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SELEN

EIN VITALSTOFF, DER IN SPUREN
ENORME WIRKUNGEN FUR IMMUNSYSTEM
UND STOFFWECHSEL BEREITHALT

Das Spurenelement Selen wurde 1817 von Jorg-Jakob Berzelius entdeckt, doch seine wichtigen Funktionen fiir den menschlichen Organismus

wurden zuerst unterschdtzt. Bis 1957 galt es sogar als Gift. Erst Mitte der 70-er Jahre des letzten Jahrhunderts wurden immer mehr Wirkungen

des Selens entdeckt und wissenschaftlich beschrieben. Selen ist der einzige Vitalstoff im menschlichen Korper, fiir den Gene bereit stehen, um

selenabhdngige Enzyme zu bilden. Bisher sind 25 selenabhdngige Enzyme bekannt.

Ein gut funktionierendes Immunsystem ist die
Grundlage fir Gesundheit und Vitalitat in je-
dem Alter. Es schiitzt uns vor Krankheiten und
verhindert die Ausbildung von Krebserkran-
kungen. Selen ist wesentlich fur die Funktion
des Immunsystems. Eine der Hauptursachen
fir die Schwachung der Immunabwehr sind
freie Radikale, die unter anderem auch unsere
Immunzellen schadigen konnen. Selen kommt
im menschlichen Organismus in samtlichen
Geweben und Organen in unterschiedlicher
Konzentration vor, um unsere Korperzellen vor
dem Angriff von freien Radikalen zu schtitzen.
Viele chronische Erkrankungen und Entziindun-
gen entstehen durch den Angriff freier Radikaler
auf die Zellwande und Zellstrukturen, die ohne
einen ausreichenden Schutz durch Antioxidan-
tien zerstort werden und so zum Zelluntergang
flihren. Selen ist das wichtigste korperinnere
Antioxidans, denn im Gegensatz zu Vitamin A,
C, E und den anderen direkten Radikalenfan-
gern ist es wesentlich intensiver wirksam und
schiitzt uns zusatzlich vor der Entartung von
Zellen. Es kann auch Schwermetalle an sich
binden und so zur Entgiftung des Korpers bei-
tragen. Dies zeigt die enorme Bedeutung von
Selen flr unsere Gesundheit und den Schutz
vor Krebserkrankungen, sowie chronischen Ent-
ziindungen.

Besonders wichtig ist Selen auch fiir die Schild-
drusenfunktion. Das Ausschiitten von aktiven
Schilddriisenhormonen ist im Wesentlichen
vom Funktionieren spezieller Enzyme — den so-
genannten Dejodasen — abhangig. Diese Enzy-
me funktionieren jedoch nur, wenn gentigend
Selen im Korper vorhanden ist.

VITA DER AUTOREN

Dr. med. Edmund Schmidt

Herr Dr. Schmidt ist seit 1996 als Allgemeinarzt,
Vitalstoffexperte und Erndahrungsmediziner in
Ottobrunn bei Miinchen niedergelassen. Von
Beginn an beschaftigt er sich intensiv mit Vital-
stoffen und Erndhrungsmedizin. Zum Thema Vital-

stoffe hat Herr Dr. Schmidt bereits vier Biicher verdffentlicht. Herr Dr.
Schmidt ist Uiberzeugt, dass Vitalstoffe in der Pravention aber auch

Mangelt es an dem Spurenelement, kommt es
oft zu Schilddriisenfehlfunktionen. Speziell bei
Erkrankungen wie Morbus Hashimoto oder der
Basedow-Krankheit, fiihrt eine Optimierung der
Selenzufuhr zu einer deutlichen Besserung der
Beschwerden.

Die Frage ist, wie viel Selen bendtigen wir tag-
lich flir unsere Gesundheit. Die deutsche Gesell-
schaft flir Ernahrung gibt nur einen Schatzwert
von 60-70 pg an. Um alle wichtigen Funktionen
des Selens im Korper entfalten zu kénnen, soll-
ten taglich zwischen 100 und 200 pg zugefiihrt
werden. Hohere Mengen sind normalerweise
nicht notwendig und Selen kann auch tberdo-
siert werden (ab 800 pg). Natiirlich sollte man
immer bestrebt sein die Vitalstoffzufuhr tber
die Nahrung zu decken. Im Falle von Selen ist
dies durch Auswaschung der Boden in Deutsch-
land nahezu unmaoglich. Um 200 pg Selen mit
der Nahrung zuzufithren mussten jeweils fol-
gende Mengen an einem der Nahrungsmittel
taglich zugeflihrt werden:

+1.400 g Fleisch + 800 g Fisch

+ 4.000 g Wurst + 24.000 g Gemtuse
+ 6.600 g Milch + 40.000 g Kartoffeln
- 800 g Eier + 50.000 g Obst

Einzige Ausnahme sind Paraniisse. Der Selen-
gehalt von zwei Paraniissen am Tag kann den
Tagesbedarf normalerweise leicht decken. Dies
gilt allerdings nur flir ungeschalte Niisse. Diese
sind in Europa aber kaum zu bekommen, denn
durch die Lagerung bilden sich hochgefahrliche
Schimmelpilze, daher sind die zumeist erhaltli-
chen Nisse geschalt und daher selenarm.

in der begleitenden Behandlung von Krankheiten die ausufernden

Medikamentenkosten reduzieren konnten und das Wohlbefinden
und die Leistungsfahigkeit der Patientinnen und Patienten steigern

konnten.

gend Fantasybuch.

Aufgrund dieser Daten ist es daher Gesunden
und vor allem Kranken anzuraten Selen als Nah-
rungserganzung taglich zuzufithren. Hierbei gilt
es folgendes zu beachten: Das wenige im Boden
vorkommende Selen ist anorganisch, wird aber
von Tieren und Pflanzen aufgenommen und zu
organischem Selen umgewandelt. In der Nah-
rung vorkommendes Selen ist organisch und zum
Beispiel an Aminosdauren wie Methionin oder
Cystein gebunden. Dagegen wird Selen in Nah-
rungserganzungsmitteln sowohl in organischer
als auch in anorganischer Form angeboten. Da
bekannt ist, dass organische Selenverbindungen
leichter vom Korper aufgenommen werden und
in selenabhdngigen Enzymen und Selenprotei-
nen enthalten sind, sollte nur organisches Selen
als Nahrungserganzung zugeftihrt werden. Dies
deckt sich auch mit den Empfehlungen der euro-
paischen Behorde fur Nahrungsmittelsicherheit
der EFSA. Aullerdem werden organische Selen-
verbindungen durch die gleichzeitige Einnahme
von Vitamin C nicht abgebaut. Somit kann orga-
nisches Selen problemlos zusammen mit Vitamin
C-haltigen Nahrungsmitteln eingenommen wer-
den. Beispielhaft flir ein organisches Nahrungs-
mittelerganzungsprodukt mit einer hohen Bio-
verfligbarkeit ist SelenoPrecise von Pharma Nord.

Kontakt: www.energie-lebensberatung.de
Nathalie und Dr. med. Edmund Schmidt
Weitere Informationen zu den Autoren und
Kursangebote zum Vitalstoffberater unter:
www.energie-lebensberatung.de oder
www.praxis-schmidt-ottobrunn.de
www.ensign-ohg.de
www.facebook.de/vitalstoffinformation

Nathalie Schmidt
Schon von klein auf war Nathalie Schmidt fasziniert vom
Spirituellen. Nach der Ausbildung zur examinierten Kran-
kenschwester setzte sie sich intensiv mit dem Thema aus-
einander. 2007 begann sie eine Ausbildung zur Reiki-Thera-
peutin und absolvierte anschlieen noch einen Intensivkurs.
Mit der Zeit entwickelte Schmidt ihren eigenen Therapiestil. Sie gibt regelmaRig
Coaching-Sitzungen und veréffentlichte bereits elf Blicher.

Sie hat mit Dr. Schmidt vier Biicher zu Vitalstoffen veréffentlicht und zusatzlich
sieben Blicher zum Thema Energie und Lebenskrisen. Dazu kommt noch ein Ju-



