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Selenomethionin 
Organisches Selen für die therapeutische Praxis

 

Beschreibung 

Selen 

 

Selen (Se) ist als essentielles Spurenelement und 

Co- Faktor selenabhängiger Enzyme und Proteine. 

Es ist verantwortlich für die Regulationsfähigkeit, 

Regenerationsfähigkeit sowie Redoxkapazität der 

Körperzellen. Das wichtigste selenabhängige En-

zym ist die antioxidativ wirkende Glutathionperoxi-

dase (GPx). 

Der normale tägliche Selenbedarf von Jugendlichen 

und Erwachsenen liegt zwischen 30 – 70 µg (2). Ein 

erhöhter Bedarf besteht während der Schwanger-

schaft und Stillzeit, bei älteren Menschen und Rau-

chern sowie bei verschiedenen Erkrankungen (wie 

Diabetes mellitus, Rheuma, Herz-Kreislauf-, Leber- 

und Tumorerkrankungen). 

 

Wird der normale oder erhöhte Selenbedarf (etwa 

aufgrund von einseitiger, selenarmer Ernährung) 

nicht gedeckt, kann es auf Dauer zu Beeinträchti-

gungen der physiologischen Regulations- und Re-

generationsfähigkeit der Zellen kommen. Die Folgen 

sind zelluläre Funktionsstörungen, Zellschäden, vor-

zeitige Alterungsprozesse sowie systemische Funk-

tionsstörungen und pathologische Beschwerden. 

 

 

 

 

 

 

Selenomethionin 

Selenomethionin ist eine organische Form von Se-

len. Biochemisch entspricht sie der essentiellen 

Aminosäure Methionin. Im Unterschied zu Methionin 

enthält   Selenomethionin jedoch ein Selenatom.  

Selenomethionin ist zu 80 – 100 % bioverfügbar und 

eignet sich zum Ausgleich eines bestehenden Se-

lenmangels und zur Vorbeugung von mangelassozi-

ierten Erkrankungen. Studien zeigen, dass der Blut-

Selen-Spiegel durch die Einnahme von Selenome-

thionin schnell ansteigt und konstant erhalten bleibt. 

Ebenso nimmt der Selengehalt in allen Organen und 

Muskeln zu. 

 

Physiologische Funktionen von Seleno- 

methionin 

 Zellschutz bei oxidativem Stress: Selen trägt 

als Katalysator im aktiven Zentrum der Glutathion-

peroxidase (GPx) dazu bei, die Zellen vor oxidativem 

Stress  zu schützen. Dadurch ist Selen ein unentbehr-

licher Bestandteil des antioxidativen Schutzsystems 

des Menschen. Selen ist ein wichtiger Schutzfaktor 

bei entzündlichen Erkrankungen, die mit oxidativem 

Stress assoziiert sind. Bei Selenmangel vermindert 

sich die Aktivität der Glutathionperoxidase im Serum 

(GPX 3). Die Verminderung der GPX 3-Aktivität gilt 

als Risikofaktor für kardiovaskuläre Erkrankungen. 

Ebenso gelten niedrige Selenblutwerte als Risikofak-

tor für die koronare Herzkrankheiten (4). Durch die 

Einnahme von Selen kann der erhöhte Selenbedarf 

der betroffenen Patienten gedeckt werden und das 

Risiko für koronare Herzkrankheiten wird vermindert. 

 

 Steuerung der Schilddrüsenfunktion: Selen 

trägt zu einer normalen Schilddrüsenfunktion bei. Die 

Schilddrüse ist neben dem Gehirn das selenreichste 

Organ im Körper und gewährleistet eine ausgewo-

Nährstoffempfehlung 

Nährstoffe Tagesdosis %NRV* 

Selen                         55 - 100,00 µg    100-182% 

*Prozentsatz der Nährstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr. 
1169/2011 ** Keine Nährstoffbezugswerte vorhanden 
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gene Versorgung des Organismus mit Schilddrüsen-

hormonen. Konkret steuert es die Aktivierung und 

Deaktivierung der Schilddrüsenhormone. Durch Se-

lenmangel werden weniger Schilddrüsenhormone 

gebildet und eine Schilddrüsenunterfunktion geför-

dert. Die antioxidativen Eigenschaften schützen die 

Schilddrüse aber auch vor freien Radikalen, die bei 

der Jodierung von L-Tyrosin und dem Aufbau von T3 

und T4 entstehen. Klinische Studien zeigen, dass die 

Einnahme von Selen die Schilddrüsenfunktion positiv 

beeinflusst und auch die Lebensqualität und die 

Stimmungslage von Hashimoto-Patienten verbessert 

(5-7). 

 

 Schwermetall- und Toxinbindung: Selen spielt 

als Bestandteil wichtiger Schutzenzyme eine ent-

scheidende Rolle bei der Entgiftung des Organismus. 

Durch die Aktivierung der Glutathionperoxidase 

(GPx)  ist es in der Lage, toxische Metalle wie Alumi-

nium, Arsen, Blei, Cadmium und Quecksilber zu bin-

den (3). Die gebundenen toxischen Metalle können 

in der    Folge leichter ausgeschieden werden. Selen 

fördert zudem den Abbau von schädlichen Substan-

zen im Körper und wirkt sich stärkend auf das zent-

rale Entgiftungsorgan Leber aus.  

 

 Stärkung des Immunsystems: Selen unterstützt 

die normale Funktion des Immunsystems. Es regu-

liert die körpereigene Produktion von Zytokinen (NF-

kB, IL-6, TNF-Alpha), die für Entzündungsreaktionen 

verantwortlich sind (9,10). Diese antiinflammatori-

schen Eigenschaften von Selen wirken sich vor allem 

in der Behandlung von entzündlichen Hauterkran-

kungen wie Psoriasis positiv aus. Psoriasis ist eine 

chronisch entzündliche Hauterkrankung, die durch 

die Bildung von ROS und die Aktivierung von TNF-

Alpha charakterisiert ist. Bei Psoriasis-Patienten wur-

den vermehrt niedrigere Selenkonzentrationen ge-

messen (11). Die Einnahme von Selen reguliert die 

Expression von Zytokinen und damit den TNF-Alpha-

Spiegel bei Psoriasis-Patienten. 

 

 Fruchtbarkeit und Schwangerschaft: Selen ist 

für die Fruchtbarkeit von Männern und Frauen es-

sentiell (9). Bei Männern trägt Selen zu einer norma-

len Spermabildung bei. Die Einnahme von Selen 

steigert nachweislich die Beweglichkeit der Samen-

zellen. Bei Frauen ist Selen gemeinsam mit selenrei-

chen Proteinen (wie GPX1) vor allem im Eierstock zu 

finden, um die empfindlichen Eizellen vor aggressi-

ven freien Radikalen zu schützen. Selen vermindert 

die Fehlgeburtenrate und verbessert das Geburtsge-

wicht des Kindes (10). Je niedriger der Selengehalt 

im Blut der werdenden Mutter ist, desto  niedriger war 

auch das Geburtsgewicht des Kindes. 

Praxishinweis 

 Anwendungsbereiche von Selenomethionin: 

Organisches Selen in Form von Selenomethionin 

eignet sich aufgrund seiner guten Bioverfügbarkeit 

zum Ausgleich eines bestehenden Selenmangels und 

zur Vorbeugung von mangelassoziierten Erkrankun-

gen. Um  eine übermäßige Selenakkumulation im Or-

ganismus zu vermeiden (1), sollte der individuelle Se-

lenstatus während der Therapie regelmäßig im Voll-

blut erhoben werden, um die Dosis und Dauer der 

Einnahme entsprechend anzupassen. 

 

 Anwendungsbereich von Natriumselenit: Für 

die Behebung eines akuten Selen Mangels sowie zur 

Daueranwendung sind hingegen anorganische  Se-

lenverbindungen (wie Natriumselenit) sinnvoll. Bei 

akutem Selenmangel sättigt Natriumselenit die Gluta-

thionperoxidase schneller als Selenomethionin, weil 

Natriumselenit nicht dem langen Stoffwechselweg 

der Aminosäure Methionin unterliegt und damit akut 

zur Verfügung steht. Bei Daueranwendungen ist die 

Tendenz einer Selenakkumulation mit Natriumselenit 

wegen der geringen Halbwertszeit zudem deutlich 

geringer als bei Selenomethionin. Zudem kann es 

durch einen unspezifischen Einbau zu einer Selenak-

kumulation kommen (1). Siehe dazu auch Nährstoff-

tipp 10020067. 

 

Kombinierte Anwendung: Im Falle einer Kombina-

tion beider Anwendungsfälle hat sich in der Praxis 

eine synergistische Kombination aus anorgani-

schem Natriumselenit sowie organischem Seleno-

methionin bewährt. Natriumselenit sättigt die Aktivi-

tät der Glutathionperoxidase schneller und organi-

sches Selen führt wiederum zu einem schnelleren 

und stärkeren Anstieg der Selenkonzentrationen im 

Blut. Dadurch wird der akute Selenbedarf rasch ge-

deckt und zugleich eine Selenakkumulation im Or-

ganismus  vermieden. 

Anwendungsempfehlung 

 Die empfohlene Tagesdosis je nach individuel-

lem Bedarf (siehe Nährstofftabelle) zu den Mahl-

zeiten mit Flüssigkeit einnehmen, soweit im Ein-

zelfall nicht anderes indiziert.  

 Daueranwendung von > 100 µg nur bei labordi-

agnostischer Überwachung, um eine übermä-

ßige Selenakkumulation zu vermeiden.  

http://www.forumviasanitas.org/


Nährstoff-Tipp 

Mikronährstoffe und deren Anwendung Seite 3 von 3 

Mehr Tipps unter www.forumviasanitas.org   Dokument-ID: 10020636_10020637_V1.0-21 

Anwendungsbereich 

1. Ausgleich eines bestehenden Selenmangels zur 

Vorbeugung von Erkrankungen, die mit einem 

Selenmangel assoziiert sind 

2. Zellschutz bei oxidativem Stress 

3. Kardiovaskuläre Erkrankungen 

4. Unterstützung der Schilddrüsenfunktion, 

Hashimoto-Thyreoditis 

5. Schwermetall- und Toxinbelastungen 

6. Immunsystemstärkung bei entzündlichen Hau-

terkrankungen (Psoriasis) 

7. Fruchtbarkeit von Mann und Frau sowie 

Schwangerschaft 

Sinnvolle Anwendungskombinationen 

 Kombinationen bei akutem Selenmangel siehe 

Nährstofftipp 10020067 (Natriumselenit) sowie  Se-

lenkomplex (10019172). 

 Antioxidativer Zellschutz siehe Nährstofftipps 

10020617 (Antioxidantienkomplex), 10020632 

(OPC) und 10020693 (Resveratrol). 

 Herz-Kreislaufbeschwerden siehe Nährstofftipps 

10020679 und 10020672 (Omega 3). 

 Schilddrüsenunterfunktion siehe Nährstofftipp 

10019116, Schilddrüsenüberfunktion Nährstofftipp 

10019117. 

 Immunsystemstärkung siehe Nährstofftipp 

10020036 sowie Hautgesundheit siehe Nährstoff-

tipp   10019168 und 10020682 (Säure-Basen-Haus-

halt). 

 Schwermetall- und Toxinausleitung siehe Nährstoff-

tipp 10020697. 

 Unfruchtbarkeit siehe Nährstofftipp 10020013 und 

Potenzstörungen siehe Nährstofftipp 10019105 

(Maca). 

 Schwangerschaft siehe Nährstofftipps 10020013, 

10020682 (Säure-Basen-Haushalt) und 10020672 

(Omega 3). 

Wechselwirkungen 

Laxantien, Zytostatika, Alkohol, Cortikoide, Diure-

tika,   Antazida und Aspirin 
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