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Zweifelhaft: Selenbad als Jungbrunnen

Wellness-Wochenende, Spa-Besuch, Thermalbad stehen heutzutage hoch im Kurs, wenn es darum geht, die Seele baumeln zu lassen, zu entspannen, sich selbst etwas Gutes zu tun und den eigenen Körper zu stärken. Immer häufiger sind dabei in den Wellness-Tempeln und Badelandschaften Becken vorzufinden, deren selenhaltiges Wasser positive Wirkung suggeriert.

Gesundheitsbäder mit Selen laden zum Verweilen ein. Selen schützt die Zellen vor schädigenden Einflüssen wie freien Radikalen oder Schwermetallen. Das Spurenelement stärkt das Immunsystem, wirkt gegen Stress und die vorzeitige Alterung der Haut. Glaubt man den Angaben manch eines Anbieters, sollte der Gast zehn Minuten im selenhaltigen Jungbrunnen bei 36 Grad Celsius verweilen, sich danach aber nicht abduschen. Nur so könne der „Wirkstoff einwirken“. Im Anschluss daran folgt eine 30-minütige Ruhepause, so eine Bade-Empfehlung. 

Doch was ist dran, an der Wirkung im Selen-Bad? Wirkt es tatsächlich als Jungbrunnen? Fachleute bezweifeln dies. Denn auf die Dosis kommt es an. So würde zwar über die Haut und bei entsprechender Wassertemperatur auch über die Atemluft durchaus Selen vom Körper aufgenommen. Fraglich ist jedoch, ob diese Mengen ausreichen, um die genannten positiven Effekte auf den Organismus zu erzielen, so Dr. Günther Stoll, Leiter der medizinisch-wissenschaftlichen Abteilung der Fellbacher biosyn Arzneimittel GmbH. Die empfohlene Tages-Dosis der Deutschen Gesellschaft für Ernährung von 30 bis 70 Mikrogramm würde so nicht erreicht. Wer etwas für seinen Selenhaushalt tun will, kauft ein Selenpräparat in der Apotheke. Dann ist die Selenaufnahme garantiert. 


Mit Selen gesund durch die kalte Jahreszeit

Herbstzeit – Erkältungszeit. Angesichts nasskalten Wetters und sinkender Temperaturen ist das Immunsystem gerade jetzt gefordert. Das Spurenelement Selen kann da unterstützend wirken und das Immunsystem stärken. Denn Selen erhöht sowohl die Abwehrkraft als auch die Anzahl der Immunzellen sowie die Fähigkeit, Antikörper gegen Fremdstoffe zu bilden. Eine selenreiche Ernährung oder die Ergänzung der eigenen Ernährung durch ein Selenpräparat kann da die Abwehr stärken und den einen oder anderen Schnupfen erfolgreich abwehren.


Fisch, Nüsse & Co. – Reicht das?
Wer sich gesund und ausgewogen ernähren möchte, achtet darauf, viele Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente zu sich zu nehmen. Doch während viele Ernährungsbewusste wissen, dass etwa Zitrone oder Paprika viel Vitamin-C enthalten, sieht es beim Spurenelement Selen ganz anders aus. Auch selenhaltige Lebensmittel gehören auf den Speiseplan. Denn Selen stärkt das Immunsystem. 

Besonders reich an Selen ist Fisch, vor allem Forelle, Hering und Thunfisch. Weiterhin enthalten tierische Innereien wie Schweine- und Hühnerleber und -niere viel Selen. Selenreiche pflanzliche Nahrungsmittel sind Steinpilze, Weizenkleie, Sesam, Kokos- und Paranüsse. 

Empfehlenswert sind Produkte aus biologischer Landwirtschaft. Sie enthalten mehr Selen, weil dort keine schwefelhaltigen Düngemittel verwandt werden. Doch auch, wenn die genannten Lebensmittel viel und häufig auf dem Speiseplan stehen, darf eines nicht außer Acht bleiben: Pflanzen und Tiere nehmen das Spurenelement Selen über den Boden auf. Diese sind hierzulande aber selenarm. Deshalb ist selbst bei ausgewogener Ernährung die ausreichende Selenversorgung oft nicht gewährleistet. Um seine Widerstandskräfte zu stärken, kann gerade während der kühlen Jahreszeit eine Nahrungsergänzung durch Selenpräparate sinnvoll sein.


TICKER
+++ Selen-Arzneimittel auf Rezept: Für einen gesunden Organismus ist eine ausreichende Versorgung mit Selen unerlässlich. Denn es stärkt die Abwehrkräfte und ist an Stoffwechselvorgängen beteiligt. Das Spurenelement kommt gebunden an pflanzliche und tierische Eiweiße vor und kann so über die Nahrung aufgenommen werden. Zusätzlich kann es über ein geeignetes Selen-Präparat dem Körper zugeführt werden. Stellt der Arzt einen zu niedrigen Selenspiegel im Blut fest, dann zahlt auch die Krankenkasse Selen-Arzneimittel. +++


Fragen? 
Das Informationsbüro Selen unterstützt Sie gerne bei Ihrer Arbeit. Alle Beiträge auf dieser Seite können kostenlos ganz oder in Ausschnitten veröffentlicht werden. Sie sind im Internet abrufbar unter: www. selenase.de. 
Rufen Sie an, wenn Sie Fragen rund um Selen haben.
Tel: 06257-50 79 90
Fax: 06257-50 79 94
E-Mail: office@postina-pr.de


