Gesundheitsbrief

Apotheke

Liebe Kunden,

Sie wissen: Ihre Gesundheitsvorsorge ist nicht nur wichtig,
sondern sie wird immer notwendiger.

Wenn Sie Ihre Gesundheitsvorsorge selbst in die Hand nehmen
wollen, dann méchten und konnen wir Sie dabei unterstiitzen.
Wie zum Beispiel mit diesem Gesundheitsbrief, der lhnen
einige wissenswerte Informationen an die Hand geben soll.

Selbstverstéandlich helfen wir lhnen bei allen auftauchenden
Fragen gerne weiter - fragen Sie uns einfach. Mit unserem
gesamten Wissen stehen wir fiir Ihre Gesundheit ein!

Gesunde und herzliche GriiBe

Apothekenstempel

Ihr Apothekenteam

Die Bedeutung von Selen fiir die Gesundheit

Selen unterstutzt Immunsystem,
Zellschutz und Schilddrusenfunktion

Es gibt eine ganze Reihe von Spurenelementen, die
fir unseren Koérper wichtig sind wie Eisen, Fluor, Jod,
Chrom, Zink - und Selen. Selen ist ein lebenswichtiger
Vitalstoff, der zwar nur in Spuren vom Kérper benétigt
wird - daher der Name , Spurenelement” -,
jedoch ein wichtiger Bestandteil zahlreicher >

Ablaufe im Organismus ist. Das heift, dass Se-

len zur Erhaltung nahezu aller Organfunktionen S e
erforderlich ist. So ist Selen Bestandteil vieler Selenium
Enzyme und Proteine und trégt unter anderem 78971
dazu bei, den K&rper vor oxidativem Stress zu '
schiitzen. Selen ist zudem unentbehrlich fiir den Zell-
stoffwechsel und spielt auch eine Rolle bei der Frucht-
barkeit. Dariiber hinaus wird Selen fiir die Aktivierung
der Schilddriisenhormone bendétigt. Auch im Zusammen-
hang mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Nerven- und Im-
munsystem sowie auch Alterungsprozessen kann Selen
eine Schutzwirkung haben. Aufgrund der Beschaffen-
heit der Bdden ist die Selenzufuhr in Europa jedoch
niedriger als in anderen Landern. Aus diesem Grund
sind viele Menschen nicht ausreichend mit Selen ver-
sorgt, sodass eine Supplementation empfohlen wird.
Dabei erweisen sich organische Selenpraparate als be-
sonders wirksam, denn organische Selenverbindungen
kann der Kérper am besten aufnehmen und verwerten.
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Selenistein essenzielles, d. h. lebens-
wichtiges Spurenelement. Essenziell
bedeutet, dass der Kérper einen bestim-
mten Stoff unbedingt benétigt, diesen
aber nicht speichern oder selbst produ-
zieren kann. Ein essenzieller Vitalstoff
wie Selen muss daher téaglich mit der
Erndhrung aufgenommen werden.
Selen kommt beispielsweise in Fleisch,
Fisch, Meeresfriichten und Eiern vor.
Pflanzliche Selenquellen sind z.B.
Kokosniisse, Sesam, Hiilsenfriichte,
Knoblauch, Steinpilze, Sonnenblumen-
kerne, Hirse und Vollkorngetreide. Auch
Paranisse sind gute Selenlieferanten,
laut dem Bundesamt fiir Strahlenschutz
(BfS) sollten jedoch nur zwei Paraniisse
pro Tag verzehrt werden, da sie radio-
aktive Stoffe enthalten; vor allem der
Radiumgehalt ist hoch.

Idealerweise sollte Selen zu etwa
gleichen Teilen aus pflanzlichen und
tierischen Nahrungsmitteln aufge-
nommenwerden. Pflanzliche Nahrungs-
mittel enthalten hierzulande jedoch
generell eher wenig Selen. Es ist also
nicht einfach, stets genugend Selen
aufzunehmen.

Selenmangel durch
verandertes Klima
Hinzu kommt auBerdem noch, dass
der Klimawandel dazu fiihrt, dass das
Spurenelement Selen in den B&den
rar wird. Weil infolgedessen auch
die Nahrungsmittel weniger Selen
enthalten, steigt das Risiko fiir ein Selen-
defizit weltweit in vielen Regionen.

Der Selengehalt tierischer Nahrungs-
mittel kann durch die Fiitterung der
Nutztiere mit selenangereicherten
Futterzusatzen beeinflusst werden;
ebenso wird in manchen L&ndern
selenhaltiges Diingemittel eingesetzt.

Selenmangel wirkt sich in
vielerlei Hinsicht negativ aus

Selen ist in unserer Nahrung also
knapp, was zur Folge hat, dass das
Spurenelement nicht immer in ausrei-
chender Menge aufgenommen wird.
Durch einen Mangel an Selen kénnen
gesundheitliche Beschwerden wie
Herz-Kreislauf-Probleme, rheuma-
tische Erkrankungen, verminderte
Spermienqualitdt und sogar Krebs
entstehen. Eine schlechte Selenversor-
gungist moglicherweise auch ein Grund
fur vorzeitige Alterungsprozesse.

Selenmangel macht sich in der Regel
schleichend bemerkbar und auBert
sich unter anderem durch
* Krankheitsanfalligkeit
* Fingerndgel mit weien Flecken
e Blutarmut, schuppige

und blasse Haut
¢ Haarausfall, Hautausschlage

und briichige Nagel
* Muskelschwiche und -schmerzen,

Gelenkbeschwerden
¢ Bluthochdruck
» Midigkeit, Erschdpfung, Schlafsto-

rungen, Depressionen, Gedachtnis-

und Konzentrationsstérungen,

Reizbarkeit
* Unfruchtbarkeit bei M&nnern durch

Beeintrachtigung der Reifung und
Beweglichkeit der Spermien
* Dysfunktion der Schilddriise

Diese zahleichen méglichen Folgen
eines Selenmangels zeigen, welche
enorme Bedeutung Selen fir die
Gesunderhaltung des Kdérpers hat.
Um eine angemessene Selenzufuhr
zu gewdbhrleisten, sollten daher hoch-
wertige Nahrungsergédnzungsmittel
eingesetzt werden, denn: Selen ist fiir
die Gesundheit unverzichtbar.

Selen und Zellschutz

Zellschutz eine wichtige Aufgabe von
Selen, denn das Element ist Bestandteil
vieler Enzyme und Proteine (EiweiBe)
und wappnet die Zellen vor oxida-
tivem Stress durch Sauerstoffradi-
kale. Sauerstoffradikale sind eigent-
lich als Schutz vor Viren und Bakte-
rien gedacht. Im UbermaB richten sie
jedoch Schaden an und kdnnen zur
Entstehung verschiedener Erkran-
kungen wie Diabetes, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen oder Krebs fiihren.
Tabak-und Alkoholkonsum, Ozon-und
Strahlenbelastung sowie die Einnahme
von verschiedenen Medikamenten, in
geringerem MaBe auch starke sport-
liche Belastung oder Ubergewicht,
erhéhen die Radikalproduktion. Natiir-
liche Gegenspieler der Radikale sind
antioxidative Mikronahrstoffe wie
Selen, das von allen Mineralstoffen
iber das hochste antioxidative Poten-
zial verfugt.

Selen und das Immunsystem

Selen ist essenziell fiir den Schutz
der Zellen und Gewebe vor oxidativen
Schaden und fiir die normale Funktion
des Immunsystems. Mit zunehmenden
Alter sinkt jedoch der Selenspiegel im
Blut. Als besonders wirkungsvoll zur
Unterstiitzung des Immunsystems gift
auch die Kombination von Selen mit
Coenzym Q10.

Selen und die Schilddriise

Die Schilddriise weist einen sehr
hohen Gehalt an Selen und Seleno-
proteinen auf. Eine Unterfunktion
der Schilddriise kann daher auch mit
einem Selenmangel in Zusammenhang
stehen und die Schilddriise reagiert
folglich nicht nur empfindlich auf
Jod- sondern auch auf Selenmangel.
Selen ist an der Umwandlung des



Schilddriisen-Hormons T4 (Thyroxin)
- die inaktive Vorstufe des Schild-
driisenhormons - in die aktive Form
T3 (Trijodthyronin) wesentlich betei-
ligt. Bei Selenmangel kdnnen durch die
verminderte Bildung von T3 Stérungen
in der Schilddriisenfunktion auftreten.
Damit hat Selen nicht nur einen Einfluss
aufdie Schilddriise selbst, sondern auch
auf den Grundumsatz und die Zellakti-
vitat. Eine nicht optimale Selenversor-
gung beeintrachtigt somit die Funktion
der Schilddriisenhormone und beein-
flusst auf diese Weise viele Kérper-
funktionen negativ. Bei der Bildung der
Schilddriisenhormone entstehen in
der Schilddriise auch gréBere Mengen
an freien Radikalen. Fehlt Selen, kann
das Gewebe der Schilddriise auf Dauer
geschadigt werden.

Selen und das Herz:
Selen und Coenzym Q10
sorgen fir ein starkes Herz

Da Selen die Fahigkeit hat, den
Mikroblutkreislauf im infarktgescha-
digten Gewebe anzuregen, kann eine
Selenzufuhr bei Herzinfarktpatienten
eine Reduktion von Zweitinfarkten und
Todesfallen bewirken. Das Spurenete-
ment Selen hat somit eine bedeutende
Schutzfunktion flir das Herz, denn als
Antioxidans schiitzt es Zellen vor oxida-
tiven Schaden durch freie Radikale und
vor Umwelt-und Strahlenbelastungen.

Eine Kombination aus dem Spuren-
element Selen und der vitaminahnli-
chen Verbindung Coenzym Q10 scheint
dabei eine duBerst wirksame Behand-
lung fiir Menschen mit Herzfunktions-
storungen zu sein. In Studien konnte die
positive Wirkung von Coenzym Q10 und
Selen auf die Herzfunktion auch bereits
bestatigt werden. So hatte eine vierjah-
rige Langzeitstudie (KiSel-101) gezeigt,
dass das Sterberisiko infolge von Herz-
problemen bei 443 dlteren Menschen
im Altervon 70 bis 88 Jahren wesentlich
reduziert werden kann. Die Senioren
hatten keine schwerwiegenden bzw.

wurde die Herz-Kreislauf-Gesundheit
untersucht. Die Unterschiede zwischen
den beiden Gruppen waren bemerkens-
wert: Die Studienteilnehmer, die Selen
und Coenzym Q10 erhalten hatten,
wiesen eine um 54 Prozent geringere
Sterberate infolge von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen auf als die Kont-
rollgruppe. Die Teilnehmer, welche die
Vitalstoffe erhalten hatten, verbrachten
auBerdem weniger Tage im Kranken-
haus. Auch zehn Jahre nach Studien-
beginn konnte in einer Folgestudie eine
anhaltende, schitzende Wirkung auf
die Herz- und GefdBgesundheit durch
die Wirkstoffkombination beobachtet
werden. Die deutlich geringere Sterb-
lichkeit zeigt ganz klar, dass die élteren
Menschenvon Selen und Coenzym Q10
profitierten. AuBerdem konnte nachge-
wiesenwerden, dass die Teilnehmer der
Interventionsgruppe (ber eine erheb-
lich groBere Herzkraft verfligten. Dazu
wurden die NT-proBNP-Werte ermit-
telt. Dabei handelt es sich um einen
biologischen Marker, der anzeigt, ob
das Herz unter Stress steht. Wenn der
Herzmuskel die bendtigte Leistung
nur mit groBer Anstrengung erbringen
kann, ist die Produktion dieses Biomar-
kers erhoht. Die Teilnehmer der Inter-
ventionsgruppe wiesen deutlich
niedrigere NT-proBNP-Werte als die
Placebogruppe auf, was auf eine viel
bessere Herzfunktion hindeutet. Auch
beim Ultraschall stellten die Wissen-
schaftler fest, dass der Herzmuskel

Selen und COVID-19

Ein Mangel an bestimmten Mikronahrstoffen wie
Selen, Zink und Vitamin D kénnte auch ein Faktor
fiir die heftige Immunreaktion sein, die beivielen
COVID-19-Patienten zu einem potenziell tédli-
chen schweren akuten respiratorischen Syndrom
(SARS)fiihrt. Ein Mangel an Selen schwécht nicht
nurdie Immunreaktion, sondern beeinflusst auch
die Pathogenitét von Viren; zudem reagieren Per-
sonen mit Selenmangel wesentlich empfindlicher .7 >
auf eigentlich harmlose Atemwegserkrankungen
als Personen mit ausreichenden Selenwerten,
wie Untersuchungen von US-Wissenschaftlern
ergaben. Eine kiirzlich erschienene chinesische
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der Senioren, die Selen und Coenzym
Q10 eingenommen hatten, effizienter
und leichter arbeitete. Somit kdnnen
Selen und Coenzym Q10 zu einem auch
im Alter sehr guten Zustand des Herz-
muskels beitragen. Die Lebensqualitét
und die kérperliche Leistungsfahigkeit
waren ebenfalls deutlich verbessert, die
Senioren waren insgesamt vitaler und
mental fitter.

Laut einer neuen Meta-Analyse
von 13 wissenschaftlichen Studien
kann durch die Erhdhung des Selen-
gehalts im Blut um zehn Mikrogramm
das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkran-
kung um 15 Prozent gesenkt werden.2

Weitere Indikationen fiir Selen
Schwermetallbelastungen: Bei einer
erhdhten Belastung mit Schwerme-
tallen wie Kadmium oder Quecksilber
ist eine ausreichende Selenzufuhr oft
nicht gewahrleistet. Auf der anderen
Seite unterst{itzt Selen die Ausschei-
dung und Entgiftung von Kadmium, Blei
und Quecksilber.

Entziindungsprozesse: Selen tragt zur
Linderung von Entziindungsprozessen
bei rheumatischen Erkrankungen und
entzlindlichen Darmkrankheiten bei. Bei
rheumatischen Krankheiten liegt oft ein
niedriger Selenstatus vor. Fiir die Gelenk-
schaden werden zum Teil Sauerstoffradi-
kale verantwortlich gemacht, gegen die
Selen schiitzende Wirkung zeigt.

Studie konnte bereits eine bessere Heilungsrate bei COVID-19-Patienten mit héheren Selenwerten
aufzeigen.3 Es gibt einige Argumente, die dafiir sprechen, gerade Selen, Zink und Vitamin D zur Star-
kung und Regulierung des Immunsystems einzusetzen, damit es besser arbeitet, ohne (iberzurea-
gieren. Die drei Mikrondhrstoffe kénnen somit eine Rolle beim Schutz vor einer Infektion mit SARS-
CoV-2 wie auch bei der Milderung des Krankheitsverlaufs spielen.

Bei dlteren Menschen kann die zusétzliche Gabe von Selen auch die Reaktion auf Grippeimpfungen
regulieren. Dies deutet darauf hin, dass das Spurenelement auch vor Uberreaktionen des Immun-
systems schiitzt.

lebensbedrohlichen Erkrankungen.
Wahrend des vierjahrigen Unter-
suchungszeitraums erhielt die interven-
tionsgruppe 200 Milligramm Coenzym
Q10 (Q10 Bio-Qinon Gold) und 200
Mikrogramm (g} organische Setenhefe
(SelenoPrecise®) téglich und die Kont-
rollgruppe Placebo. Alle sechs Monate
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Psychische Erkrankungen: Mogliche
Folgen eines niedrigen Selenspiegels
sind haufig Angstlichkeit, Midigkeit,
Konzentrationsschwéche und depres-
sive Verstimmungen. Die stimmungs-
aufhellende Wirkung von Selen beruht
zum einen auf seiner antioxidativen
und schwermetallbindenden Wirkung,
dariiber hinaus ist Selen ein wichtiger
Baustein fiir den Botenstoff Serotonin,
der als Gllickshormon bezeichnet wird.

In Spuren duBerst vielfaltig

Selen erweist sich demnach als
auBerstvielfaltig: Es starkt das Immun-
system, hat zellschiitzende Eigen-
schaften und wirkt vorbeugend bei
Muskelschwéche und chronischen
Erkrankungen - jedoch nur, wenn der
Bedarf dauerhaft gedeckt ist.

Laut den Angaben der Deutschen
Gesellschaft flir Erndhrung betragt
der tagliche Selenbedarf fiir Jugend-
liche und Erwachsene 60 bis 75 Mikro-
gramm, wobei die zur Erzielung schiit-
zender Effekte bendtigte Selenmenge
wahrscheinlich sogar hdher ist als die
aktuelle Zufuhrempfehlung.

Wie bereits beschrieben wird Selen
jedoch oft nur unzureichend mit der
Erndhrung aufgenommen, sodass ein
Teil der Bevdlkerung nur marginal mit
Selen versorgt ist. Das trifft insheson-
dere auf dltere Personen, Veganer und
Risikogruppen zu, z. B. Patienten, die
klnstlich ernahrt werden miissen, sowie
Diatysepatienten. Auch bei chronischen
Darmentziindungen, haufigen Durch-
fallen oder Mukoviszidose wird nur unzu-
reichend Selen aufgenommen. Vorallem

bei einem Mehrbedarf durch Krank-
heiten wie beispielsweise Parodontitis
oder durch die erhdhte Belastung mit
Schwermetallenist die Selenzufuhr tber
die Erndhrung oft unzureichend.

Um einen moglichen Selenmangel
auszugleichen, empfiehit sich daher
die Einnahme von hochwertigen orga-
nischen Selenpraparaten.

Organische
Selenverbindungen werden
besser aufgenommen

Das im Boden vorkommende Selen
ist anorganisch, wird aber von Tieren
und Pflanzen aufgenommen und zu
organischem Selen umgewandelt.
Kommerzielle Selenpraparate konnen
sowohl anorganisches als auch orga-
nisches Selen enthaiten. Die Préapa-
rate mit anorganischem Selen sind
in der Regel kostengiinstig, weisen
jedoch eine niedrige Bioverfigbar-
keit auf. Organische Selenpréaparate
hingegen sind in der Herstellung zwar
teurer, kbnnen aber vom Kérper viel
leichter aufgenommen werden und
sind deshalb wirksamer.

Daher empfiehlt auch die EFSA
(European Food Safety Authority,
Europdische Behérde fir Lebens-
mittelsicherheit) organische Selen-
supplemente einzunehmen, z.B.
die patentierte, organische Selen-
hefe von Pharma Nord, die sich
durch eine besonders hohe Qualitdt
auszeichnet: SelenoPrecise® enthalt
neben organisch gebundenem Seleno-
methionin mehrals 30 unterschiedliche

organische Selenverbindungen. Die
zahlreichen unterschiedlichen Selen-
guellen sind deshalb vorhanden, da es
sich gezeigt hat, dass diese sehr unter-
schiedliche Funktionenim Organismus
wahrnehmen. Indem man ein breites
Spektrum an Selenformen einnimmit,
kann man die in der Erndhrung vorkom-
mende natiirliche Selenbandbreite
nachbilden - was duferst gesundheits-
férderndist. Das Préparat weist zudem
eine dokumentierte, hohe Bioverfig-
barkeit von fast 90 Prozent und einzig-
artige Qualitat auf, die in internatio-
nalen Studien untersucht und nachge-
wiesen wurde.

Auch die Qualitdt des Coenzym-
Q10-Préparats (010 Bio-Qinon Gold)
ist umfassend dokumentiert. Mit Gber
150 veroffentlichten Studien, die seine
Bioverfiigbarkeit und Sicherheit besta-
tigen, ist es die am besten dokumen-
tierte Q10-Formel auf dem Markt.

Fazit

Selen ist die Grundlage verschie-
dener wichtiger Selenoproteine im
Kérper, von denen einige von entschei-
dender Bedeutung fir das Immun-
system und den Zellschutz sind. Bei
alteren Menschen finden sich haufiger
niedrige Selenspiegel. Deshalb ist
Selen vor allem im Alter zur Unterstiit-
zung des Immunsystems sehr wichtig.
Grundsiatzlich kann ein guter Nahrstoff-
status fur ein starkeres Immunsystem
und eine entzindungshemmende
Wirkung sorgen.
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