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In der klassischen, von Leitlinien dominier-
ten Medizin wird das Thema ,Stérkung des
Immunsystems” weitgehend ausgeklammert.
Das ist schwer verstandlich, denn es gibt valide
Daten, dass Vitalstoffe unser Immunsystem
erheblich leistungsfahiger machen kdnnen. Im
Folgenden wird dies an den Beispielen von
Selen und Coenzym Q10 naher beschrieben.

Selen Die Bedeutung des Spurenelements Se-
len wurde erst 1957 aufgedeckt, bis dahin galt
es als schadlich fiir die Gesundheit. Genau das
Gegenteil ist der Fall, denn im Kérper existieren
21 Selenoproteine mit wichtiger Funktion fiir
unseren Organismus. Dabei handelt es sich
um EiweiBverbindungen, die Selen in ihrem
aktiven Zentrum tragen und zellschadigendem
oxidativem Stress entgegenwirken kénnen.

Unsere Kérperzellen sind nicht nur durch Erre-
ger gefahrdet, sondern ebenfalls durch Freie
Radikale. Dabei handelt es sich um reaktive
Verbindungen, zumeist mit Sauerstoff, die die
Zellfunktionen massiv storen konnen und so
zum Zelluntergang fiihren. Im Immunsystem ist
das besonders problematisch, da die komple-
xen Immunzellen sehr sensibel auf radikalische
Angriffe reagieren. Im Abfangen von Radika-
len sind Glutathionperoxidasen &uBerst effek-

Mit Selen und Coenzym Q10
das Immunsystem starken

tiv. Damit diese Enzymsysteme funktionieren,
benétigen sie jeweils vier Selenatome in ihrem
Zentrum. Somit ibernimmt Selen eine Schlis-
selrolle in der Abwehr Freier Radikale und im
Rahmen der Starkung unseres Immunsystems.

Hochaktuell ist die Wirkung von Selen auf
das Corona-Virus. Damit ein Virus an einer
menschlichen Zelle ,andocken” kann, miissen
sich die Spike-Proteine auf seiner Oberflache
mit der menschlichen Zelle verbinden. Selen
reagiert mit Sulfhydrylgruppen im Zentrum
des Virus und inaktiviert diese. In der Folge
verlieren die Spikes auf der Oberflache des
Virus ihre Fahigkeit, sich mit den Zellen des
menschlichen Kérpers zu verkniipfen. Derar-
tige Effekte wurden schon friiher bei Ebola-
Virusinfektionen beschrieben.” Tatséachlich
zeigte sich im eigenen Patientenkollektiv, dass
diejenigen, die regelmaBig Selen erganzten,
bei einer Corona-Infektion einen deutlich mil-
deren Verlauf aufwiesen.

Neben seiner antioxidativen Funktion starkt
Selen das Immunsystem noch auf andere Wei-
se: Es steigert die Bildung von Natiirlichen
Killerzellen. Wie ihr Name vermuten lasst, sind
dies Abwehrzellen an der vordersten Front
unseres Immunsystems, die Eindringlinge,

z.B. Viren und Bakterien, sofort eliminieren.
Zusammen mit den Vitaminen D und E so-
wie einigen Pflanzenbegleitstoffen verbessert
Selen auch die Leistungsféhigkeit der T-Lym-
phozyten und wirkt der Bildung von hochmo-
lekularem Polymer-Parafibrin entgegen. Diese
Substanz fiihrt speziell bei COVID-19-Patienten
zu Mikrogerinnseln und Embolien, die oft im
Endstadium der Erkrankung zu finden sind und
den Tod herbeifiihren kénnen.?

Da die Entstehung von Krebserkrankungen
stark vom Immunsystem abhéngt, ist es nur
logisch, dass Selen v.a. in der Vorbeugung vor
Krebsleiden eine wichtige Rolle spielt. Immer
wieder konnte nachgewiesen werden, dass
eine gute Selenversorgung mit einem ernied-
rigten Krebsrisiko verbunden ist. Als Beispiel
sei hier die Arbeit von Jiang et al. genannt, der
dies mit seiner Forschungsgruppe fiir Brust-
krebs nachwies.?)

Schédliche Proteinsulfhydrylgruppen, die das
Immunsystem angreifen, werden durch Selen
in inaktive Disulfidverbindungen umgebaut.”
Nimmt man die Wirkung des Selens im Rah-
men der Glutathionperoxidase und der tibrigen
Selenoproteine hinzu, wird ersichtlich, wie
wichtig dieses Spurenelement fiir unsere Ge-

sundheit ist. Leider ist die Selenversorgung der
Bevélkerung durch die Nahrung zu niedrig, als
dass das Spurenelement all seine wichtigen
Funktionen ausfiihren kann.

In Deutschland und Osterreich werden im
Schnitt nur 30 pg Selen am Tag zugefiihrt,
in England sind es 40-50 pg am Tag. Ideal
waren 100-200 pg Selen taglich! Um sich mit
geniigend Selen zu versorgen, sollten Nah-
rungserganzungsmittel eingesetzt werden.
Organische Supplemente werden besser
verwertet (z.B. SelenoPrecise, Phama Nord)
und kénnen im Korper gespeichert werden.
Sie sollten in der Vorbeugung und téglichen
Anwendung verwendet werden. Anorganische
Verbindungen wie Selenit und Selenat werden
zwar schneller verwertet, jedoch nur schlecht
aufgenommen. Anorganisches Selen eignet
sich zur Infusionstherapie, wenn eine schnel-
le Wirkung erforderlich ist (z.B. bei akuten
Infektionen, Tumorerkrankungen).

Coenzym 010 gehdrt zu den Vitaminoiden
(vitaminahnliche Substanzen). Der menschli-
che Korper kann es bis etwa zum 35. Lebens-
jahr selbst in ausreichender Menge bilden. Da-
nach und bei Krankheit schon friiher nimmt
die kdrpereigene Produktion immer mehr ab.
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Coenzym Q10 ist ein wesentlicher Faktor fiir
die Energiegewinnung in unserem Korper. Die-
se findet in den Mitochondrien statt, die in
jeder unser 80 Billionen Korperzellen zu finden
sind. Je mehr Energie ein Organ verbraucht,
desto mehr Mitochondrien sind in dessen
Zellen vorhanden. In den Mitochondrien wird
die Energie iiber die Atmungskette gebildet.
Dabei werden vom Coenzym Q10 Elektronen
bertragen. Das Problem der hochaktiven Mi-
tochondrien ist, dass sie sehr anfallig fiir radi-
kalische Angiffe sind. Oxidativer Stress —auch
im Rahmen einer Infektion — kann die Energie-
versorgung der Zellen massiv stéren. Dadurch
konnen die Immunzellen funktionslos werden.
So gesehen tragt Coenzym Q10 erheblich zu
einem gut funktionierenden Immunsystem bei,
denn es optimiert die Energieausheute, schiitzt
gleichzeitig die Mitochondrien vor oxidativem
Stress und unterstiitzt das Vitamin E als Radi-
kalfanger an der Zellwand der Mitochondrien.

Menschen, die dlter als 35 sind, oder jiinge-
re chronisch :K.rfa'nke sollten taglich 100-200
mg Coenzym"Q"iO zu sich nehmen. Menschen
mit Herzerkrankungen oder mit Autoimmuner-
krankungen sind 300 mg am Tag zu empfehlen.
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Tatsachlich erreichen wir iiber die Nahrung
aber nur ca. 5 mg téglich. Daher sollte auch
hier auf Nahrungsergénzungen zuriickgegrif-
fen werden.

Eine wissenschaftliche Studie aus Spanien hat
gezeigt, dass oxidiertes Coenzym Q10 (hier:
Q10 Bio-Qinon Gold 100mg, Pharma Nord)
am besten vom Organismus aufgenommen
werden kann. Wichtig zu wissen ist, dass
Coenzym Q10 iiber unser lymphatisches Sys-
tem in den Korper gelangen muss, was 6-8
Stunden dauert. Werbungen, die eine Sofort-
wirkung versprechen, sind falsch. Coenzym
Q10 beeinflusst auBerdem die Wirkung von
Blutgerinnungshemmern vom Typ der Vit-
amin-K-Gegenspieler. Menschen, die diese
einnehmen (z.B. Phenprocoumon, Handels-
name: Marcumar), sollten ihre Gerinnung zu
Beginn einer Coenzym-Q10-Einnahme ofter
Gberpriifen lassen.

ytarkes feam, nicht nur i

Viele Medikamente, v.a. Cholesterinsenker
vom Typ der Statine, storen oder blockieren
die korpereigene Bildung von Coenzym Q10.
Das ist fiir das Immunsystem fatal, denn seine
Zellen sind auf eine gute Energieversorgung
angewiesen. Gerade altere Menschen, die
sowieso schon eine verminderte Ubichinon-
Produktion haben, bekommen oft viele und
verschiedene Medikamente. Das daraus resul-
tierende erhebliche Energiedefizit erklért die
Infekt- und allgemeine Krankheitsanfalligkeit
alterer Personen. In einer wissenschaftlichen
Studie an gut 400 gesunden Schweden iber
70 Jahre (Kisel10-Studie) konnte nachgewiesen
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werden, dass allein die Supplementation mit
Selen und Coenzym Q10 die Sterblichkeit im
Verlauf von 4 bzw. 10 Jahren halbieren kann.

71T Selen und Coenzym Q10 sind fiir ein
gut funktionierendes Immunsystem essenziell.
Beide Vitalstoffe werden {ber die Nahrung
zu wenig aufgenommen, sodass eine Supple-
mentation sich schnell sehr positiv auf unser

Immunsystem auswirkt.
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