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nsere Böden sind selenarm, das ist 
uns bewusst. Doch während wir auf 

alles mögliche achten, ist Selen meist den-
noch nicht im Blick. Dabei kann das lebens-
notwendige Spurenelement ein wichtiger 
Lebensverlängerer sein. Das jedenfalls stell-
ten Wissenschaftler der Universität Lund im 
Rahmen der Bevölkerungsstudie Malmö Fö-
rebyggande Medicin in Bezug auf das Risiko 
an einer Herzinsu�  zienz zu erkranken fest. 

Niedrigste Selenspiegel � 
doppelt so hohes Herzrisiko
Sie verglichen während einer Studienlaufzeit 
von 15 Jahren die Selenspiegel von 4.803 
Männern und Frauen mit der Prävalenz 
zu Herzinsu�  zienz und fanden, was schon 
ähnliche Studien zuvor vermuten ließen. 
Ein Selenmangel führt zu einer schlechteren 
Prognose. In dieser Studie fand man bei den 
20 Prozent der Probanden mit den nied-
rigsten Selenspiegeln ein doppelt so hohes 
Risiko für eine Herzinsu�  zienz wie bei den 
Probanden mit den höchsten Selenwerten.

Selen und Coenzym Q10 steigern 
Herzmuskelleistung
Vorangegangene Studien wie die "KiSel 
10 Studie" zeigten bereits ein signi� kant 
niedrigeres Risiko an einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu sterben, wenn eine tägliche 

Selengabe erfolgte und dabei auch das für 
die Herzenergie wichtige Coenzym Q10 
verabreicht wurde (die Eigenproduktion 
von Coenzym Q10 lässt im Alter sehr stark 
nach). Selen und Coenzym Q10 konnten 
die Herzmuskelleistung der Teilnehmer 
deutlich verbessern, wie mittels Echokardi-
ographie festgestellt wurde. 

Gesunde mit niedrigem Selenspiegel
Interessant dabei: Die Untersuchung wur-
de an gesunden, normal alternden Testper-
sonen durchgeführt, die auch kein Risiko 
erwarteten. Gerade sie zeigten allerdings 
au� allend niedrige Selenspiegel zu Beginn, 
wie es bei Europäern generell der Fall ist. 
Ebenso interessant ist, dass die innerhalb 
von fünf Jahren entnommenen Blutproben 
der Versuchsgruppe mit Selen und Coen-
zym Q10 sich immer deutlicher von der 
Placebogruppe unterschieden, die kein Se-
len und kein Coenzym Q10 bekamen. 

Normale Alterung wird ausgehebelt
Das Au� älligste: Bestimmte Entzündungs-
marker bewegten sich genau gegensätzlich 
als man das beim natürlichen Alterungspro-
zess erwarten würde. Die entzündungshem-
menden und antioxidativen Eigenschaften 
der beiden Nährsto� e wirkten sich also massiv 
positiv auf die kardiovaskuläre Gesundheit aus. 

Bedarfsmenge wurde erhöht
In Schweden und einigen weiteren nor-
dischen Ländern wurde deshalb die empfoh-
lene Selenzufuhr um 50 Prozent erhöht - bei 
Männern liegt sie bei 90 Mikrogramm, bei 
Frauen bei 70 Mikrogramm, während bei uns 
Männern 70 und Frauen 60 Mikrogramm 
empfohlen werden. Aufgrund selenarmer 
Böden wird man das aber nur schwer errei-
chen ohne Extragabe Selen. Wir plädieren 
für p� anzliches Selen aus Quinoakeimlingen, 
entweder mit Jod aus der Kelpalge oder mit 
leberstärkenden Aminosäuren. Selenreiche 
Paranüsse haben den Nachteil, neben Selen 
auch viel radioaktives Radium zu enthalten. 
Mit ein paar Nüssen kann man die normale 
Belastung durch die Ernährung bereits um 
das 1000fache erhöhen.

Coenzym Q10 mit 
Traubenkernextrakt
Auch diese Supplementierung macht Sinn, 
um die Kraft des Herzmuskels zu erhalten. 
Wir � nden die Kombination mit Trauben-
kernextrakt besonders wirkungsvoll, wenn 
ein hoher Gehalt an OPC (oligomere Pro-
anthocyanidine) vorliegt. Dieses Polyphenol 
wirkt stark antioxidativ, schützt Gefäßwände 
und hält sie elastisch. Studien deuten auf eine 
leichte Senkung des Blutdrucks (insbesonde-
re des unteren, diastolischen Wertes) und der 
Herzfrequenz hin. OPC fördert die Durch-
blutung und kann durchblutungsbedingte 
Schwellungen in den Beinen reduzieren. Au-
ßerdem beein� usst es den Cholesterinspiegel 
positiv, hemmt die Oxidation von Choleste-
rin und wirkt leicht blutverdünnend. Trau-
benkernextrakt enthält auch kleine Mengen 
Resveratrol und weitere Polyphenole.      

Dass Selen für die Schilddrüse und die antioxidativen Eigenschutz uner-
lässlich ist, wussten wir schon lange. Auch dass Selen für das Herz von 
Bedeutung ist, ist nicht neu. Schwedische Wissenschaft ler zeigten in einer 
Studie aus 2023, dass Personen mit den niedrigsten Selenwerten ein dop-
pelt so hohes Risiko für HerzinsufÏ  zienz haben wie Personen mit hohen 
Selenwerten. 

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
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