Selen: Auf die Dosis kommt es an

Das lebenswichtige Spurenelement
Selen kann vom Kérper nicht selbst
hergestellt werden. Es muss deshalb
in ausreichender Menge mit der tag-
lichen Nahrung aufgenommen wer-
den. Weil der Selengehalt hiesiger
Ackerboden und damit auch der dort
erzeugten Lebensmittel sehr gering
ist, gestaltet sich die ausreichende Se-
lenaufnahme selbst bei einer ausge-
wogenen, Mischkost
schwierig. Da zudem nur eiweilSrei-
che Nahrungsmittel wie Fisch oder

gesunden

Fleisch geniigend Selen enthalten,
lasst sich der Bedarf tiber eine ausge-
wogene Mischkost oft nicht decken.
Nahrungserginzungen sind auf-
grund des Mangelrisikos daher in vie-
len Fillen empfehlenswert. Eine zu-

sitzliche und dauerhafte Zufuhr von
taglich 100 bis 200 Mikrogramm Se-
len in Form von Nahrungsergin-
zungsmitteln gilt als sicher und ne-
benwirkungsfrei.

Hohere Tagesdosen sollten nur
nach Ricksprache mit dem Arzt ein-
genommen werden. Eine Selenbe-
stimmung verschafft Arzt und Patient
Sicherheit. Uberdosierungen sind sel-
ten und kiindigen sich an. Erste An-
zeichen sind knoblauchartiger Atem-
geruch sowie eventuelle Verdnderun-
gen der Finger- und Fulndgel. Wird
die Dosis reduziert, bilden sich diese
Erscheinungen ohne weiteres zurtick.
Solche Nebenwirkungen sind bei Ein-
nahme der apothekengédngigen Selen-
préparate nicht zu beftrchten. m
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Selenmangelgebiet Deutschland: Durch den Verzehr von heimischem Gemiise und
Obst lisst sich der Selenbedarf des Kérpers nur unzureichend declen.

Warum anorganisches Selen besser ist

Selen liegt in organischen oder anorganischen Verbindungen vor. Als organisch
werden Verbindungen bezeichnet, die Kohlenstoff enthalten. Diese Substanzen bil-
den die Grundlage fiir alles Lebendige - ob Pflanze, Tier oder Mensch. Anorgani-
sche Verbindungen enthalten keinen Kohlenstoff, werden aber dennoch von den Le-
bewesen fiir Bau und Funktion des Organismus bendtigt.

Organisch liegt Selen an EiweilSbe-
standteile gebunden vor. Die ent-
sprechenden Aminosduren heifen
dann Selenmethionin oder Selency-
stein. Die entsprechenden Verbin-
dungen werden mit Selenomethionin
oder Selenocystein bezeichnet.

Anorganische Selenpréparate ent-

halten Selen in der Regel in Form von
Natriumselenit. Es ist das Salz der Se-
lenigen Sdure.

Das anorganische Natriumselenit
ist fur den Organismus besser und
schneller verfiigbar. Daher kann es in
der Therapie des Selenmangels ziel-
gerichtet verabreicht werden. m

Der Entdecker

Der schwedische Chemiker
Jéns Jakob Freiherr von
Berzelius hat das Element
Selen 1817 entdeckt und
beschrieben.
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+++ Weil bei Diabeti-
kern aufgrund des stén-
dig erhohten Blutzu-
ckers die oxidative Be-
lastung durch freie Radi-
kale in den Blutgefalen
stark erhoht ist, neigen
diese Patienten eher zu
Arterienverkalkung. Um
dieses rasche ,biologi-
sche Rosten“ der Gefafd-
wande zu verlangsa-
men, braucht der Orga-
nismus ausreichend An-
tioxidantien wie Selen.
Fiir jeden Diabetiker be-
deutet eine gute Selen-
Versorgung daher ein
wichtiges Stiick Lebens-
qualitat. +++

+++ selenase ® wurde
auch in diesem Jahr wie-
der in der Kategorie der
Selenarzneimittel von
Deutschlands Apothe-
kern zum Medikament
des Jahres gewahlt. +++

+++ Mit zunehmendem
Alter braucht der Kérper
mehr Selen. Das liegt ei-
nerseits am sinkenden
Selenspiegel im Vollblut
und andererseits an der
Mehrbelastung des al-
ternden Organismus
durch freie zellschadi-
gende Radikale, was sich
zum Beispiel in der al-
tersbedingten Zunahme
von Herz- Kreislauf-Er-
krankungen und Rheuma
zeigt. Verstarkend wirkt
hier oft eine selenarme
Erndhrung bei Senioren.
+++

Hohere Selenspiegel:
bessere Gesundheit?

Das Spurenelement Selen ist in den
letzten 100 Jahren zum wichtigen
Medikament avanciert. Es ist heute
nicht nur ,Mitarbeiter in der Zellfeu-
erwehr” gegen chronische Erkrankun-
gen, sondern spielt auch in der Krank-
heitsvorbeugung eine wichtige Rolle.
Hohere Selenkonzentrationen kén-
nen das Wohlbefinden steigern, weil%
man aus zahlreichen Studien. Ebenso
besteht ein Zusammenhang zwi-
schen einem niedrigen Selenspiegel
im Blut und einem erhohten Risiko
fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Als
potenter Radikalfdnger vermindert
Selen die Bildung entztindungsfor-
dernder Botenstoffe — die wiederum
chronisch GefdfSe und Organe schadi-
gen — und verbessert die Abwehr-
krafte auf zelluldrer und humoraler
Ebene. m

Unverzichtbar

Selen ist fiir unzéhlige Stoffwechsel-
vorgange unverzichtbar, etwa fir die
Funktion der Schilddriise. Nach Ex-
pertenmeinung sollte der Selengehalt
des Vollbluts zwischen 120 und 140
Mikrogramm pro Liter liegen, wobei
sich Werte von mehr als 140 Mikro-
gramm durchaus positiv auswirken
konnen. Das Erreichen einer ausrei-
chend hohen Selenkonzentration im
Blut ist gerade bei chronisch kranken
Menschen aufgrund des gesteigerten
Bedarfs an zellschiitzenden Substan-
zen besonders wichtig. m
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