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gesund bleiben

y h d seine Starkung in
lten Monaten rlckt das Immunsygtem un
gagezgrlffru?nr] unserer Aufmerksamkeit. In dlesemlJahlgganzdbeIEsgniir;,.
' ialist Dr. med. Edm
te deutsche Arzt und Vlta|S.’EOff§peZIa ist |
gcel‘:r:iedlftal?:deseine Frau Nathalie Schmidt L:J.bel’ Schltsselrollen und
Bedeutung von Selen und Coenzym Q10 flr unser Immunsystem.
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ur Zeit erleben wir es nur
Z allzu deutlich: Téglich

sind wir Menschen den
Angriffen von Bakterien und Vi-
ren ausgesetzt. Um diesen An-
griffen erfolgreich zy trotzen,
sind wir auf ein funktionieren-
des Immunsystem angewiesen.
Selen und Coenzym Q10 spielen
hierbei eine zentrale Rolle.

LANGE UNTERSCHATZTES
SELEN

Die Bedeutung des Spurenele-
ments Selen wurde erst 1957
aufgedeckt, bis dahin galt es als

gesund bleiben

----------------------------

»> Neben seiner
antioxidativen
Funktion stirkt Selen
das Immunsystem
auf vielfiltige
Weise. Es steigert
die Bildung von
sogenannten
natiirlichen
Killerzellen (natural

killer cells). <<

----------------------------

schadlich fiir die Gesundheit,
Jedoch ist genau das Gegenteil
der Fall, denn fiir dieses Spuren-
element existieren 21 sogenann-
te Selenoproteine mit wichtiger
Funktion fiir unseren Organis-
mus. Dabei handelt es sich um
Eiweiﬁverbindungen, mit Selen
im aktiven Zentrum, die dem
zellschadigenden oxidativen
Stress entgegenwirken kénnen.
Unsere Kérperzellen sind nim-
lich nicht nur durch fremde Erre-
ger (Bakterien, Viren, Pilze) ge-
fahrdet, sondern ebenfalls durch
freie Radikale. Hierbei handelt
es sich um reaktive Verbindun-
gen, zumeist mit Sauerstoff, die
die Zellfunktionen massiv stéren
kénnen und so zum Zellunter-
gang fithren kénnen.

Das ist im Bereich des Im-
munsystems besonders prob-
lematisch, da die komplexen
Immunzellen sehr sensibe] auf
sogenannte radikalische An-
griffe reagieren. Sehr effektiv
zum Abfangen von Radikalen
sind die sog. »Glutathionper-
oxidasen® Von diesen gibt es in
unserem Organismus vier ver-
schiedene Arten. Damit diese
Enzymsysteme freie Radikale

eliminieren kénnen, benétigen
sie jedes fiir sich vier Selena-
tome im Zentrum. Somit tiber-
nimmt Selen eine Schliisselrolle
zur Abwehr freier Radikale und
zur Stdrkung unseres Immun-
systems, auch gegen Tumorer-
kankungen.

TOPAKTUELL: WIRKUNG VON
SELEN AUF CORONAVIRUS

Hochaktuell ist die Wirkung von
Selen auf den Corona Virus, Da-
mit der Virus an einer mensch-
lichen Zelle ,andocken® kann,
mussen sich die Ausstiilpungen
auf der Oberfliche des Virus
(diese werden »Spike“ genannt)
mit den jeweiligen menschlichen
Zellen verbinden. Selen reagiert
mit sogenannten Sulthydryl-
gruppen (chemische Gruppe aus
einem Schwefelatom, welches
mit einem Rest und einem Was-
serstoff verbunden ist) im Zen-
trum des Virus und inaktiviert
diese. In der Folge verlieren die
Spikes auf der Oberflsche des
Virus ihre Fahigkeit sich mit den
Zellen des menschlichen Kér-
pers zu verbinden.

Derartige Effekte wurden
schon friither, bei Ebola-Virus-In-
fektionen beschrieben’, Tatséch-
lich zeigte sich im eigenen Pati-
entenkollektiv, dass diejenigen,
die regelmafig Selen ergénzten,
bei einer Corona-Infektion einen
deutlich milderen Verlauf auf-
wiesen.

Neben seiner antioxidativen
Funktion stirkt Selen das Im-
munsystem auf vielfiltige Wei-
se. Es steigert die Bildung von
sogenannten nattirlichen Killer-
zellen (natural killer cells). Wie
der martialische Name schon

! Kieliszek M, Btazejak S. Selenium:
significance, and outlook for
supplementation. Nutrition 2013;
29 (5):713-8.
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sagt, sind das Abwehrzellen an
der vordersten Front unseres Im-
munsystems, die Eindringlinge
wie Viren und Bakterien sofort
attackieren und eliminieren. Zu-
sammen mit den Vitaminen D
und E, sowie einigen Pflanzen-
begleitstoffen, verbessert Selen
ebenfalls die Leistungsfahigkeit
der sogenannten T-Lymphozy-
ten, ebenfalls sofort wirksame
Abwehrzellen gegen fremde Ein-
dringlinge in unserem Kérper.
Selen wirkt auch der Bildung
von hochmolekularem Polymer-
Parafibrin entgegen. Diese Sub-
stanz fithrt speziell bei COVID
19 Patienten zu Mikrogerinn-
seln und Embolien, etwas das im

Der menschliche Organismus

ist in seiner komplexen Gesamtheit

ein beeindruckendes Wunderwerk.
Kaum ein Ablauf, der fiir sich allein und
isoliert steht. Eines greift in das andere
{iber. Bedingt durch unseren moder-
nen Lebensstil stellt sich heute
verstirkt die Frage nach der Bedeu-
tung der Zufuhr von sog. JVitalstoffen”.

» Leideristdie
Selenversorgung
der Bevélkerung
durch die Nahrung
zu niedrig, damit
das Spurenelement
alle seine wichtigen
Funktionen

ausfithren kann. <

Endstadium dieser Patienten oft
zu finden ist und den Tod herbei-
fithren kann?.

SELEN IN DER KREBSVORSORGE

Da die Entstehung von Krebser-
krankungen ebenfalls stark vom
Immunsystem abhéngt, ist es
nur logisch, dass Selen vor allem
in der Vorbeugung vor Krebs-
leiden eine wichtige Rolle spielt.
Immer wieder konnte nachge-
wiesen werden, dass eine gute
Selenversorgung mit einem er-

niedrigten Krebsrisiko verbun-
den ist. Als Beispiel sei hier die
Arbeit von Jang et al genannt,
der dies mit seiner Forschungs-
gruppe fiir Brustkrebs nach-
wies®.

Vielen Krankheiten liegt im-
mer wieder derselbe Mechanis-
mus zugrunde: Schédliche Pro-
teinsulfhydrylgruppen, die das
Immunsystem angreifen, wer-
den durch Selen in inaktive Di-
sulfidverbindungen umgebaut*.
Nimmt man die Wirkung des
Selens im Rahmen der Gluta-
thionperoxidase und der tibrigen
Selenoproteine hinzu, wird er-
sichtlich, wie vielfaltig die Wir-
kungen des Spurenelementes Se-
len fiir unsere Gesundheit sind.

SELENAUFNAHME DURCH
NAHRUNG ZU NIEDRIG
Leider ist die Selenversor-
gung der Bevdlkerung durch
die Nahrung zu niedrig, damit
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das Spurenelement alle seine wichtigen Funktio-
nen ausfiihren kann. In Osterreich und Deutsch-
land werden im Mittel nur circa 30 g Selen am
Tag zugefiihrt. Ideal wiren aber 100 bis 200 g
Selen téglich. Die einzige Nahrungsquelle mit der
d.er Tagesbedarf realistisch gedeckt werden kann
sind Paraniisse. Diese kommen aber in der Masse’
aus Stidamerika und sind massiv mit giftigen Sub-
stanzen kontaminiert. Das deutsche Bundesamt fiir
Strahlenschutz warnt daher vor diesen Nahrungs-
mitteln, denn sie sind stark radioaktiv.

Um sich mit gentigend Selen zu versorgen, soll-
ten daher Nahrungsergénzungsmittel eingesetzt
werden. Organische Supplemente werden in der
Regel besser verwertet (Z.B. SelenoPrecise von
Phama Nord) und kénnen im Kérper gespeichert
vierden. Sie sollten daher in der Vorbeugung und
ta%glichen Anwendung verwendet werden. Anorga-
nische Verbindungen wie Selenit und Selenat, wer-
den schneller verwertet, jedoch nur schlecht e:uf-
genommen. Anorganisches Selen eignet sich zur
Infusionstherapie, wenn eine schnelle Wirkung er-
forderlich ist (z.B. akute Infektionen, Tumorerkran-
kungen).

Immer wieder wird vor der Toxizitit von Selen
g(?warnt, tiber die Nahrung oder bei Dosierungen
wie sie in Nahrungsergénzungsmitteln vorkom- ’
men ist der Verbraucher nicht gefahrdet. In der
T.herapie werden normalerweise nur Dosierungen
bis 400 pig Selen pro Tag eingesetzt. Tagliche Ga-
be};l von bis zu 800 ug am Tag gelten als sicher,
aucahfwenn diese hohen Dosierungen keinen be;son—
(%er'em’ Nutzen aufweisen. Tatsichlich sind schad-
liche Wirkungen des Selens aufgrund Uberdosie-
rung bisher nur bei Menschen aufgetreten, die iiber
einen ldngeren Zeitraum 2000 pig oder mehr Selen
taglich zugefiithrt haben.

COENZYM Q10 FUR STARKES
IMMUNSYSTEM UND GESUNDES HERZ

Coenzym Q,,, oder Ubichinon gehért zu den Vita-
minoiden, das sind vitamindhnliche Substanzen
Der menschliche Kérper kann es bis etwa zum 3.5
Lebensjahr selber ausreichend bilden. Danach unt':l
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Fogarty H, Townsend L, Ni Cheallaigh C, Bergin C,
Martin-Loeches |, Browne P, et al. COVID-19 Coagulopathy
8 o .
. Jiang C, Jiang W, Ip C, Ganther H, Lu J. Selenium-
induced inhibition of angiogenesisin mammary cancer
chemopreventive levels of intake. Mol Carcinog1999;26:213-35
* Brown KM, Arthur JR. Selenium, selenoproteins and human
health: a review. Public Health Nutr 2001;4(2B):593-9.
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bei Krankheit auch schon friher,
nimmt die Coenzym-Q,,-Pro-
duktion immer mehr ab.
Coenzym Q,, ist ein wesent-
licher Faktor fiir die Energie-
gewinnung in unserem Korper.
Die Energieproduktion findet in
den sogenannten Mitochondrien
statt, diese finden sich in jeder
unser 80 Billionen Kérperzel-
len. Je mehr Energie ein Organ
verbraucht, desto mehr Mito-
chondrien sind in dessen Zellen
vorhanden. So kann eine Herz-
zelle bis zu 11.000 Mitochondri-
en beinhalten, da es taglich sehr
viel leisten muss. In den Mito-
chondrien wird die Energie tiber
die Atmungskette gebildet. Da-
bei werden vom Coenzym Qio
Elektronen {ibertragen und das
Ubichinon wechselt dabei stén-
dig seinen Status von oxidiert
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» Coenzym Qo
ist ein wesentlicher
Faktor fiir die
Energiegewinnung in
unserem Korper. <K

sec 0080000000 0080

(Abgabe von Elektronen) zu re-
duziert (Aufnahme von Elektro-
nen).

Das Problem der hochakti-
ven Mitochondrien ist nun, dass
sie sehr anfallig fiir oxidativen
Stress und Infektionen sind.
Oxidativer Stress - zum Bei-
spiel im Rahmen einer Infek-
tion - kann die Energieversor-
gung der Zellen massiv stéren.
Dadurch kénnen die Immunzel-

len véllig funktionslos werden.
So gesehen tragt Coenzym Qi
erheblich fiir ein gut funktionie-
rendes Immunsystem bei, denn
es optimiert die Energieausbeu-
te, schiitzt gleichzeitig die Mito-
chondrien aller Zellen vor oxida-
tiven Stress und unterstttzt auch
das Vitamin E als Radikalenfan-
ger an der Zellwand der emp-
findlichen Mitochondrien.

COENZYM Q10 ERGANZEN

Menschen, die alter als 35 Jahre
alt sind, bzw. jiingere chronisch
kranke Menschen sollten taglich
100 mg bis 200 mg Coenzym Qio
zu sich nehmen. Menschen mit
Herzerkrankungen oder mit Au-
toimmunerkrankungen sollten
sogar 300 mg am Tag zufithren.
Tatsichlich erreichen wir tiber
die Nahrung nur circa 5 mg tag-
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Coenzym Q10
einer der wich-
tigsten Nahr-
stoffe fir ein
gesundes Herz
und Vitalitat.

lich. Daher sollte hier auf Nah-
rungsergdnzungen zurtickge-
griffen werden.

Das Angebot im Internet ist
riesig und untibersichtlich. Eine
wissenschaftliche Studie aus
Spanien hat gezeigt, dass oxi-
diertes Coenzym Q,, (z.B. Q10
Bio-Qinon Gold 100mg von
Pharma Nord) am besten vom
Organismus aufgenommen wer-
den kann. Wichtig ist zu wissen,
dass Coenzym Q,, iiber unser
lymphatisches System aufge-
nommen werden muss, was etwa
sechs bis acht Stunden dauert.
Werbungen, die eine Sofortwir-
kung versprechen, sind daher
falsch. Da es Einzelfallberichte
beziiglich Wechselwirkungen im
Zusammenhang mit Blutgerin-
nungs-Hemmern vom Typ der
Vitamin-K-Gegenspieler (z.B.

Phenprocoumon z.B. Marcumar)
gibt, sollten betroffene Men-
schen nur nach Absprache mit
Threm Arzt Q10 einnehmen und
ihre Gerinnung zu Beginn einer
Coenzym-Q,,-Einnahme &fters
iberpriifen lassen. Es empfiehlt
sich eine Einnahme von Coen-
zym Q,, morgens, denn nach
16.00 Uhr eingenommen, kann
es den Schlaf stéren.

Viele Medikamente - vor al-
lem die Cholesterinsenker vom
Typ der Statine - stéren oder
blockieren die kérpereigene Bil-
dung von Coenzym Q,,. Das
ist fiir das Immunsystem fatal,
denn seine Zellen sind auf eine
gute Energieversorgung ange-
wiesen. Gerade dltere Menschen
die sowieso schon eine vermin-
derte Ubichinon-Produktion ha-
ben, bekommen oft viele und
verschiedene Medikamente. Das
daraus resultierende erhebliche
Energiedehzit erklart die Krank-
heits- und Infektanfalligkeit 41-
terer Personen. In einer grofien
wissenschaftlichen Studie an
gut 400 gesunden Schwedin-
nen und Schweden tiber 70 Jahre
(Kisel10 Studie) konnte nachge-
wiesen werden, dass alleine die
Supplementation mit Selen und
Coenzym Q,, die Sterblichkeit
im Verlauf von vier bzw. 10 Jah-
ren halbieren kann.
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ZUSAMMENFASSUNG

Selen und Coenzym Q,, sind fiir
unser Immunsystem unerléss-
lich. Eine simple Nahrungser-
gédnzung mit diesen Vitalstoffen
hilft dem Immunsystem virale
und bakterielle Infekte zu tiber-
winden, die Leistungsfihigkeit
zu steigern und vor diversen
Krebsarten zu schiitzen. Beide
Vitalstoffe sollten daher - vor al-
lem fiir altere Menschen - fes-
ter Bestandteil einer Versorgung
mit Vitalstoffen sein. (+]
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Die Original Kisel-10 Kombination
der KiSel-10-Studie:

Bewahren Sie

lhre Gesundheit
bis ins hohe Alter

Selen und Zink Dragees wurden von Pharma
Nord entwickelt und enthalten die patentierte
organische Selenhefe (SelenoPrecise®). Selen
und Zink - fir das Immunsystem und den
Zellschutz.

Q10 Bio-Qinon Gold - enthilt pro Kapsel
100 mg Coenzym Q10 in Form von aktivem Ubi-
quinon, geldst in Pflanzendl. Ergdnzt mit Vitamin
B, das zu einem normalen Energiestoffwechsel
beitragt.

Das Produkt zeichnet sich durch eine hohe,
wissenschaftlich dokumentierte Bioverfiig-
barkeit, Wirksamkeit und Sicherheit aus und
wurde in mehr als 150 wissenschaftlichen
Studien verwendet.

Qualitétsprodukte von

Pharma Nord

...die mit dem goldenen Mérser
Kostenlose Hotline: 0800-1122525
www.pharmanord.de

+ In Ihrer Apotheke erhidiltlich:

enoPrecise ]
o

s 1080

—

PZN AT 4845763 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 60 Kps.
PZN AT 4845651 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 30 Kps.
PZN AT 4845668 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 150 Kps.

PZN AT 4845852 SelenoPrecise® 100 ug 60 Drg.
PZN AT 4845875 SelenoPrecise® 100 pg 150 Drg.
PZN AT 4845800 Selen+Zink* 90 Drg.
PZN AT 4845823 Selen+Zink* 180 Drg.

*100 ug SelenoPrecise®, 15 mg Zink, + Vitamin A, B6, C, E

Lesen Sie mehr unter: www.pharmanord.de

und abonnieren Sie unseren Newsletter
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