-/Lammfleisch* 1 Mais, Korn 11
Kalbfleisch* 4 Reis, Naturreis 11
Rindfleisch* 5  Roggen, Korn 1
Schweinefleisch* 12 Weizen, Korn 2
* (Muskelfleisch ohne Fett) Mehl, Type 405 19
Barsch 27 Weizenbrot 5
Buckling k. A, Weizenvollkornbrot 2
Forelle 25  Blumenkohl 1
Hering 43 Bohnen, griin
Kabeljau 27 Brokkoli
Lachs 26 Grinkohl
Makrele 391  Gurke
Rotba

rsch 44 Kartoffel
e 1Y




Lebensmittel

Hg Selen Hg Selen

Kohlrabi 1 Spinat

Linsen, getrocknet 10  Tomaten

Méohren 1 Weildkohl

Paprikaschote 4 Zwiebel

Radieschen 2 Apfel, Apfelsine, Aprikose
Rettich 2 Banane, Birne

Rosenkohl 1 Erdbeere, Grapefruit

Rote Ribe 1 Johannisbeere, rot/schwarz
Rotkohl 1 Kirsche, suf3

Sellerie, Knolle 1 Pfirsich, Pflaume

Spargel 1 Weintraube

nach: Elmadfa I, Aign W, Muskat E, Fritzsche D:
Die groRe GU Nahrwert-Kalorien-Tabelle 2006/2007

Welche Selenpriparate gibt es?

Grundsétzlich unterscheidet man Praparate,
in denen Selen organisch gebunden vorliegt
und solche, in denen Selen anorganisch
gebunden vorliegt.

Anorganische Selenpraparate enthalten
Selen in der Regel als Natriumselenit. Orga-
nisch gebundenes Selen wird zur Vorbeu-
gung von Selenmangelerscheinungen als
Nahrungserganzung eingenommen und ist
in der Apotheke erhaltlich. Die Tagesdosis
liegt bei 50-100 Mikrogramm (ug) und
wird meist mit 1-2 Tabletten erreicht
(SELENMINERASE® plus).

pro 100 g Lebensmittel pro 100 g

1
1
3
2
1



Anorganisch gebundenes Selen (meist Na-
triumselenit) ist ein Arzneimittel und bei
einer Tagesdosis von bis zu 50 pg nicht ver-
schreibungspflichtig. Es ist als Trinkampulle
(selenase® 50 peroral) oder Tablette (sele-
nase® 50 AP) in jeder Apotheke erhaltlich. Der
Vorteil des Natriumselenits ist seine schnelle
(Bio-)Verfugbarkeit. Das heifét, das enthaltene
Selen kann schneller als bei organischen
Selenpraparaten in die Selenoproteine, z. B.
in die Glutathionperoxidase, eingebaut wer-
den. Natriumselenit wird daher vor allem in
der Therapie verschiedener Erkrankungen
eingesetzt. Auch fur Personen, die keine Hefe
vertragen, ist Natriumselenit das geeignete
Selenpraparat.

Lassen Sie sich von lhrem Arzt beraten!

F

selenase” 50 AP =2

selenase® 50 peroral

Wirkstoff: Selen als Natriumselenit-Pentahydrat (Na,SeOs - 5 H,0). Anwendungs-
gebiete: Nachgewiesener Selenmangel, der erndhrungsmaRig nicht behoben
werden kann. Ein Selenmangel kann auftreten bei Maldigestions- und Mal-
absorptionszustanden sowie bei Fehl- und Mangelernahrung (z. B. totale paren-
terale Ernahrung). Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Darreichungsform, Packungsgrof3en:
50 Trinkampullen mit 1 ml Losung (N2). Apothekenpflichtig. 08/00 P

selenase® 50 AP

Wirkstoff: Natriumselenit 5 H,O. 50 ug Selen pro Tablette. Anwendungsgebiete:
Nachgewiesener Selenmangel, der erndhrungsmaRig nicht behoben werden kann.
Ein Selenmangel kann auftreten bei Maldigestions- und Malabsorptionszustanden
sowie bei Fehl- und Mangelerndhrung. Zusammensetzung: 1 Tablette ent-
hélt 0,167 mg Natriumselenit 5 H,O (entsprechend 50 ug Selen). Sonstige
Bestandteile: Gelatine, Magnesiumstearat, Maisstérke, Saccharose, Talkum.
Gegenanzeigen: Selenintoxikationen. Nebenwirkungen: Bei bestimmungsgema-
Ber Anwendung nicht bekannt. Wechselwirkungen: Gleichzeitige Einnahme von
Vitamin C vermeiden. Getrennte Einnahme mit Abstand von mindestens 1 Stunde
ist jedoch moglich. Darreichungsform, PackungsgréRen: 20 (N1), 50 (N2), 100
(N3) Tabletten. Apothekenpflichtig 05/07



Selen: Wichtige Hinweise!

Natriumselenit-Praparate  durfen  nicht
zusammen mit Vitamin C-haltigen Speisen,
Getranken oder Praparaten eingenommen
werden (auch nicht in Fruchtséafte einriihren!).
Natriumselenit wird durch Vitamin C in eine
nichtverfugbare Form umgewandelt. Deshalb
zwischen Natriumselenit- und Vitamin C-
Einnahme mindestens 1 Stunde Abstand
lassen!

Die beste Bioverfligbarkeit besitzt Natrium-
selenit in physiologischer Kochsalzldsung
(Trinkampullen), welche im Vergleich zu
Natriumselenit in Tablettenform bereits opti-
mal an die Gegebenheiten im Korper ange-
passt ist.




Referenzwerte Selen im Blut

erniedrigt Referenzbereich beginnende

Gesunde Toxizitat

Vollblut pg/l <100 100 - 1407 = 1087°)
pmol/l <13 1,3-1,89) = 13,89

Serum pg/! <80 80 - 1201 = 900%)
pmol/I <1,0 1,0 - 1,59 = 11,49

1) modifiziert nach Dietary reference intakes for Vitamin C, Vitamine E, selenium 2000
2) Yang et al. 1989, 3) berechnet aus 1)+2)

Uberdosierung von Selen

Die Vertraglichkeit von Selenpraparaten ist
sehr gut. Eine Uberdosierung von Selen kann
bei vorschriftsgemaier Anwendung nicht
auftreten. Bei versehentlicher Einnahme von
mehr als 1000 ug Selen pro Tag Uber lange-
re Zeit kann es zu knoblauchartigem Atem-
geruch, Mdigkeit, Ubelkeit, Durchfall und
Bauchschmerzen kommen. Bei chronischer
Uberdosierung mit deutlich (iber 2000 pg
Selen pro Tag wurden Veranderungen des
Nagel- und Haarwachstums sowie nervale
Stérungen beobachtet.

In diesem Fall setzen Sie das Selenpraparat ab
und suchen den Arzt auf!



Weitere Informationen erhalten Sie auf Wunsch
in unserer Praxis.
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