Benno Keller

Ndhrstoff-Verluste

Fiir einige ihrer Hinweise sind wir unseren Autoren Nathalie
und Dr. Edmund Schmidt (Artikel . Multivitamine fiir Ge-
sundheit und Vitalitat™ in diesem Heft) besonders dankbar.

Es geht um das nicht ausreichend untersuchte Problem der
Niahrstoff-Verluste — ganz abgeschen davon, dass praktisch
keine Losung dafiir in Sicht ist. Es beginnt damit, dass das
meiste heute verkaufte Gemiise und Obst nur noch die Hilfte
an Wirkstoffen enthilt wie vor 100 Jahren. Transport, Lage-
rung, Erhitzung und Warmhalten lassen etwa das Vitamin C
fast vollstindig verschwinden. Menschen, die ihre Lebens-
mittel selbst einkaufen und zubereiten, konnen sowohl die
Ausganésquahtét als auch die Nihrstoffe, die sie schlie8lich
zu sich nehmen, durchaus positiv beeinflussen. I'm gesamten
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Editorial

Stefan Siebrecht

Bereich der sogenannten Gemeinschaftsverpfiegung, also in
der Kantine. dem Krankenhaus oder dem Pflegeheim, hat der
Konsument kaum eine Chance. Dabei wollen wir gar nicht un-
terstellen, dass billiges und minderwertiges Material beschafft
wird — am Ende reichen die Nihrstoffe nicht. Jeder, der es
kann, sollte seinen individuellen Erndhrungsplan aufstellen.
Denen, die es nicht kénnen, muss man dabei helfen. Das The-
ma ,.Personalisierte Erndhrung® wird uns intensiv besch#fti-
gen. Neue Studien, Strategien und Seminare sind in Vorberei-
tung. Néhrstoff-Verluste miissen ausgeglichen werden!

Es griilen Sie herzlich
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Dr. Stefan Siebrecht
Wissenschaftlicher Berater



Aktuelle Studien

Dr. Stefan Siebrecht ist Lebensmittelchemiker und
Vitalstoffexperte. Fiir jede Ausgabe der , Vitalstof-
fe" wahit er aktuelle Studien zur Auswertung und
Besprechung aus.

Vitamin D3-Einnahme wéhrend der Schwanger-
schaft reduziert Asthma-Risiko beim Kind

Eine neue Studie bestitigt, dass sich durch eine erhshte Vitamin-D3-Einnahme wéh-
rend des zweiten und dritten Trimesters der Schwangerschaft das Risiko des Neuge-
borenen, an Asthma zu erkranken, reduzieren kann.

Englische Forscher stellten fest, dass
Sauglinge von Miittern, die wihrend der
Schwangerschaft vermehrt Vitamin D3
einnahmen, einen besseren Schutz gegen
neonatale Infektionen entwickelten als
andere Siuglinge von Miittern, die kein
Vitamin D3 einnahmen. Bisherige pri-
natale Studien zeigen, dass Vitamin-D3-
Defizite bei schwangeren Miittern dazu
fithren kénnen, dass Sauglinge zu erhsh-
ter Infektanfilligkeit neigen.

Ist die empfohlene Tages-
menge Vitamin D3 fir
Schwangere ausreichend?

Die Studie zeigte, dass eine erhéhte Vit-
amin-D3-Supplementierung das Immun-
system von Neugeborenen stirken und
dadurch das spitere Risiko, in der Kind-
heit an Asthma zu erkranken, verhindern
kann. Asthma und andere Atemwegser-
krankungen werden normalerweise in
der frithen Kindheit diagnostiziert und
héngen mit einem schwach entwickelten
Immunsystem zusammen.

In einer randomisierten, kontrollierten
Studie wurde die Wirkung des Vitamin
D3 getestet. Die Miitter wurden in der
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10. bis 18. Schwangerschaftswoche zu-
fillig ausgewdhlt und erhielten entwe-
der eine hohere Dosierung Vitamin D3
(4.400 TE/Tag Vitamin D3, n=26) oder
eine niedrigere Dosierung Vitamin D3
(400 IE/Tag = 100% RDA, n=25).

Nach der Schwangerschaft wurde das
Nabelschnurblut  der  Neugeborenen
analysiert, und die Wirkung der Vita-
min-D-Supplementierung auf die Zyto-
kin-Produktion in den mononuklearen
Zellen (CBMCs) auf eine Stimulation
untersucht. Neugeborene, deren Miitter
eine héhere Dosis Vitamin D3 erhielten,
zeigten eine héhere Pathogen-induzierte
Zytokin-Produktion als die Neugebore-
nen, deren Miitter eine niedrigere Dosis
Vitamin D3 erhielten. Die Vitamin-D3-
Einnahme der Miitter filhrte zu einer
héheren Zytokin-Produktion und einer
héheren IL-17A Produktion als Folge ei-
ner erhdhten T-Lymphozytenstimulation
(Zellen des Immunsystems). Beide Re-
aktionen deuten auf eine Stirkung des
neonatalen Immunsystems hin. Eine er-
hohte Vitamin-D-Einnahme der Mutter
steigert also die fetale Entwicklung des
Immunsystems, was unter anderem zu
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Nathalie Schmidt, Edmund Schmidt

Multivitamine fiir Gesundheit und Vitalitdt
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Die Notwendigkeit von Nahrungser-
ginzungsprodukten und somit auch die
Gabe von Multivitaminpriparaten wer-
den von einem Teil der Bevolkerung,
aber auch von Angeh&rigen medizini-
scher Berufe immer wieder in Frage ge-
stellt. Der Begriff Nahrungsergénzung
ist zusdtzlich irrefithrend, denn eigent-
lich geht es um die Sicherstellung der
Grundversorgung mit allen Vitalstoffen,
die unser Organismus fiir die Gesunder-
haltung und Aufrechterhaltung zahlrei-
cher Kérperfunktionen tiglich braucht.
Es geht, im Einzelnen, um die Sicher-
stellung der Versorgung mit Vitaminen,
Vitaminoiden, Pflanzenbegleitstoffen,
Mineralstoffen, Spurenelementen, Ami-
noséuren und essentiellen Fettsiuren. In
Westeuropa kénnen wir zwar zu jeder
Jahreszeit samtliche Obst- und Gemiise-
sorten kaufen, doch die Vitalstoffqualitit
der Nahrungsmittel ist dabei sehr unter-
schiedlich. Vor der Reifung geerntete
Nahrungsmittel, lange Transportwege,
Lagerhaltung und Haltbarmachung von
Lebensmitteln sorgen fiir hohe Nihr-
stoffverluste. Auch durch die Zuberei-
tung kann ein GrofBteil der Vitalstoffe
verloren gehen. Ein Beispiel hierfiir:

Ein direkt vom Baum gepfiiickter Apfel
enthélt ca. 250 mg Vitamin C. Pro Tag
Lagerung verliert der Apfel etwa 40 %
von seinem Vitamin-C-Gehalt, denn die
Vitalstoffe dienen dem Schutz der Frucht
und nicht unserer Erndhrung. Dieses
Beispiel ist auf alle Nahrungsmittel und
viele Vitalstoffe iibertragbar. Nur absolut
frische oder schockgefrorene Nahrungs-
mittel sind in der Lage, uns ausreichend
mit Vitalstoffen zu versorgen.

Mangel im Uberfluss

Viele Studien belegen den (Vitalstoff-)
Mangel im (Nahrungsmittel-)Uberfluss
in Westeuropa. Selbst wenn man die Er-
gebnisse der Nationalen Verzehrstudie
von 2008 heranzieht, die lediglich die
sehr niedrig angesctzten Empfehlungen
der Deutschen Gesellschaft fir Erndh-
rung (DGE) beriicksichtigt, erreichen
nicht alle Deutschen diese Minimalwerte
an Vitalstoffen. Bei den DGE-Empfeh-
lungen handelt es sich hauptsachlich um
Werte fiir einen gesunden ménnlichen
Erwachsenen mit 70 kg Kérpergewicht,
und die Empfehlung ist so angesetzt, dass
sie mit einer typischen deutschen Durch-

schnittskost auch erreicht werden kann.
Unbeachtet bleiben ein erhshter Bedarf
an Vitalstoffen in den verschiedenen Le-
bensabschnitten, besondere Erndhrungs-
formen und Menschen mit Krankheit
und Medikamenteneinnahmen. Bestitigt
wird dies auch durch die NHANES-Er-
hebung (National Health and Nutrition
Examination Survey). die seit 1971 re-
gelmiBig vom amerikanischen nationa-
len Zentrum fiir Gesundheitsstatistiken
durchgefithrt wird. Hierbei wurde fest-
gestellt, dass es mit normaler Mischkost
nahezu unméglich ist, alle Vitalstoffe in
ausreichendem MaSe zu sich zu nehmen.

Massive Vitalstoffméngel
bei Bewohnern im Alters-
oder Pflegeheim

Die Datenlage zahlreicher Studien ist
eindeutig und die Notwendigkeit einer
Ergédnzung der Nahrung mit Vitalstoffen
~ zur Sicherstellung der Grundversor-
gung — nicht zu bestreiten. Im Bereich
der Tierwelt wird dies gewissenhaft um-
gesetzt. So gibt es fiir Menschenaffen im
Zoo bestimmte Zufuhrempfehlungen,
die strikt eingehalten werden miissen,
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damit der Zoo nicht geschlossen wird.
Fir Menschen gibt es zwar ebenfalls
Empfehlungen der DGE, diese sind aber
sehr niedrig und nicht verbindlich. Spe-
ziell alte Menschen im Alters-/Pflege-
heim oder im Krankenhaus leiden sehr
oft unter Vitalstoffméingeln. In einer
Studie wurde die englische Kranken-
hausnahrung untersucht: 100 g Erbsen
enthielten nach dem Auftauen 20,5 mg
Vitamin C, nach dem Kochen 8,1 mg,
nach einer Stunde im Warmhaltewagen
3,7 mg und auf dem Teller des Patien-
ten nur noch 1,1 mg des Vitamins (1)
Wiirden die Zufubrbestimmungen, die
flir zoologische Girten gelten, etwa auf
Altenheime fiir Menschen angewandt, so
wiren wahrscheinlich alle deutschen Al-
tenheime von einer SchlieBung bedroht.

Nahrungsmittelqualitat aus
Sicht der Vitalstoffe

Es gibt kein Lebensmittel, das alle fiir
den Menschen erforderlichen Nihrstof-
fe im richtigen Verhiltnis enthilt. Durch
Vorbelastung der Boden, Lagerung und
industrielle Verarbeitung etc. wissen wir
nicht, wie viele Vitamine wir uns mit der
Nahrung zufithren. Wir wissen nur, dass
es viel zu wenige sind.

Durch  Genussmittel, Medikamente,
Stress und besondere Lebenssituationen
ist unser Bedarf starken Schwankungen
unterworfen. Die Zunahme von Zivilisa-
tionskrankheiten ist ein deutlicher Hin-
weis auf eine unzureichende Nahrstoff-
zufuhr — trotz eines Uberangebots und
einer Vielzahl an Nahrungsmitteln.

Die Fakten sprechen eindeutig fiir eine
Basisversorgung mit einem guten Mul-
tivitamin-Supplement. Natiirlich gilt es,
als erste MaBnahme die Emihrung zu
optimieren, doch viele Menschen schaf-
fen das im (beruflichen) Alltag kaum. Wie
wichtig das ist, kann bei der WHO (Welt-
gesundheitsorganisation) nachgelesen
werden. Die WHO erklirt, dass die Hilfte
aller Darmkrebsfille vermieden werden
konnte, wenn die Menschen mindestens
30 g Ballaststoffe tiglich zufiihren wiir-
den. Tatsichlich — falls man sich nicht
vegetarisch oder vegan erndhrt — werden
vom Durchschnittsbiirger nur ca. 10 g
téglich erreicht. Es ist fast schon beschi-
mend, dass diese einfache MaBnahme

— die Erhohung der Zufuhr von Ballast-
stoffen — nicht viel mehr in der Presse
propagiert wird. Immerhin konnten in
unserem Land viel Leid, aber auch viele
Arzneimittelkosten eingespart werden,

Ahnlich verhilt es sich mit den Medi-
kamentenkosten. Auch hier sehen viele
Forscher ein Einsparpotential von gut
50 Prozent, wenn die Menschen ausrei-
chend mit Vitalstoffen versorgt wiren.
Zwei Beispiele sollen dies verdeutlichen:

Volkskrankheit
Selenmangel

Selen ist eines unserer wichtigsten An-
tioxidantien. Fehlt das Spurcnelement,
kénnen vielfiltige Krankheiten die
Folge sein. In Deutschland werden mit
der Nahrung etwa 20 pg Selen am Tag
zugeflihrt. Fiir eine gute Gesundheit
briuchten wir aber 100 — 200 pug Selen
am Tag. Ein crheblicher Selenmangel
ist oft bei Menschen mit krankhaft ver-
groBertem  und  leistungsschwachem
Herz oder bei Menschen mit rheuma-
tischen Beschwerden, ohne Nachweis
von Rheumafaktoren, anzutreffen. Statt
diesen Menschen iiber einen lingeren
Zeitraum Selen zu geben — was die Be-
schwerden nachweislich lindern wiirde
— arbeitet die Schulmedizin zumeist mit
speziellen und oft sehr teuren Medika-
menten, um die Symptome zu lindern,
anstatt die Ursache zu bekimpfen. Ty-
pisch flir einen Selenmangel ist auch
eine verminderte Schilddriisenfunktion,
da drei schilddriisenhormonbildende
Enzyme Selen-abhiingig sind. Auch bei
Fehlfunktionen der Schilddriise — vor
allem bei Autoimmunentziindungen wie
der Hashimoto-Krankheit — hilft Selen
schnell und zuverlissig, ohne dass eine
zusdtzlich Hormongabe als Medikament
notwendig wird.

Der Satz ,,\Wo Jodmangel, da auch Se-
lenmangel“ ist zwar den Spezialisten
bekannt, dringt aber leider nicht in die
Offentlichkeit.

Coenzym Q10 —
der Energielieferant

Auch das Potential von Coenzym Q10
ist in der Bevélkerung genauso unbe-
kannt Dac Vitaminaid EFame  lic  sere

40. Lebensjahr selbst gebildet werden
und ist der universelle Energielieferant
des menschlichen Organismus. Ab dem
40. Lebensjahr nimmt die Eigenproduk-
tion von Jahr zu Jahr ab. Speziell stark
Energie verbrauchende Organe wie das
Herz kommen schnell in einen Energie-
mangel. Die Folge konnen Herzrhyth-
musstérungen, Herzmuskelschwiche
und Herzleistungsschwiiche sein. An-
statt hier zunichst einen Coenzym-Q10-
Mangel auszugleichen, was die Probleme
schnell beheben kénnte, wird oft eine
Vielzahl von Medikamenten eingesetzt,
die wie beim Selen nur die Symptome
bekdmpfen, aber nicht die Ursache. Das
Ganze ist extrem teuer und fiihrt in der
Regel nicht zur Heilung. Im Gegenteil,
die Medikamente zur Behandlung von
Herzkrankheiten erhhen typischerweise
den Coenzym-Q10-Verbrauch oder blo-
ckieren die restliche vorhandene Coen-
zym-Q10-Bildung. Speziell Cholesterin-
senker vom Typ der Statine kénnen dic
Coenzym-Q10-Eigenproduktion um bis
zu 75% reduzieren und verschirfen damit
vorhandene Herzbeschwerden massiv.
Die Fakten zu diesen zwei Beispiclen
sind nicht neu, sie sind seit Jahrzehnten
bekannt und in Lehrbiichern der Bioche-
mie und der Inneren Medizin beschrie-
ben. Leider finden sie wenig bis keine
Beachtung.

Die Liste liefie sich noch lange fortsetzen,
fir den/die Leser/-in stellt sich aber die
Frage, wie die tigliche Vitalstoffzufuhr
ohne Fachkenntnis und qualitativ gut si-
chergestellt werden kann. Hierzu cignen
sich sehr gut Multivitamin-Produkte.
Ein gutes Multivitamin-Priparat sollte
alle fettléslichen Vitamine (E, D, K. A)
und die wichtigsten wasserléslichen Vi-
tamine wie die B-Vitamine und Vitamin
C enthalten. Wichtig ist zusitzlich das
bereits erwihnte Spurenclement Selen in
organischer Form und das Spurenelement
Chrom, ebenfalls in organischer Form,
welches den Zuckerhaushalt reguliert.
Lediglich das beschriebene Vitaminoid
Coenzym Q10 sollten Menschen iiber 50
Jahren und Menschen mit Herzerkran-
kungen zusétzlich in einer Dosierung von
100 mg téglich einnehmen.

Uber die Frage nach der Dosierung eines
Multivitamin-Priparates wird viel disku-
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viel* bei Vitalstoffen nicht. Entschei-
dender ist dic Bioverfligbarkeit eines
Produktes, d.h. wie viel von dem im Prii-
parat befindlichen Vitalstoff vom Kérper
aufgenommen wird. Hier wird es fiir den
Verbraucher aufgrund der Gesetzeslage
schwierig, denn das Problem ist, dass
Multivitamin-Préparate keine Medika-
mente sind, sondern als Nahrungsergin-
zungsmittel eingestuft werden und daher
wie Lebensmittel behandelt werden. Der
jeweilige Hersteller muss nicht etwa die
Bioverfugbarkeit seines Produktes nach-
weisen, sondern nur garantieren, dass
sein Produkt nach dem deutschen Le-
bensmittelrecht sicher ist. Dies geschieht
durch eine schriftliche Anmeldung. Die
Behorden tberpriifen lediglich bei Be-
darf die Anmeldung gemiB den Dekla-
rierungsvorschriften und nicht etwa den
Inhalt eines Produktes.

Idealerweise sollte ein Produzent von
Nahrungsergénzungsmitteln  dieselben
Qualititsstandards anwenden wie Pro-
duzenten von pharmazeutischen Produk-
ten. Zu diesem Zweck ist es notwendig,
die Rohmaterialien, Zwischenprodukte
und Endprodukte stindig zu kontrol-
lieren, denn nur so wird gewihrleistet,
dass ein Wirkstoff nach der Herstellung
immer noch in der richtigen Menge vor-
handen ist.

Zusitzlich sollten zu den einzelnen Pro-
dukten aufwendige, gute und unabhin-
gige wissenschafiliche Dokumentatio-
nen hinsichtlich der Bioverfligbarkeit,
Wirksamkeit und Sicherheit existieren.
Auf jeden Fall sollte der Kunde vor dem
Kauf eines Nahrungserginzungspro-
duktes die oben aufgefiihrten Kriterien
abfragen und abwigen, um unnotige
Kosten zu vermeiden und sich wirklich
etwas Gutes zu tun. Mittlerweile belegen
auch mehrere multizentrische Studien
das bisher Gesagte:

Quellen:

(1) Chemische Qualitéditssicherung der
Krankenhauskost. In: Akut. Erncihr Med.
(1993) 18:296-304

(2) Xu Q. et al., Multivitamin use and
telomere length in women, Am J Clin
Nutr: 2009; 89, 1857-1863

Studien zur Wirksamkeit
von Multivitaminen

In einer Studie an 586 Frauen im Alter
zwischen 35 und 74 Jahren konnte nach-
gewiesen werden, dass die Einnahme
von Multivitaminen den Alterungspro-
zess verlangsamen kann. In der Unter-
suchung waren die Telomere (Chro-
mosomenenden, die als Marker fur den
Alterungsprozess dienen) bei Frauen, die
ein Multivitamin einnahmen, um 5.1%
langer als bei Frauen, die keine konsu-
mierten. Telomere verkiirzen sich mit je-
der Zellteilung, ist eine Verkiirzung nicht
mehr mdoglich, kommt es zum Zelltod
und so zu einem Fortschreiten des Al-
terungsprozesses. Insofern sind ldngere
Telomere ein Indikator fiir eine Verlang-
samung des Alterungsprozesses (2).
Eine Meta-Analyse von 12 Studien zeigt
eindrucksvoll, wie wichtig Multivitamin-
Priparate fiir den Verlauf einer Schwan-
gerschaft sein kénnen. Hierbei konnten
Daten von 30.000 Schwangeren erhoben
werden, die entweder nur ein Placebo er-
hielten oder ein Folsdure-Eisen-Priparat
oder ein Multivitamin-Préparat. In dieser
Meta-Analyse schnitt das Multivitamin-
Priparat am besten ab, denn es schiitzt
nicht nur vor Neuralrohrdefekten, (Quer-
schnittslihmung des Kindes von Geburt
an, offener Riicken des Fétus), sondern
vermindert das Risiko eines zu niedri-
gen Geburtsgewichtes erheblich (3). So
gesehen wire es sinnvoll, Schwangeren
nicht nur ein Folsdurepriparat oder einen
B-Komplex zu verordnen, sondern eine
komplette Basisversorgung mit Vital-
stoffen anzubieten.

Zusammengefasst gilt, dass eine Nah-
rungserginzung mit  Multivitaminen
grundsitzlich fiir jeden Menschen sinn-
voll und zu empfehlen ist. Vitalitit und
Gesundheit bleiben erhalten oder werden

(3) Shah PS et al., Effects of prenatal
multimicronuirient supplementation on
pregnancy outcomes: a metaanalysis,
CMAJ, 2009 June 9: 180(12): E99-108

verbessert und der Medikamentenver-
brauch kann oft deutlich reduziert wer-
den. Wichtig ist es, auf gute Qualitit —
wie oben beschrieben — zu achten, denn
nicht jedes in Deutschland erhiltliche
Produkt erfiillt die gleichen Standards.
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Bjern Falck Madsen

Luropder mit lebenswichtigem Néihrstoffun terversorgt:
Eine niedrige Selenzufuhr konnte fiir viele unserer
Gesundheitsprobleme verantwortlich sein

Wie ein einziges Spurenelement Krebs vorbeugen, die Fruchtbarkeit verbessern, die
Schilddrisengesundheit férdern und uns in vielerlei weiterer Hinsicht gesund halten kann.

Der menschliche Kérper benstigt eine
Vielzahl verschiedener Vitamine, Mi-
neralstoffe, Aminosiuren und anderer
Nabhrstoffe, um richtig zu funktionieren.
In den vergangenen Jahren hatte die Wis-
senschaft jedoch einen ganz bestimmten
Néhrstoff im Blick: das Spurenelement
Selen. Unzahlige Populationsstudien
haben ergeben, dass niedrige Selen-
Blutwerte mit einem erhdhten Risiko zu
unterschiedlichen Krankheiten und Ge-
sundheitsproblemen in Zusammenhang
stehen. Auflerdem lassen verschiedene

Miidigkeit, Erschépfung

Schupp Haut

Symptome von
Selenmangel

sorgfiltig angelegte Interventionsstudien
darauf schlieBen, dass durch eine erhoh-
te Selenzufuhr Morbiditit und Mortalitit
gesenkt werden kénnen.

54% geringere Sterblichkeit

Ein gutes Beispiel ist eine im Jahr 2013
(1) im International Journal of Cardiolo-
gy versffentlicht Studie. Im Rahmen die-
ser Studie verabreichte eine Gruppe von
Forschern der Universitat Linkoping und

Diinne, brichige Haare

Haufige EEtungan,
Schwaches Immunsystem,
- Blutarmut, Kardiomyopathie

Weifte Flecken auf den Négeln
Brilchige Négel

Schéadigungen von Nerven
und Muskulatur
Begiinstigt aulerdem :

Prostata-, Eierstock-, Dickdarm-,
Brust- und Lungenkrebs

des Karolinska Instituts in Stockholm,
Schweden, 443 gesunden, dlteren Min-
nern und Frauen nach dem Zufallsprin-
zip tiglich entweder Nahrungsergin-
zungsmittel mit organischer Selenhefe
in Kombination mit Coenzym Q10 oder
ein Placebo. Nach funf Jahren stellien
die Forscher fest, dass die Interventions-
gruppe im Vergleich zur Placebogruppe
eine um 54% niedrigere kardiovaskulire
Sterblichkeit und eine erheblich bessere
Herzmuskelfunktion aufwies.

Bei einer spiteren Analyse der Aus-
gangsdaten fanden die Forscher heraus,
dass die Kombination der beiden Nihr-
stoffe der Entstehung von Herzfibrose
vorgebeugt hatte, bei der sich Narben-
gewebe im Herzmuskel bildet und die
Herzkraft beeintriichtigt. Anders formu-
liert: Sie entdeckten, dass die Studien-
teilnehmer, die Selen und Coenzym Q10
eingenommen hatten, weniger fibroses
Narbengewebe gebildet hatten als die
Teilnehmer der Placebogruppe. Thre Stu-
die (2) wurde im Wissenschaftsjournal
Biofactors verdffentlicht.

Ein Problem fir Europaer

Deutschland und weite Teile Europas
gelten als selenarme Region, da die land-
wirtschaftlich genutzten Baden diesen
wichtigen Nahrstoff nur in duflerst gerin-
gen Mengen enthalten. Dies kénnte die
relativ hohe kardiovaskulire Sterberate
in diesem Teil der Welt — verglichen mit
anderen Lindern — erkléren.

Frither fand sich auch in den Béden in
Finnland nur sehr wenig Selen. Als dies
jedoch Mitte der 1980er Jahre entdeckt
wurde und cine heftige Diskussion ent-
brannte, schritten die Behdrden ein und
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erlieBen ein Gesetz, das die Anreiche-
rung der landwirtschaftlichen Diingemit-
tel mit Selen vorschrieb. Das Problem
konnte dadurch offenbar gelést werden,
da einige Jahre spiiter nicht nur ein er-
heblicher Anstieg des Selenspiegels
beim Menschen festgestellt wurde, son-
dern auch ein deutlich héherer Selen-
gehalt in tierischen Erzeugnissen und
Milchprodukten. Bisher ist kein euro-
pédisches Land dem Beispiel Finnlands
gefolgt, allerdings interessieren sich
Wissenschaftler zunehmend fiir die Fra-
ge, wicviel Selen zur Verbesserung der
Gesundheit bendtigt wird.

Geringeres
Prostatakrebsrisiko

1996 veroffentlichte Prof. Dr. Larry C.
Clark von der Universitit Arizona in
Phoenix, USA, im Journal of the Ame-
rican Medical Association (JAMA) eine
bahnbrechende Studie (3) zu Selen und
Krebs. Die Studie zielte urspriinglich
darauf ab, herauszufinden, ob eine Sup-
plementierung mit Selen ein Wieder-
auftreten von Hautkrebs bei Patienten
verhindern kann, bei denen die Krank-
heit bereits diagnostiziert und behandelt
worden war. Dies konnte nicht bestatigt
werden. Uberraschenderweise fanden
Clark und sein Forschungsteam jedoch
heraus, dass von den 1.312 Probanden,
denen nach dem Zufallsprinzip entweder
ein Placebo oder tdglich Nahrungsergin-
zungsmittel mit 200 Mikrogramm orga-
nischer Selenhefe verabreicht wurden,
bei denjenigen, die Selen eingenommen
hatten, das Prostatakrebsrisiko um 63%,
das Risiko fiir ein kolorektales Karzinom
um 58% und das Lungenkrebsrisiko um
46% niedriger war. Die Studie fithrte zu
einer wichtigen Erkenntnis: Die Erhé-
hung der Selenzufuhr wirkte sich offen-
bar maBigeblich auf die Krebsrate aus.

Durch andere Forschungs-
arbeiten bestatigt

Clarks Studie zu Selen und Prostatakrebs
ist nicht die einzige ihrer Art. Eine Stu-
die (4) von Forschern des Universitits-
klinikums der Universitit Maastricht,

Niederlande, aus dem Jahr 2013 zeigte,
dass das Risiko von Minnern mit hohen
Selen-Blutwerten, eine aggressive Form
von Prostatakrebs zu entwickeln, um 63%
niedriger war als das von Minnern mit
niedrigen Selen-Blutwerten. Die Studie
erschien im Journal of the National Can-
cer Institute. Ebenso entdeckten schwedi-
sche Forscher (5) einen Zusammenhang
zwischen der Selenzufuhr und der Wahr-
scheinlichkeit, Brustkrebs zu iiberleben.
Anhand von 3.146 schwedischen Brust-
krebspatientinnen fanden sie heraus, dass
die Uberlebenschance der Frauen mit der
héchsten Selenzufuhr vor der Diagnose
um 31% gréfer war als die der Frauen mit
der niedrigsten Selenzufuhr,

Lebenswichtige
Selenoproteine

Selen scheint jedoch nicht nur eine be-
sonders wichtige Rolle bei der Praventi-
on von Prostatakrebs zu spielen, sondern
verfiigt offensichtlich auch tiber eine all-
gemein krebsvorbeugende Wirkung. So
ver6ffentlichten beispielsweise italieni-
sche Forscher unter der Leitung von Dr.
Luigina Bonelli im Jahr 2013 eine Stu-
die (6), die belegte, dass Selen in Kom-
bination mit anderen Antioxidanzien
(Selen + Zink) das Wiederauftreten von
Dickdarm-Adenomen verhinderte, ein
Problem, das Arzte mit einem erhéhten
Risiko fur ein kolorektales Karzinom in
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Verbindung bringen. Es wird davon aus-
gegangen, dass sich kolorektale Karzino-
me sehr hdufig aus diesem Frihstadium
entwickeln.

Diese Schutzfunktion wird zum Teil mit
bestimmten selenabhédngigen Enzymen
(Selenoproteinen) in Zusammenhang
gebracht, die die menschliche DNA vor
Schidigungen schiitzen und den pro-
grammierten Zelltod (Apoptose) unter-
stiitzen. Bei Letzterem handelt es sich
um eine spezielle Zellfunktion. mit deren
Hilfe sich erkrankte Zellen selbst zersts-
ren und so unkontrolliertes Zellwachs-
tum oder Tumorwachstum verhindern
kdnnen.

Die Wissenschaft hat mindestens 25 ver-
schiedene Selenoproteine identifiziert,
dic alle von einem ausreichenden Se-
lengehalt im Kérper abhingen. Die Se-
lenoproteine iibernehmen verschiedene
Funktionen im Korper, die sie nur richtig
erfiillen kdnnen, wenn ihnen geniigend
Selen zur Verfligung steht.

Wie viel Selen
benétigen wir?

Zu den Selenoproteinen, die mit dem
Schutz vor Krebs in Verbindung gebracht
werden, zihlt das Selenoprotein P. For-
scher haben das Sittigungsniveau dieses
speziellen Selenoproteins ermittelt und
herausgefunden, dass die Selenzufuhr
(aus der Nahrung oder aus Nahrungser-
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Seleniinm
15.874(8)

gdnzungsmitteln) fiir eine vollstandige
Séttigung im Bereich zwischen 100 und
110 Mikrogramm liegen muss.

Vor einigen Jahren haben danische
Wissenschaftler cine Studie durchge-
fuhrt, um herauszufinden, ob dieses
Séttigungsniveau durch eine auf Meeres-
friichten (eine gute Selenquelle) basie-
rende Emidhrung erreicht werden kann.
Eine Teilnehmergruppe erhielt ein halbes
Jahr lang 1.000 Gramm Meeresfriichte
pro Woche, wihrend die Kontrollgruppe
gebeten wurde, sich wie gewohnt zu er-
nihren. Es stellte sich heraus, dass selbst
bei diesem vergleichsweise hohen Ver-
zehr von Meeresfriichten das Ziel nicht
erreicht werden konnte. Den Wissen-
schaftlern zufolge lag dies unter ande-
rem darin begriindet, dass sich Selen an
Schwermetalle wie das in Fisch enthalte-
ne Quecksilber bindet und fiir den Kor-
per anschlieBend nicht mehr zur Verfi-
gung steht. Die Wissenschaftler nannten
explizit Nahrungsergénzungsmittel mit
organischer Selenhefe als verlissliche
Méglichkeit, die Selen-Blutwerte auf das
gewiinschte Niveau zu bringen.

Stoffwechsel, Spermien-
produktion und Immun-
funktion

Selenoproteine iibernehmen zahlreiche
Funktionen im menschlichen Kérper. Sie
unterstiitzen beispielsweise eine normale
Immunabwehr, die fir die Bekampfung
von Viren, Bakterien und anderen Patho-
genen sehr wichtig ist. Selenoproteine
werden dartiber hinaus fiir die Kontrolle
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der Schilddriise benétigt sowie fiir einen
reibungslosen Ablauf der Stoffwech-
selprozesse. Dies ist unerlisslich, bei-
spielsweise flir die Gewichtskontrolle,
normale Haare und Nigel etc.. Bei Min-
nern gewihrleisten Selenoproteine sogar
die Bildung normaler, gesunder Samen-
zellen, eine wichtige Voraussetzung fiir
eine erfolgreiche Befruchtung. Sie schiit-
zen vor einer oxidativen Schiadigung der
DNA, die zu missgebildeten Spermien
mit geringer Beweglichkeit fithren kann.
Der schottische Wissenschaftler Alan
MacPherson fiihrte eine Studie (7) an
vermindert fruchtbaren Ménnern durch,
die nach dem Zufallsprinzip in zwei
Gruppen eingeteilt wurden. Einer Grup-
pe wurde tiber 12 Wochen hinweg Selen
zusammen mit einer Kombination aus
verschiedenen Vitaminen und Mineral-
stoffen verabreicht, die andere Gruppe
erhielt ein Placebo. 56% der Minner in
der Selengruppe sprachen positiv auf die
Behandlung an. Die Beweglichkeit der
Samenzellen nahm erheblich zu, was auf
eine bessere Zeugungsfihigkeit schlic-
Ben lieB. Die Studie wurde 1998 im Bri-
tish Journal of Urology veréffentlicht.

Der Schliissel zu einer
besseren Gesundheit

Wir Menschen benétigen zur Erhaltung
unserer Gesundheit eine Reihe verschie-
dener Niahrstoffe. Dennoch scheint Selen
cine besonders wichtige Rolle zu spie-
len, da es so viele Aspekte der mensch-
lichen Gesundheit beeinflusst. Dies gilt
héchstwahrscheinlich auch fir Tiere. Je-
der Landwirt wird bestitigen, wie wich-
tig es ist, dem Tierfutter Selen zuzuset-
zen, um Krankheiten vorzubeugen, die
sich negativ auf die Ertrige auswirken.
Interessanterweise befasst sich die Arz-
teschaft erst jetzt mit dieser Methode. die
im Bereich der Tiergesundheit schon seit
Jahrzehnten bekannt ist. Durch die Be-
riicksichtigung von Selen als Teil einer
Strategie zur Gesundheitsférderung kann
nicht nur Geld gespart werden, sondern
es konnen auch Leben gerettet werden.

Mineralstoffe
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