
 
 

Selen – ein wichtiges Spurenelement 

Skript von Winfried Schöffler, Stand: Juli 2022 

aus: https://www.netdoktor.de und anderen Quellen mit dem Stichwort „Selen“ 

 

Zusammenfassung 

Selen ist für den menschlichen Körper ein essenzielles Spurenelement. Selen ist wichtig für ein gut 

funktionierendes Immunsystem. Ein Selenmangel führt zu erhöhter Nervosität, Niedergeschlagenheit 

und sogar depressiven Zuständen. Selen ist wichtig für die erwähnte Umwandlung des Hormons 

Thyroxin (T4, Speicherform) in Trijodthyronin (T3, aktive Form). Somit kann ein nachgewiesener 

Selenmangel die Schilddrüsenunterfunktion verschlimmern. Das Spurenelement Selen ist nicht nur für 

unseren Stoffwechsel wichtig, sondern auch für unser Gehirn. Denn es bewahrt bestimmte Hirnzellen 

davor, irrtümlich mittels Zelltod abzusterben. Zink und Selen unterstützten sich gegenseitig in der 

Aufnahme und können aus diesem Grund zusammen eingenommen werden. Beide Spurenelemente 

unterstützen den menschlichen Organismus und schützen ihn vor freien Radikalen. Außerdem wird 

das Immunsystem unterstützt und aufrechterhalten. Die neuere Forschung weist nach, dass Selen (Se) 

eine entscheidende Rolle bei der Knochengesundheit und bei der Bildung von Knochengewebe spielt. 

Nach der Skelettmuskulatur stellen die Knochen den zweitgrößten Selenspeicher im Körper dar. Ein 

ganz wichtiges Spurenelement für das Immunsystem ist Selen. Gleichzeitig ist Selen Teil eines der 

wichtigsten Systeme im Körper, um Stress auf zellulärer Ebene zu bekämpfen. Bei einem längerfristigen 

Selenmangel sind wir anfälliger für Infektionen. Eine gute Selenversorgung schützt den Organismus vor 

freien Radikalen, Viren und Bakterien. Daher gilt Selen auch als eine natürliche Waffe gegen Krebs. 

Selen wird im Dünndarm aus der Nahrung ins Blut aufgenommen und vorwiegend in der 

Skelettmuskulatur gespeichert. Aber auch in Nieren, Herz und Leber sowie im Blut und im Gehirn 

finden sich Spuren von Selen. Ausgeschieden wird der Stoff über den Urin. überschüssiges Selen 

scheidet der Körper mit dem Urin aus. Werden allerdings über einen längeren Zeitraum regelmäßig 

größere Mengen zum Beispiel über Nahrungsergänzungsmittel zugeführt, kann es auch zu 

Beschwerden kommen. 

Durch eine Blutuntersuchung im Labor kann festgestellt werden, welche Vitamine, Mikronährstoffe 

und Spurenelemente sich außerhalb vom Regelbereich befinden. Insbesondere sollten die Blutspiegel 

von Magnesium, Selen, Eisen, Folsäure, Vitamin B12 und Vitamin D bestimmt werden. 

Danach sollte mit einer gezielten Substitution der entsprechenden Vitamine, Mikronährstoffe und 

Spurenelemente begonnen werden. 

 

Selen ist ein chemisches Element mit dem Elementsymbol Se und der Ordnungszahl 34. Selen ist ein 

Nichtmetall, seine Eigenschaften ähneln denen von Schwefel und Tellur. 

https://www.netdoktor.de/
https://de.wikipedia.org/wiki/Chemisches_Element
https://de.wikipedia.org/wiki/Elementsymbol
https://de.wikipedia.org/wiki/Ordnungszahl
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Selen ist ein für den Menschen essenzielles Spurenelement und unter anderem Bestandteil des 

antioxidativen Enzyms Glutathionperoxidase. Die Spanne zwischen Mangelernährung und toxischen 

Konzentrationen bei der Selenaufnahme ist sehr gering, was eine sorgfältige Kontrolle der Zufuhr 

erforderlich macht. Sowohl elementares Selen als auch Selensalze können schon in geringen Dosen 

giftig sein und Selenose verursachen. 

 

Ist Selen ein Schwermetall? 

Selenpräparate wirken antioxidativ und gehören wie Vitamin E zu den „Radikalfängern“. Diese Stoffe 

binden toxische Schwermetalle. Zudem nimmt Selen im Schilddrüsenstoffwechsel eine wichtige 

Funktion ein, sowie für das Schutzsystem unserer Zellen. 04.08.2021 

 

Ist Selenit Selen? 

Das anorganische Selen ist verfügbar als Selenit und Selenat. Hast Du einen Selenmangel, ist diese 

Verbindung genau die Richtige für Dich. Der Vorteil liegt darin, dass das Selen hier schnell verfügbar 

ist. 15.06.2021 

 

Was ist besser Natriumselenit oder Selenmethionin? 

Selenmethionin ist natürlicher Bestandteil der Nahrung und mit einer mehr als doppelt so langen 

Halbwertszeit als Natriumselenit bleibt Selenmethionin für den Organismus länger verfügbar. 

Natriumselenit wird schneller aufgenommen und stellt so die akut bioverfügbare Selenform dar. 

 

Warum Natriumselenit? 

Natriumselenit – das starke Antioxidans. Selen ist in vielen Stoffwechselprozessen maßgeblich beteiligt 

und sorgt unter anderem für kraftvolle Haare und Nägel. Es schützt auch durch seine antioxidative 

Kapazität die Zellen des Körpers. 

 

Für was ist Selen alles gut? 

Die selenhaltigen Enzyme spielen eine Rolle im Schilddrüsenhormonstoffwechsel. 

Schilddrüsenhormone sind wichtig für den Stoffwechsel der Nahrung, der Knochen und des 

Nervensystems. Selen ist wichtig für ein gut funktionierendes Immunsystem. Außerdem spielt Selen 

bei der Spermienproduktion und -funktion eine Rolle. 06.01.2021 

 

Wer hat Selenmangel? 

Ein Selenmangel kommt hierzulande selten vor. Gefährdet sind bei uns eigentlich nur Menschen mit 

einer gestörten Selenaufnahme, zum Beispiel aufgrund einer chronisch-entzündlichen 

Darmerkrankung. Mögliche Anzeichen für Selenmangel sind etwa weiße Flecken auf den Nägeln und 

Haarausfall. 19.08.2020 

 

Soll man zusätzlich Selen einnehmen? 

Der menschliche Körper sollte immer ausreichend mit Selen versorgt sein. Eine gute Selenversorgung 

schützt den Organismus vor freien Radikalen, Viren und Bakterien. Die Erbinformation besteht aus 

verschiedensten Zellen. Dazu gehören auch selenabhängige Enzyme. 10.11.2020 

https://de.wikipedia.org/wiki/Spurenelement#F%C3%BCr_den_Menschen_essentielle_Spurenelemente
https://de.wikipedia.org/wiki/Glutathionperoxidase
https://de.wikipedia.org/wiki/Selenose
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Was darf nicht mit Selen eingenommen werden? 

Natriumselenit nicht zusammen mit Reduktionsmitteln wie Vitamin C einnehmen! Natriumselenit wird 

durch Vitamin C in eine für den Körper nicht verfügbare Form umgewandelt. Deshalb sollte man 

zwischen Natriumselenit und Vitamin-C-Einnahme mindestens 1 Stunde Abstand lassen! 

 

Wo kommt Selen natürlich vor? 

In der belebten Natur dominieren die organischen Verbindungen. In Hefen und Pflanzen kommt Selen 

vor allem als Selenomethionin vor. Als essentielles Spurenelement ist Selen Bestandteil der 21. 

biogenen Aminosäure Selenocystein, sowie in Bakterien, Archaea und Eukaryoten enthalten. 

 

Welche Formen von Selen gibt es? 

Selen existiert in zwei Formen: anorganisch (Selenat und Selenit), sowie organisch (Selenmethionin 

und Selenocystein). Beide Formen stellen gute Quelle für Selen dar. 

 

Wie wirkt Selen auf die Psyche? 

Ein Selenmangel führt zu erhöhter Nervosität, Niedergeschlagenheit und sogar depressiven 

Zuständen. Wissenschaftliche Studien von amerikanischen Psychologen haben gezeigt, dass Personen, 

die im Körper zu wenig Selen haben, weniger mutig sind, sich häufiger müde fühlen und schlechter 

gelaunt sind. 

 

Für wen ist Selen gut? 

Mit seiner antioxidativen Wirkung ist Selen für den Schutz von Zellmembranen verantwortlich und 

schützt so vor freien Radikalen. Daher gilt Selen auch als eine natürliche Waffe gegen Krebs. Darüber 

hinaus spielt Selen bei der DNA-Synthese, der Zellteilung, sowie dem Zellwachstum eine Rolle. 

 

Ist Selen gut für die Nerven? 

Das Spurenelement Selen ist nicht nur für unseren Stoffwechsel wichtig, sondern auch für unser 

Gehirn. Denn es bewahrt bestimmte Hirnzellen davor, irrtümlich mittels Zelltod abzusterben. 

05.01.2018 

 

Wie schnell wirkt Selen im Körper? 

Wenn Sie zu Ihrer Nahrung ein Selen-Präparat einnehmen werden Sie die Auswirkungen erst einige 

Zeit später wahrnehmen können. Auch, wenn das zugeführte Selen sofort in Ihrem Organismus wirkt. 

Schnell werden Sie eine sichtbare Verbesserung der Haut, der Haare und Ihrer Nägel wahrnehmen. 

05.05.2020 

 

Wo im Körper wird Selen gespeichert? 

Selen ist ein essenzielles - lebensnotwendiges - Spurenelement. Da der menschliche Organismus Selen 

nicht selbst herstellen kann, muss es regelmäßig über die Nahrung zugeführt werden. Es wird im 

Dünndarm aus der Nahrung ins Blut aufgenommen und vorwiegend in der Skelettmuskulatur 

gespeichert. 12.08.2020 
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Ist Selen stimmungsaufhellend? 

Die Erklärung für die stimmungsaufhellende Wirkung von Selen ist einfach. Zum einen macht sich seine 

antioxidative sowie Schwermetall bindende Wirkung natürlich auch im zentralen Nervensystem 

bemerkbar und zum anderen ist Selen an der Bildung mancher Gehirnbotenstoffe (z. B. Serotonin) 

beteiligt. 10.03.2022 

 

Wie erkenne ich einen Selenmangel? - Die häufigsten Symptome bei Selenmangel: 

 Krankheitsanfälligkeit. 

 Fingernägel mit weißen Flecken. 

 schuppige und blasse Haut. 

 Haarausfall. 

 Störung der Leber. 

 Muskelschwäche/Gelenkbeschwerden. 

 Bluthochdruck und weitere Herzprobleme. 

 Müdigkeit. 

 

Ist Selen gut für die Knochen? 

Die neuere Forschung weist nach, dass Selen (Se) eine entscheidende Rolle bei der Knochengesundheit 

und bei der Bildung von Knochengewebe spielt. Nach der Skelettmuskulatur stellen die Knochen den 

zweitgrößten Selenspeicher im Körper dar. 07.01.2020 

 

Ist Selen gut für das Immunsystem? 

Selenspielt eine zentrale Rolle im Immunsystem. Gleichzeitig ist Selen Teil eines der wichtigsten 

Systeme im Körper, um Stress auf zellulärer Ebene zu bekämpfen. Bei einem längerfristigen 

Selenmangel sind wir anfälliger für Infektionen. 

 

Warum Selen nüchtern einnehmen? 

20-30 Min. vor dem Frühstück eingenommen werden, da das Nahrungseiweiß Schilddrüsenhormone 

inaktiviert. 

 

Wie viel Selen am Tag einnehmen? 

 Mädchen und Frauen ab 15 Jahren  – 60 µg/Tag.  

 Stillende Frauen   – 75 µg/Tag.  

 Jungs und Männer ab 15 Jahren – 70 µg/Tag. 

 

Wie viel Selen maximal am Tag? 

Ohne Risiko für schädliche Nebenwirkungen ist laut Europäischer Behörde für Lebensmittelsicherheit 

(EFSA) für Erwachsene eine Zufuhrmenge von 300 µg Selen pro Tag tolerierbar. Die meisten 

Nahrungsergänzungsmittel enthalten maximal 200 µg pro Tag. 
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Wie hoch soll der Selenwert sein? 

In Deutschland gelten die Referenzwerte von 100 bis 140 Mikrogramm Selen pro Liter (µg/l) im Vollblut 

und 80 bis 120 µg/l im Serum. Liegt der Selenspiegel unterhalb dieser Bereiche, besteht ein 

Selenmangel. 

 

Was passiert, wenn man zu viel Selen nimmt? 

Da tierische Lebensmittel zu den wichtigsten Selenlieferanten zählen, sind Vegetarier -innen 

durchschnittlich schlechter mit Selen versorgt. Überdosierungen mit selenhaltigen 

Nahrungsergänzungsmitteln können zu neurologischen Störungen, Müdigkeit, Gelenkschmerzen, 

Übelkeit und Durchfall führen. 27.12.2021 

 

Warum Selen nehmen? 

 Selen trägt zur Erhaltung normaler Nägel bei.  

 Selen trägt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.  

 Selen trägt zu einer normalen Schilddrüsenfunktion bei.  

 Selen trägt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schützen. 27.12.2021 

 

Wie lange dauert es bis ein Selenmangel behoben ist? 

Selen sollte nicht dauerhaft eingenommen werden, sondern nur so lange, bis ein vorliegender Mangel 

behoben ist oder nur während einer Entgiftungskur, z. B. 4 Wochen lang (100 bis 200 µg pro Tag) oder 

während einer Therapie. 10.03.2022 

 

Wie wirkt sich Selenmangel aus? 

Eine leichte Unterversorgung mit Selen kann zum Beispiel weiße Flecken auf den Nägeln sowie 

auffallend dünne, farblose Haare bzw. Haarausfall verursachen. Ein stärker ausgeprägter Selenmangel 

betrifft etwa die Schilddrüse und die Immunabwehr, aber auch andere Körperbereiche und -

funktionen. 19.08.2020 

 

Wie gesund ist Selen? 

Das Spurenelement Selen ist lebensnotwendig für den Körper (essenziell) und Bestandteil 

verschiedener Enzyme und Proteine. Es ist an vielen Reaktionen im Körper beteiligt, u.a. an der 

Regulation der Schilddrüsenhormone sowie am antioxidativen Schutzsystem gegen freie Radikale. 

27.07.2020 

 

Wie lange dauert es bis Selen wirkt? 

Wenn Sie zu Ihrer Nahrung ein Selen-Präparat einnehmen werden Sie die Auswirkungen erst einige 

Zeit später wahrnehmen können. Auch, wenn das zugeführte Selen sofort in Ihrem Organismus wirkt. 

Schnell werden Sie eine sichtbare Verbesserung der Haut, der Haare und Ihrer Nägel wahrnehmen. 

05.05.2020 
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Ist Selen gut für die Knochen? 

Die neuere Forschung weist nach, dass Selen (Se) eine entscheidende Rolle bei der Knochengesundheit 

und bei der Bildung von Knochengewebe spielt. Nach der Skelettmuskulatur stellen die Knochen den 

zweitgrößten Selenspeicher im Körper dar. 07.01.2020 

 

Wo kommt Selen natürlich vor? 

In der belebten Natur dominieren die organischen Verbindungen. In Hefen und Pflanzen kommt Selen 

vor allem als Selenomethionin vor. Als essentielles Spurenelement ist Selen Bestandteil der 21. 

biogenen Aminosäure Selenocystein, sowie in Bakterien, Archaea und Eukaryoten enthalten. 

 

Wo kommt Selen in der Nahrung vor? 

Lebensmittel mit viel Selen sind vor allem tierischen Ursprungs wie Fleisch, Fisch oder Eier. 

Bescheidener fällt der Selengehalt oft in pflanzlichen Produkten aus - die Böden in Europa sind nämlich 

relativ Selen arm. 03.11.2020 

 

Warum habe ich zu viel Selen im Blut? 

Ein Überschuss an Selen ist selten und wird durch die Aufnahme von zu viel des Mineralstoffs Selen 

verursacht. Selen liegt in allen Geweben vor. Selen wirkt zusammen mit Vitamin E als Antioxidans. 

 

Ist Selen gut für das Herz? 

Es gibt keine wissenschaftlich fundierten Belege, dass Selen-Präparate das Herzinfarktrisiko senken. 

Immer mal wieder liest man, dass die Einnahme von Selen vor Herzinfarkten schützen kann. Für diese 

Annahme gibt es jedoch keine wissenschaftlich fundierten Belege. 

 

Wie wird Selen vom Körper aufgenommen? 

Es wird im Dünndarm aus der Nahrung ins Blut aufgenommen und vorwiegend in der 

Skelettmuskulatur gespeichert. Aber auch in Nieren, Herz und Leber sowie im Blut und im Gehirn 

finden sich Spuren von Selen. Ausgeschieden wird der Stoff über den Urin. 12.08.2020 

 

Wie wird Selen im Körper abgebaut? 

Normalerweise scheidet der Körper deshalb überschüssiges Selen mit dem Urin aus. Werden allerdings 

über einen längeren Zeitraum regelmäßig größere Mengen zum Beispiel über 

Nahrungsergänzungsmittel zugeführt, kann es zu Beschwerden kommen. 

 

Wie wurde Selen entdeckt?  

Selen – benannt nach der griechischen Mondgöttin Selene – wurde 1817 von Jöns Jakob Berzelius im 

Bleikammerschlamm einer Schwefelsäurefabrik entdeckt, der neben Selen auch Tellur (von lat. tellus 

„Erde“) enthielt. 
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Ist Selen Schwefel? 

Nein, aber Selen ist ein dem Schwefel ähnliches Element der 6. Hauptgruppe das in verschiedenen 

Modifikationen vorkommt, von denen das graue Selen die thermodynamisch stabilste Modifikation ist. 

 

Ist Selenium das gleiche wie Selen? 

Selen gehört zu den Halbmetallen. Es kommt auf der Erde relativ selten vor. Das Element kommt in 

einer Reihe von verschiedenen Modifikationen vor, so z.B. dem metallischen grauen Selen oder dem 

amorphen und dem kristallinen roten Selen. 

 

Ist Selenhefe Hefe? 

Ein häufiges Missverständnis betrifft die Hefe an sich: Selenhefe ist vollständig inaktive Hefe, die sich 

nicht mehr vermehren kann. Sie ist damit ein extrem hochwertiges Lebensmittel und ist nicht mit 

Backhefe oder mit Darmpilzen wie Candida zu verwechseln. 

 

Wie gesund ist Selen? 

Das Spurenelement Selen ist lebensnotwendig für den Körper (essenziell) und Bestandteil 

verschiedener Enzyme und Proteine. Es ist an vielen Reaktionen im Körper beteiligt, u.a. an der 

Regulation der Schilddrüsenhormone sowie am antioxidativen Schutzsystem gegen freie Radikale. 

27.07.2020 

 

Ist Selen gut für die Augen? 

Das Spurenelement Selen spielt eine Rolle für das Enzym, das den komplizierten Namen Glutathion-

Peroxidase trägt. In der Augenlinse ist es besonders aktiv. Bei Selenmangel arbeitet dieses Enzym 

weniger effektiv, was Zellschäden begünstigen kann. 

 

Was bindet Selen? 

Es beeinflusst unter anderem das Immunsystem, Zellteilungsprozesse sowie die Aktivierung von 

Schilddrüsenhormonen. Bei Vergiftungen mit Cadmium, Quecksilber oder Silber bindet Selen an diese 

und verhindert so deren Bindung an wichtige Eiweiße sowie potenzielle Schäden. 15.02.2021 

 

Kann man von Selen zunehmen? 

Selen schützt vor Übergewicht und reduziert Körperfettanteil. Denn ein gesunder Selenspiegel hilft 

beim Abnehmen bzw. dabei, Übergewicht zu vermeiden – und Übergewicht gilt bekanntlich als 

Risikofaktor für viele chronische Erkrankungen, die letztendlich wiederum Lebensjahre kosten. 

31.07.2021 

 

Wann soll man Selen einnehmen morgens oder abends? 

Bei der Einnahme von Selen spielt es keine Rolle, zu welcher Tageszeit Selen eingenommen wird. Wer 

allerdings Probleme mit dem Magen hat, sollte Selen in Kombination mit einer Mahlzeit einnehmen. 

10.11.2020 
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Ist Selen gut für die Schilddrüse? 

Weniger bekannt ist: Auch das Spurenelement Selen ist für ihre Funktion unverzichtbar. Die 

Schilddrüse ist das selenreichste Organ unseres Körpers. Erst mit Hilfe von Selen wird das 

Schilddrüsenhormon Thyroxin (T4) in seine aktive Form, das sogenannte T3 (Trijod-Thyronin) 

umgewandelt. 

 

Ist in Haferflocken Selen? 

Im Bereich der Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente ist Hafer ein wahres Kraftpaket: Reichlich 

enthalten sind die Vitamine B1, B2, B6, K und E, dazu Kalzium, Kalium, viel Eisen, Phosphor, 

Magnesium, Mangan, Kupfer, Zink und Selen. 05.06.2015 

 

In welchen Pflanzen ist Selen enthalten? 

 Selen und die 10 besten, pflanzlichen Bezugsquellen: 

 Kokosnüsse (400-800 Mikrogramm/100 g) 

 Steinpilze (ca. 190 Mikrogramm/100 g) 

 Pistazien (ca. 130 Mikrogramm/100 g) 

 Weizenkleie (ca. 100 Mikrogramm/100 g) 

 Paranüsse (ca. 100 Mikrogramm/100 g) 

 Sojabohnen (ca. 45 Mikrogramm/100 g) 

 Naturreis  

 Mungbohnen  

 

Ist Selen gut für die Nerven? 

Die selenhaltigen Enzyme spielen eine Rolle im Schilddrüsenhormonstoffwechsel. 

Schilddrüsenhormone sind wichtig für den Stoffwechsel der Nahrung, der Knochen und des 

Nervensystems. Selen ist wichtig für ein gut funktionierendes Immunsystem. Außerdem 

spielt Selen bei der Spermienproduktion und -funktion eine Rolle. 06.01.2021 

 

Ist Selen gut für das Gehirn? 

Das Spurenelement Selen ist nicht nur für unseren Stoffwechsel wichtig, sondern auch für 

unser Gehirn. Denn es bewahrt bestimmte Hirnzellen davor, irrtümlich mittels Zelltod abzusterben. 

05.01.2018 

 

Was macht Selen in unserem Körper? 

Das Spurenelement Selen ist Bestandteil vieler Enzyme, die wichtige Prozesse im Körper steuern. So 

ist Selen etwa an der Produktion von Schilddrüsenhormonen sowie Spermien beteiligt. Außerdem ist 

es wichtig für die Immunabwehr und die Beseitigung zellschädigender Freier Radikale. 12.08.2020 

  



 
9 

 

 

Welche Lebensmittel enthalten viel Selen? 

Lebensmittel Selengehalt pro 100 Gramm 

Eier 10,0 µg 

Emmentaler 11,0 µg 

Thunfisch 82,0 µg 

Makrele 39,0 µg 

 

Warum habe ich zu viel Selen im Blut? 

Ein erhöhter Selenbedarf kann in der Schwangerschaft, bei starken Monatsblutungen und während 

der Stillzeit bestehen. Auch bei Krebserkrankungen "verbraucht" der Körper mehr Selen. 

 

Wie viel Selen ist in Fleisch? 

Eine Portion Hähnchenfleisch (100 g) hat 10 µg Selen. 

 

Warum Selen nicht mit Vitamin C? 

Natriumselenit wird durch Vitamin C in eine für den Körper nicht verfügbare Form umgewandelt. 

Deshalb sollte man zwischen Natriumselenit und Vitamin-C-Einnahme mindestens 1 Stunde Abstand 

lassen! 

 

Ist Selen für die Schilddrüse gut? 

Weniger bekannt ist: Auch das Spurenelement Selen ist für ihre Funktion unverzichtbar. Die 

Schilddrüse ist das selenreichste Organ unseres Körpers. Erst mit Hilfe von Selen wird das 

Schilddrüsenhormon Thyroxin (T4) in seine aktive Form, das sogenannte T3 (Trijod-Thyronin) 

umgewandelt. 

 

Welches Selen für Schilddrüse? 

Selenmangel kann deshalb eine Schilddrüsenunterfunktion verschlimmern. Als Ergänzung zur 

Hormontherapie bei Hashimoto-Thyreoiditis behandeln wir deshalb unsere Patienten mit 

nachgewiesenen Selenmangel mit 100-300 µg Selen pro Tag. 

 

Was macht Selen bei Hashimoto? (Entzündung, Schwellung der Schilddrüse  Kropf) 

Sofern eine Unterfunktion der Schilddrüse auf der Basis einer immunogenen Entzündung (Hashimoto-

Thyreoiditis) vorliegt, kann in besonderen Fällen eine Therapie mit Selen günstig sein. Selen hat eine 

Entzündungshemmende Wirkung an der Schilddrüse und die Schilddrüsen-Antikörper (TPO) gehen 

unter Therapie zurück. 
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Welches Selen ist das Beste bei Hashimoto? 

Um einen Effekt auf die Antikörpertiter zu erzielen, müssen täglich 200 μg Natriumselenit 

eingenommen werden. Bei einer Dosis von 100 μg täglich veränderte sich die Antikörperkonzentration 

nicht. 28.05.2008 

 

Kann ich Haferflocken bei Hashimoto essen? 

Bei einer entsprechenden Ernährung werden somit glutenhaltige Getreidearten (und Produkte daraus, 

wie Brot, Gebäck und Pasta) gemieden, wie Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste, Kamut, Einkorn etc. sowie 

zunächst auch Hafer. 09.05.2022 

 

Warum keine Haferflocken bei Hashimoto? 

Besonders Haferflocken und die darin enthaltenen Beta-Glucane binden Thyroxin wodurch es nicht 

mehr von der Darmschleimhaut aufgenommen werden kann. 24.07.2020 

 

Was soll man bei Hashimoto nicht essen? 

Bei Hashimoto-Patienten sollte immer die Glutenverträglichkeit getestet werden - nicht selten besteht 

eine Unverträglichkeit. In diesem Fall auf glutenhaltige Getreide (Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste) 

verzichten, stattdessen auf Scheingetreide wie Buchweizen, Quinoa und Amarant ausweichen. 

17.01.2022 

 

Was zum Frühstück bei Hashimoto? 

So kann das Frühstück aus magerem Joghurt oder Milch bestehen sowie Haferflocken oder ein 

Vollkornbrot enthalten. Frisches Obst, wie ballaststoffreiche Äpfel oder Beeren ergänzen 

beispielsweise ein köstliches Porridge aus Getreideflocken und Milch perfekt für diesen Zweck. 

04.08.2020 

 

Was soll man bei Hashimoto nicht essen? 

Bei Hashimoto-Patienten sollte immer die Glutenverträglichkeit getestet werden - nicht selten besteht 

eine Unverträglichkeit. In diesem Fall auf glutenhaltige Getreide (Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste) 

verzichten, stattdessen auf Scheingetreide wie Buchweizen, Quinoa und Amarant ausweichen. 

17.01.2022 

 

Welches Obst darf man bei Hashimoto nicht essen? 

Legen Sie dabei den Fokus auf zuckerarme Obstsorten, beispielsweise Beeren. Zuckerreiches Obst 

(Bananen, Ananas, Mango, Weintrauben) sollten Sie hingegen in Maßen zu sich nehmen. Hashimoto 

geht häufig mit einer Glutenunverträglichkeit einher. 

 

Warum keine Tomaten bei Hashimoto? 

Ungewöhnlich scheint der vorübergehende Verzicht auf Nachtschattengewächse wie Tomaten, 

Kartoffeln, Paprika und Auberginen. Aber auch Gemüse kann bestimmte Stoffe enthalten (Lektine), die 
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das Immunsystem aktivieren können. Insbesondere rohes Gemüse kann hier das Problem darstellen, 

gekocht ist es oftmals verträglicher. 25.10.2017 

 

Ist Milch gut für Hashimoto? 

Milchprodukte sollten bei Hashimoto gar nicht oder nur in geringen Maßen verzehrt werden. Sie 

stehen im Verdacht, Schilddrüsenhormone zu hemmen und können überdies entzündungsfördernd 

wirken. Wenn überhaupt eignen sich fettarme Milchprodukte wie Buttermilch oder fettarmer Joghurt, 

Schnittkäse und Speisequark. 03.05.2022 

 

Warum kein Soja bei Hashimoto? 

"Goitrogen" bedeutet wörtlich übersetzt "kropfbildend". Sojaprodukte sollen folglich die Schilddrüse 

negativ beeinflussen und zu einer Unterfunktion derselben führen, ja, sogar Schilddrüsenkrebs sollen 

sie verursachen können. 18.05.2022 

 

Wie macht sich ein Hashimoto Schub bemerkbar? 

Schwitzen, Herzrasen, hoher Blutdruck (Hypertonie), Gewichtsabnahme, Durchfall, gesteigerte Angst, 

Rast-und Ruhelosigkeit („immer auf der Überholspur“), zitternde Hände, Muskelschwäche, 

Muskelzittern, Schlaflosigkeit, Nervosität und Heißhunger. 

 

Kann man L Thyroxin zusammen mit Selen einnehmen? 

Selen ist wichtig für die erwähnte Umwandlung des Hormons Thyroxin (T4, Speicherform) in 

Trijodthyronin (T3, aktive Form). Somit kann ein nachgewiesener Selenmangel die 

Schilddrüsenunterfunktion verschlimmern, selbst wenn Sie Medikamente dagegen einnehmen. 

 

Was verhindert die Aufnahme von L-Thyroxin? 

L-Thyroxin kann mit zahlreichen Wirkstoffen, aber auch mit Lebensmitteln, wechselwirken. So 

behindert zum Beispiel Milch die Aufnahme von L-Thyroxin im Darm, ebenso wie bestimmte 

Kalziumtabletten, Eisenpräparate und Antazida.22.01.2018 

 

Wie beeinflusst L-Thyroxin den TSH wert? 

TSH wird nicht beeinflusst, aber T4. Eine morgendliche Einnahme beeinflusst den TSH-Wert an dem 

Tag nicht, wenn an dem gleichen Tag der TSH-Wert gemessen wird. Der einzige Laborwert, der sich 

verändern kann, ist der Wert für das freie T4. 12.06.2019 

 

Welche Nährstoffe fehlen bei Schilddrüsenunterfunktion? 

Vitamin B12, Kobalt (Co). Kobalt und Vitamin B12 sind eng miteinander verbunden. Daher kann jedes 

dieser Nährstoffe einen negativen Einfluss auf die Schilddrüse haben und zur Hypothyreose beitragen. 

 

Welche Vitamine und Mineralstoffe bei Schilddrüsenunterfunktion? 

Da es bei einer Unterfunktion der Schilddrüse durch eine Behinderung vieler Abläufe unseres 

Stoffwechsels häufig auch zu einem Mangel an Spurenelementen und Vitaminen kommt, sollten u.a. 
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auch die Blutspiegel von Magnesium, Selen, Eisen, Folsäure, Vitamin B12 und Vitamin D bestimmt 

werden. 

 

Was hat Vitamin D mit Schilddrüse zu tun? 

Einige Studien konnten beobachten, dass bei Menschen mit einer unzureichenden Vitamin-D-

Versorgung die Rate an Antikörpern gegen die thyreoidale Peroxidase (TPO-AK), einem zentralen 

Enzym im Schilddrüsenstoffwechsel, erhöht ist. 12.02.2019 

 

Kann man Vitamin C und Selen zusammen einnehmen? 

Die Resorption von Selen in den Organismus wird durch die gleichzeitige Einnahme von Ascorbinsäure 

(Vitamin C) gefördert. Gleichzeitig reduziert Vitamin C die Selenausscheidung, was zu einem größeren 

Selen-Pool führt. Selen kann als Selenocystein in diverse Selenoproteine bzw. Selen-Enzyme eingebaut 

werden. 

 

Kann Zink und Selen zusammen eingenommen werden? 

Zink und Selen unterstützten sich gegenseitig in der Aufnahme und können aus diesem Grund 

zusammen eingenommen werden. Beide Spurenelemente unterstützen den menschlichen 

Organismus und schützen ihn vor freien Radikalen. Außerdem wird das Immunsystem unterstützt und 

aufrechterhalten. 19.01.2022 

 

Selenit 200 kaufen, z. B. 

Natriumselenit 200μg Selen. Hochdosiertes, aktives Selen als Premium-Wirkstoff in Pharmaqualität. 

Füllstoff: Akazienfaser. Sunday Natural, 120 Kapseln, 9,90 €, +2,90 € Versand. 

 

Chrom 200μg als hochreines Chrompicolinat in Pharmaqualität. Pflanzenbasierte Tabletten aus 

Akazienfaser ohne Zusätze. Sunday Natural, 365 Tabletten, 9,90 €, +2,90 € Versand 

 

https://www.sunday.de/natriumselenit-200-mcg.html
https://www.sunday.de/natriumselenit-200-mcg.html
https://www.sunday.de/chrom-200-tabletten-chrompicolinat.html
https://www.sunday.de/chrom-200-tabletten-chrompicolinat.html

