Wir wissen, dass unsere Selenversor-
gung aufgrund au%elaugter Boden
nicht optlmal ist und auch Jod eher
zu den Mangelelementen zihlt. Aber
wann soll man Selen allein und wann
in Kombination mit Jod zufiih-
ren? Kurz gesagt: Selen in der rich-
tigen Menge geht immer, vor allem
pﬂanzlighes Selen wie das aus Qui-
noakelmlmgen Jod ist ebenfalls sehr
wichtig und fehlt oft. Bei Hashimoto
Thyreoiditis ist es nicht "komplett
verboten" in der stabilen Phase, doch
es kommt auf die richtige Tagesmen-
ge an. In der Akutphase sollte man
allerdings besser darauf verzichten.

S elen ist ein wichtiges, aber oft vernach-
lassigtes Spurenelement, das vor allem
als starkes Antioxidans die Zellen vor Schi-
den schiitzt, die Schilddriise bei der Hor-
monproduktion unterstiitzt, das Immun-
system stirkt und fiir die Fruchtbarkeit
(insbesondere beim Mann) sowie fiir
gesunde Haare und Nigel wichtig ist.

Es ist Bestandeteil vieler Enzyme und
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Proteine und somit an zahlreichen
Kérperfunktionen beteiligt.

UND JOD? AUCH JOD
IST LEBENSWICHTIG
Da es der Korper nicht selbst bilden
kann, muss Jod regelmiflig tiber die
Nahrung aufgenommen werden. Prin-
zipiell brauchen wir Selen und Jod tiglich.
Aber wo kommt es urspriinglich eigentlich
her? Jod entstand vor 10 Milliarden Jahren
bei der Explosion einer Supernova
und wanderte vor ca. 3,5 Milliarden
Jahren in die ersten Lebewesen. An
der Erdoberfliche ist Jod im Laufe
der Erdgeschichte ins Meer ausge-
waschen worden. Heute ist es selten
geworden, ist in Milchprodukten
kaum mehr enthalten, in SiifSwasser-
fischen fast gar nicht und in Zucht-

Meeresfischen abhiingig vom Futter
oft ebenfalls mangelhaft vorhanden.

JOD AUS DER
KELP-ALGE

Aber es gibt ja noch Algen als Jod-
Quelle, vor allem die Kelp-Alge, eine
Braunalge. Was man aber wissen
sollte:  Fluoridhaltige Zahnpasten
und chlorhaltige Putz- und Desin-
fektionsmittel verdringen Jod vom

Rezeptor und umgekehrt. Je nachdem, was
mengenmiflig gerade prisenter ist, wird auf-
genommen. In diesem Licht ist Jodmangel
duflerst kritisch zu sehen, denkt man doch
an die tigliche Anwendung von fluoridhal-
tigen Zahnpasten und die hohe Wahrschein-
lichkeit, dass Jodmangel mit Brustkrebs zu-
sammenhingen konnte. Denn Jod ist nicht
nur wichtdg fiir die Schilddriise, sondern
auch fiir die Gesundheit des Brustgewebes.

BEI HASHIMOTO
KOMPLETT AUF JOD
VERZICHTEN?

Nein, muss man laut neuester Studien
nicht, wenn die Erkrankung stabil ist und
das Medikament Euthyroxin eingenom-
men wird. Nur in der akuten Phase darf
kein zusitzliches Jod angewendet werden.

WIEVIEL JOD IN DER
STABILEN PHASE?

In der stabilen Phase sind 100-200 pg Jod pro
Tag iiber alle Jodquellen zusammen in Ord-
nung — vorausgesetzt, man verfiigt gleichzei-
tig iiber genug Selen. Denn Selen senkt das
Entziindungsrisiko. Deshalb ist eine Mi-
schung Selen mit Jod so begriiflenswert. Eine
Extrazufuhr Jod aus der Kelp-Alge kdnnte
man mit 100 pg Jod pro Tag festlegen. Mei-
den muss man allerdings unverarbeitete Al-
gen aus dem Asialaden oder Reformhaus, die
extrem stark iiberhchte Jodgehalte aufweisen
konnen, wenn sie nicht standardisiert sind,
wie es bei kontrollierter Nahrungserginzung

aus der Kelp-Alge der Fall ist.

SELEN MIT JOD -
DARAUF ACHTEN

Wenn man Hashimoto Thyreoiditis hat,

FOLGEN EINES
JOD-MANGELS:

* Kropf (Struma, Vergroflerung der

Schilddriise), wenn die Schilddriise
versucht, mehr Jod aus dem Blut zu
gewinnen

* Jodmangelbedingte Schilddriisen-

unterfunktion kann Hiiftdysplasie
und Gonarthrose verursachen

¢ Schlechtere Tumorabwehr bei Brustkrebs
* Miidigkeit und Antriebslosigkeit
* Beeintrichtigung der kognitiven

Fihigkeiten und Lernleistungen bei
Kindern




braucht man mehr Selen als andere, weil Se-
len oxidativen Stress wihrend der Hormon-
produktion neutralisiert. Wihrend Gesunde
oft mit einer Selen-Zusatzversorgung von
100 pg auskommen, sind bei Hashimoto
100 bis 200 pg Selen tiglich empfohlen. Da
wiirde man aber mit einer Kombination Se-
len mit Jod das Jod iiberdosieren. Schlauer
Rat: Man nimmt davon nur eine Kapsel,
wie am Etikett angefiihrt und von der Jod-
menge her ideal, und dazu eine Kapsel Selen
(100 pg), die kein zusitzliches Jod enthilt.

BEI SCHLAPPHEIT:

LEBER UNTERSTUTZEN

Selen mit leberstirkenden Aminosiuren wie
L-Cystein und L-Methionin ist beispiels-
weise eine gute Kombination fiir jeden, da
die Leber bereits von kleinen Mengen profi-

WOFUR JOD WICHTIG IST:

¢ Schilddriisenhormone: Jod ist der
Grundbaustein fiir die Schilddriisen-
hormone T3 (Trijodthyronin) und
T4 (Thyroxin).

e Stoffwechsel: Diese Hormone
regulieren zahlreiche Stoffwechsel-
prozesse, den Energieumsatz und die
Koérpertemperatur.

o Altestes Antioxidans: Es ist

entscheidend fiir das Wachstum

und die Entwicklung von Gehirn,

Nervensystem und Fétus, besonders

wihrend der Schwangerschaft

und Kindheit. Seine Bedeutung

als Antioxidans der ersten Stunde ist

aufgrund der evolutioniren Hierarchie

grofler als die anderer Antioxidantien
und ein Mangel verursacht mehr

Entwicklungsschiden.

Brustkrebs: Japanische Frauen nehmen

viel mehr Jod auf und haben geringere
Brustkrebsraten. Untersuchungen
deuten darauf hin, dass eine
ausreichende Jodversorgung eine
schiitzende Wirkung gegen Brustkrebs
haben kénnte. Denn Jod spielt eine
wichtige Rolle fiir die Gesundheit
des Brustgewebes, indem es die
normale Gewebeentwicklung férdert
und fibrozystische Verinderungen
reduziert.

Weitere Funktionen: Jod beeinflusst
auch Herzfunktion, Blutdruck,
Zellteilung und das Immunsystem.

o

Jod fordert die
normale Gewebeentwicklung
des Brustgewcbcs und
reduziert fibrozystische
Verinderungen.

o

tiert. Besonders sinnvoll ist die Leberunter-
stiitzung aber bei zu hohem TSH-Wert. Er
deutet auf eine Schilddriisenunterfunktion
hin und macht schlapp und miide. Bei jun-
gen Menschen kénnen schon TSH-Werte
um 2,5 dazu fithren, wihrend bei Alteren
erhohte Werte noch als normal gelten.

WARUM REICHT
[-THYROXIN OFT NICH'T?
Ein L-Thyroxin-Priparat ist nicht
das benotigte Schilddriisenhormon
selbst, sondern nur seine Vorstufe,
die inaktive Form. Es muss genauso
wie das im Kérper aufgebaute Thy-
roxin (T4) erst in der Leber in T3
(Triiodthyronin) umgewandelt, zum
Rezeptor transportiert und dort an-
genommen werden. Nimmt man
nun Thyroxin ein, sind zwar wieder
genug T4 und TSH im Bluct feststell-
bar, dennoch kann die Umwandlung
ins aktive T3 oder dessen Aufnahme
am Rezeptor ungeniigend sein und
man fiihlt sich immer noch schlapp.
Deshalb braucht es zur Umwand-
lung ins aktive T3 eine starke Leber,
sonst niitzt das T4, also auch das als
L-Thyroxin zugefiihrte T4, nicht viel.

WAS KONNTE DIE
LEBER BELASTET
HABEN?

Umweltbelastungen  wie  Schwer-
metalle und hohe Strahlung in der
Umwelt, aber auch die Bildung von
Schilddriisenhormonen erzeugen
Oxidation mit groffen Mengen an
aggressiven freien Radikalen. Das
schwicht die Leber und schrinkt die
Funktion der Enzyme ein, die zur
Umwandlung von T4 ins aktive T3
notwendig sind. Bei Hashimoto —und
anderen  Autoimmunerkrankungen
der Schilddriise — kommen aufSer-
dem noch Entziindungsprozesse in
der Schilddriise hinzu, die erheblichen
oxidativen Stress zusitzlich erzeugen.
Daher sind kleine Mengen leberstiir-
kender, schwefelhaltiger Aminosiu-
ren giinstig. Aber bitte jetzt nicht die

Leberentgiftung (etwa mit Mariendistel) for-
cieren! Das iiberfordert die Leber noch mehr,
wenn sie ohnehin schon geschwiicht ist.

ERHOHTEN BEDARF AN

SELEN GIBT ES BEI

* Entziindungen (etwa Hashimoto
Thyreoiditis)

* Entgiftung

¢ Erregern wie Viren und Krebs

* Nierenerkrankungen

¢ Schlechter Samenqualitit

* Arteriosklerose-Risiko

e Akne, Altersflecken, Seborrhoe

* Animie, Asthma

* Drohender Fehlgeburt oder Prieklampsie

¢ Risiko fiir niedriges Geburtsgewicht

* Diabetische Netzhautschidigung,
Makuladegeneration, Grauer Star

* Stoffwechselstorungen der Leber und @
Bauchspeicheldriise
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PARANUSSE SIND KEINE
STABILE SELEN-QUELLE

Paraniisse gelten an sich als ausgezeichnete na-
tiirliche Selen-Quelle, die den Bedarf prinzi-
piell decken kann. Der Gehalt schwankt aber
stark, je nach Bodenbeschaffenheit im An-
baugebiet, und kann vor allem auch zu hoch
sein. Beachtlich: Studien zeigen, dass der Se-
lengehalt so aulergewdhnlich hoch sein kann,
dass eine Selen-Aufnahmehemmung durch
die ebenfalls enthaltene Phytinsiure nicht ins
Gewicht fillt und somit schon eine Paranuss
den tiglichen Selenbedarf decken kann. Al-
lerdings fiihrt ein {ibermifiger Verzehr auf-
grund des extremen Gehalts deshalb schnell
zu einer Uberdosierung — mit Symptomen wie
Haarausfall, briichigen Nigeln, Miidigkeit,
neurologischen Problemen und knoblauchar-
tigem Atem. Eine akute Uberdosierung kann
lebensbedrohlich sein und Herzversagen ver-
ursachen. Eine sichere tigliche Selen-Aufnah-
memenge liegt fiir Erwachsene bei maximal
255 pg (Mikrogramm) pro Tag.
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