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Selen spielt eine wichtige Rolle bei der Entgiftung des Korpers

Schwangerschaft, Schilddriisenerkranungen, Krebs:
In der Medizin gilt Selen als essentielles Spurenelement. Essentiell

bedeutet, dass der Korper diesen Stoff nicht selber bilden kann
und eine Zufuhr erforderlich ist.

Selen spielt eine wichtige
Rolle bei der Entgiftung des
Korpers und ist Bestandteil
einiger Enzyme, wie z.B. der
Glutathionperoxidase.

Dieses Enzym verstarkt die
Umwandlung von freien Ra-
dikalen, vor allem von Was-
serstoffperoxid (H202), mit
Hilfe von Glutathion, wel-
ches in tierischen Zellen in
recht hohen Konzen-
trationen verfligbar ist, in
harmlose Abkdmmlinge.

Freie Radikale sind che-
misch ausserordentlich re-
aktionsstarke Moleklle,
welche die Erbsubstanz
schadigen und damit zu Mu-
tationen fihren konnen.

Sie gehdren daher zu den
krebserregenden  Stoffen.
Weiterhin soll es eine Rolle
in der Immunabwehr spielen
und bei der Entgiftung bzw.
Ausleitung von Schwerme-
tallen beteiligt sein.

Die Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung geht von ei-
nem taglichen Bedarf von
30 bis 70 pg fur Menschen
ab dem 16. Lebensjahr aus.

Bei alteren Menschen, Rau-
chern, Krebserkrankten und
Menschen mit geschwach-
tem Immunsystem kann ein
erhohter Selenbedarf beste-
hen.

Erwin Lorenzen / pixelio.de

Slss- und Seewasserfische,
Eigelb, Fleisch, Leber, Ge-
treideprodukte und Ndisse
gelten als Hauptlieferanten
von Selen. Selen wird an
Eiweiss gebunden aufge-
nommen.

Welche Folgen ein Selen-
mangel haben kann, ist noch
nicht vollstandig geklart.

Studien deuten jedoch auf
einen Zusammenhang zwi-
schen Bluthochdruck und
verschiedenen  Herzkrank-
heiten hin. Auch Verbindun-
gen zwischen Selenmangel
und der Haufigkeit von
Krebs wie Leber-, Darm-und
Lungenkrebs sind in Studien
gezeigt worden.

Ausserdem gibt es Hinweise
darauf, dass ein Selenman-
gel zur Unfruchtbarkeit bei
Mannern fihren kann. Dies
geschieht dadurch, dass
erstens die Reifung der
Spermien bei einem Selen-
mangel gestort wird und sich

zweitens ihre Beweglichkeit
verringert.

Als gesichert gilt aber heut-
zutage, dass die Einnahme
von Selen bei Krebserkran-
kungen, bestimmten Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und
speziellen Formen der Arth-
ritis empfehlenswert ist.

Selen ist auch fir eine nor-
male Schilddrisenfunktion -
besonders in der Schwan-
gerschaft - unverzichtbar.

Die dabei jeweils einzuneh-
menden Mengen an Selen
schwanken aber je nach
Erkrankung, bei Krebs auch
in Abhangigkeit vom jeweili-
gen Behandlungsstatus.

Quellen:

Suter, P.M.: Checkliste Er-
nahrung. Thieme, Stuttgart
2002

Deutsche Gesellschaft fir
Erndhrung: Referenzwerte
fur die Nahrstoffzufuhr.
























