
D
ie Idee, Selen könnte vor
Krebserkrankungen schüt-
zen, ist nicht neu. Bereits

1969 war Wissenschaftlern eine
geringere Krebssterblichkeit in Ge-
bieten mit selenreichen Böden im
Vergleich zu Gebieten mit selenar-
men Böden aufgefallen. Außer-
dem beobachteten sie, dass die
Höhe der Selenaufnahme über die
Nahrung bzw. der Selenspiegel im
Blut mit der Häufigkeit von Tu-
morerkrankungen zusammen-
hängt. Davon wurde schon vor

Jahren ein Bedarf für Selen abge-
leitet, der deutlich über der ermit-
telten durchschnittlichen Zufuhr
aus Lebensmitteln liegt.

Baustein wichtiger
Radikalfänger
Selen kommt im menschlichen
Körper in so genannten Selenopro-
teinen vor, deren biologische Wir-
kungen sehr vielfältig sind. Das
Spurenelement ist somit unter an-
derem daran beteiligt, krebsauslö-
sende (karzinogene) bzw. erbgut-
verändernde (mutagene) Substan-
zen zu inaktivieren, bösartige Ver-
änderungen von Zellen zu beein-
flussen und auf das Immunsystem
einzuwirken. Bei künstlich erzeug-
ten Tumoren zeigte sich Selen be-
sonders wirksam vor der Entste-
hung und in den Frühstadien der
krankhaft veränderten Zellen. Die
Wirkung von Selen hängt dabei
von seiner chemischen Form, der
Dosis und dem entsprechenden
Krebsauslöser ab.

Sauerstoffradikale können das Erb-
gut schädigen und somit Mutatio-
nen auslösen. Sie sind außerdem
in der Lage, chemische Karzinoge-
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Dem Tumorkiller

auf der Spur?

Fische wie Heringe oder
Brassen, Hülsenfrüchte und
vor allem Sesamsamen und Kokos-
nüsse haben einiges an Selen zu
bieten.
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Selen ist Bestandteil wichti-
ger Enzyme, die den
Körper vor aggressiven
Verbindungen schützen.
Das Spurenelement wirkt
daher nicht nur krebsvor-
beugend, sondern vermin-
dert auch das Wachstum
bereits bestehender
Tumoren. In welchen Men-
gen und gegen welche
Krebsarten Selen hilft, ist
allerdings noch strittig.

Selen



ne zu aktivieren. Wissenschaftler
nehmen an, dass Sauerstoffradika-
le darüber hinaus harmlose Viren
so verändern können, dass sie
krankheitserregend bzw. krebsaus-
lösend werden. Die selenabhängi-
gen Enzyme Glutathionperoxidase
und Thioredoxinreduktase wehren
die schädlichen Sauerstoff-Radika-
le ab. Vermutlich wirken auch an-
dere selenhaltige Proteine als Radi-
kalfänger.

Selen blockiert
krebserregende Metalle
Metalle wie Cadmium, Blei, Zink,
Arsen und Chrom können eben-
falls Krebs auslösen. Einige dieser
Metalle stimulieren die Bildung
von Sauerstoff-Radikalen, verän-
dern das Erbgut oder hemmen Re-
paraturenzyme. Außerdem können
sie co-karzinogene Aktivitäten
entwickeln, das heißt andere
Krebsauslöser unterstützen, oder
das Wachstum von Tumorzellen
anregen. Hier kann Selen krebs-
vorbeugend wirken, indem es die-
se Metalle zu Metallseleniden
oder Proteinkomplexen bindet und
dadurch unschädlich macht.

Tierexperimente zeigten, dass Zel-
len, denen ausreichend Selen zur
Verfügung steht, langsamer wach-
sen als Zellen, die nur mangelhaft
mit Selen versorgt sind. Durch das
langsamere Wachstum hat der
Körper vermutlich mehr Zeit, die
geschädigten Zellen zu reparieren.
Damit verringert sich das Risiko
für Mutationen. Auch in Experi-
menten mit menschlichen Tumor-
zellen fanden Krebsforscher her-
aus, dass Selengaben das Zell-
wachstum hemmen. Zusätzlich
regten sie in Versuchen die Pro-
duktion des Tumor unterdrücken-
den Proteins p53 an und lösten
den programmierten Zelltod
(Apoptose) aus.

Spurenelement stört
Krebswachstum
Selen beeinflusst die Tumorzellen
vermutlich dadurch, dass es die
Anordnung der Mikrotubuli bei
der Zellteilung hemmt. Dadurch

wird die Wucherung der
Krebszelle verhindert. In
Studien mit menschlichen
Leberzellen konnte beob-
achtet werden, dass sich
die Tumorzellen nach Se-
lengabe teilweise zurück-
bildeten. Dabei kam es zur
Hemmung der krebsauslö-
senden Substanzen. Dar-
über hinaus wurden Gene
aktiviert, die das Wachs-
tum und die Teilung von
normalen Zellen regulie-
ren.

Weiterhin vermuten Wis-
senschaftler, dass die Thio-
redoxinreduktase und
wahrscheinlich auch ande-
re Selenoproteine bestimm-
te Funktionen des Immun-
systems regulieren. Einer-
seits regen sie die Zellver-
mehrung von weißen Blut-
körperchen, den Lympho-
zyten, an und stimulieren
die Ausbildung von Rezep-
toren für spezielle Signalstoffe des
Immunsystems (Zytokine). Ande-
rerseits verhindern selenhaltige En-
zyme eine Hemmung des Tumor-
nekrosefaktors TNF, der bei einer
Reihe von Tumorzellen die Kern-
teilung bzw. die Zellvermehrung
behindert.

Studien zum Teil
widersprüchlich
Selen wirkt im Körper also durch
verschiedene Mechanismen auf
die Krebsentstehung ein. Einige
biologische Effekte wurden je-
doch bisher nur in Tiermodellen
nachgewiesen. Es ist daher frag-
lich, inwieweit sie auf den Men-
schen übertragbar sind. Um die
Wirksamkeit von Selen für die
Krebsprävention beim Menschen
nachzuweisen, wurden seit An-
fang der 80er Jahre zahlreiche epi-
demiologische Beobachtungsstudi-
en durchgeführt. So konnte zum
Beispiel in US-amerikanischen

Untersuchungen gezeigt werden,
dass eine höhere Selenkonzentrati-
on im Blut und in den Zehennä-
geln mit einem geringeren Auftre-
ten von Prostatakrebs zusammen-
hängt. Eine japanische Studie kam
zu ähnlichen Ergebnissen: Bei ei-
ner hohen Selenkonzentration hal-
bierte sich das Risiko für Prostata-
krebs. Auch für Lungen-, Dick-
darm-, Magen- und Brustkrebs
fanden Wissenschaftler einen anti-
kanzerogenen Effekt des Selens.
Allerdings konnten andere Studien
einen schützenden Einfluss des
Spurenelements nicht bestätigten.

Eine Reihe von Interventionsstudi-
en sollte daher klären, ob eine ge-
zielte Gabe von Selen das Auftre-
ten von Krebserkrankungen ver-
mindern kann. Dazu wurde bei-
spielsweise Bewohnern von Lin-
xian, einer Region in China, ver-
schiedene Mineralstoff- und Vit-
aminpräparate verabreicht. In der
Gruppe, die über fünf Jahre täglich
eine Mischung aus Selen, Beta-Ca-
rotin und Vitamin E erhielt, sank
die Krebssterblichkeit um 13 Pro-
zent. In der gleichen Studie beob-
achteten die Wissenschaftler zu-
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Selen in Lebensmitteln

Angaben in µg/100 g essbarer Anteil

Weizen, Vollkorn * 4

Buchweizen 18

Naturreis 11

Haferflocken 10

Kokusnuss 810

Paranuss 103

Sesam 800

Sojabohnen, reif 19

Steinpilz, frisch 100

Hühnerei 10

Hering 55

Rotbarsch 44

Tunfisch 82

* der Selengehalt von Getreide schwankt je nach
geographischer Herkunft sehr stark, wobei Europa
als selenarm gilt. nach: Heseker, B.u.H.: Nährstoffe

in Lebensmitteln, 1999, Souci u.a. 1994



dem, dass höhere Selenspiegel im
Blut mit einem geringeren Auftre-
ten von Speiseröhrenkrebs und
bösartigen Tumoren am Magen-
mund (Cardia) verbunden waren,
allerdings nicht mit Krebs anderer
Magenregionen.

Krebshäufigkeit bei
Selengaben rückläufig
Eine weitere Interventionsstudie,
die “Nutritional Prevention of Can-

cer”-Studie, sorgte für gro-
ßes Aufsehen bei der Dis-
kussion um den Effekt von
Selen auf das Krebsrisiko.
An ehemaligen Hautkrebs-
patienten wurde untersucht,
ob die Gabe von täglich
200 Mikrogramm Selen
das neuerliche Auftreten
von Karzinomen der Haut
beeinflusst. Die Zufuhr
zeigte zwar keinen Effekt
auf das Hautkrebsrisiko.
Die Wissenschaftler beob-
achteten aber, dass die Ge-
samtsterblichkeit, die To-
desfälle durch Krebs und
die Krebshäufigkeit von
Lungen-, Prostata- und
Dickdarmkrebs durch die
Selengabe verringert wer-
den konnte. Allerdings gibt
es auch hierzu widersprüch-
liche Ergebnisse: Eine wei-
tere Studie, die das Wachs-
tum und das Wiederauftre-
ten von Geschwüren des
Dickdarms unter einer Se-
lenbehandlung untersuchte,
konnte insgesamt keinen
schützenden Effekt finden.
In der Quidong-Studie wie-
derum, einer Untersuchung
zur Prävention von Lungen-
krebs mit Selengaben,
konnten Wissenschaftler
beobachten, dass das Risi-
ko für Lungenkrebs in der
Interventionsgruppe sank.

Da die Ergebnisse so widersprüch-
lich sind, empfehlen anerkannte
Ernährungsinstitutionen, wie die
Deutsche Gesellschaft für Ernäh-
rung (DGE) oder das Institute of
Medicine der USA, bisher keine
höheren Selenmengen. Den ver-
muteten positiven Effekten einer
erhöhten Selenaufnahme stehen
zudem mögliche unerwünschte
Nebenwirkungen gegenüber.
Langfristige Aufnahmen über der
vom Institute of Medicine empfoh-
lenen Obergrenze von 400 Mikro-
gramm pro Tag gelten als gesund-
heitlich bedenklich, da eine chroni-
sche Vergiftung nicht ausgeschlos-
sen werden kann. Diese kann sich

durch Brüchigkeit und Verlust
von Haaren und Nägeln, Verdau-
ungsstörungen, Hautauschläge,
knoblauchartigen Geruch der
Atemluft, Müdigkeit und Reizbar-
keit äußern.

Zu viel Selen ist
schädlich
Aber auch geringere Dosierungen
können Nebenwirkungen verursa-
chen. Eine zusätzliche Aufnahme
von Selen kann bei Personen, die
mit Jod unterversorgt sind, wie
dies in der deutschen Bevölkerung

häufig der Fall ist, dazu führen,
dass selenhaltige Enzyme des
Schilddrüsenhormon-Stoffwech-
sels verstärkt aktiviert werden. Als
Folge würden weniger Schilddrü-
senhormone gebildet und damit
die bereits hohe Anzahl von Er-
krankungen der Schilddrüse weiter
zunehmen. Außerdem ist bisher
unklar, ob die Anlage von Selen-
speichern im Organismus unbe-
denklich ist. Diese erfolgt bereits
bei einer Menge, die die Sättigung
der selenabhängigen Proteine nur
geringfügig übersteigt. Dabei
könnte es zur Speicherung von Se-
lenschwermetallkomplexen in in-
neren Organen kommen.

Die unzureichende Datenlage
sowie die komplexen Wir-
kungsmechanismen erfordern
weitere intensive Forschung.
Erst dann lässt sich der Nut-
zen einer höheren Aufnahme
von Selen eindeutig beurtei-
len und neue Zufuhrempfeh-
lungen ableiten.
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Nüsse enthalten
natürlicherweise reich-
lich Selen. Ob aber
eine hohe Selenaufnah-
me tatsächlich das
Risiko für Krebs sen-
ken kann oder sogar
mit Nebenwirkungen
zu rechnen ist, muss
erst noch erforscht wer-
den.
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