
Gesundheits-tipp

Das Spurenelement Selen: Wirkung,
Bedarf und Tipps zur Einnahme
Selen ist ein wichtiges Spuren-
element, das den Stoffwechsel,
die Schilddrüse, das Immunsys-
tem und unsere Muskeln beein-
flusst. Außerdem ist es ein Be-
standteil verschiedener Enzyme
und Proteine. Ein ausgewogener
Selenspiegel ist daher sehr wich-
tig, da sowohl ein Mangel als
auch die Überdosierung zu ge-
sundheitlichen Problemen füh-
ren können. Da Selen vom Kör-
per nicht selbst hergestellt wer-
den kann, muss es über die Er-
nährung oder als Nahrungs-
ergänzung zugeführt werden.
Besonders in pflanzlichen Nah-
rungsmitteln kann der Selenge-
halt dabei großen Schwankun-
gen unterliegen

Was ist selen?

Das Spurenelement Selen ist le-
bensnotwendig für unseren Kör-
per und Bestandteil vieler Enzy-
me und Proteine. Zudem ist es an
verschiedenen Reaktionen im
Körper beteiligt, wie etwa
3 an der Regulation der Schild-
drüsenhormone,
3 beim Zellschutz vor freien Ra-
dikalen,
3 beibestimmtenFunktionen im
Immunsystem oder
3 als Baustein von Spermien
(Fruchtbarkeit des Mannes).

Selen ist grundsätzlich in vielen
Nahrungsmitteln enthalten, al-
lerdings nur in geringen Men-
gen. Ernährt man sich
streng vegetarisch oder
vegan, sollten bewusst
pflanzliche selenreiche
Nahrungsmittel in den
Speiseplan eingebaut

werden, da diese großen
Schwankungen unterliegen
können.

in Welchen nahrungsmit-
teln ist selen enthalten?

Der Selengehalt in Fleisch, Eiern
oderKäse istoft sehrgut,dadem
Tierfutter (in Europa) meist zu-
sätzlich Selen beigemischt wird.
Obwohl die Böden hierzulande
nicht reich an Selen sind, können
tierische Lebensmittel aber da-
durch profitieren.

Gute Selen-Quellen sind auch:
3 Pilze,
3 Vollkornprodukte (Hafer, Rog-
gen, Weizen),
3 Kohl,
3 Linsen,
3 Zwiebelgemüse,
3 Spargel,
3 Nüsse (insbesondere Paranüs-
se) oder
3 Fisch (Thunfisch, Makrele).

Je nach Anbaugebiet kann der
Selengehalt stark variieren.

Wichtig: Hochdosiertes Vita-
min C kann die Aufnahme von
Selen im Körper behindern,
während sie durch Vitamin A ge-
fördert wird. Dieses ist beispiels-
weise in Karotten, Spinat oder in

Milchprodukten enthalten.

Welche menge an selen
Wird empfohlen?

Laut Deutscher Gesellschaft für
Ernährung (DGE) ist die Zufuhr
einesMikrogrammsSelenproKi-
logramm Körpergewicht pro Tag
wünschenswert. Das bedeutet:
3 für Frauen wird von einem
Wert von etwa 60 Mikrogramm
pro Tag ausgegangen,
3 bei Männern in etwa von 70
Mikrogramm pro Tag.

Dieser Wert gilt auch für
schwangere Frauen, bei Stillen-
den kann er etwas höher sein.

Was passiert bei einer zu
hohen zufuhr von selen?

Eine sehr hohe Zufuhr von Selen
(mehr als 225 bis 250 Mikro-
gramm pro Tag) kann zu akuten
Vergiftungserscheinungen füh-
ren – von Kammerflimmern bis
hin zu Herzversagen und im
schlimmsten Fall sogar bis zum
Tod. Auch eine dauerhafte Über-
dosierung (Selenose) führt zu
Problemen.

Symptome einer Überdosie-
rung sind unter anderem:
3 •metallischer Geschmack im
Mund,
3 knoblauchähnlicher Atemge-
ruch,
3 Gelenkschmerzen,
3 Sehstörungen,
3 Gedächtnisstörungen,
3 Haarausfall,
3 brüchiges Haar,
3 gestörte Nagelbildung,
3 Übelkeit und Erbrechen,
3 Muskelschwäche.

Durch die normale Ernährung
werden solch kritische Mengen

in der
Regel
nicht erreicht.
Die Gefahr einer Überdosierung
besteht eher bei der zusätzlichen
Einnahme von Nahrungsergän-
zungsmitteln, ohne dass ein
diagnostizierter Selenmangel
vorliegt.

selenmangel –
Wer ist gefährdet?

Ein Selenmangel durch eine zu
geringe Zufuhr über die Nah-
rung ist in Europa eher selten,
aber etwa bei sehr einseitiger Er-
nährung möglich. Gründe für
eine Unterversorgung sind hier-
zulande eher Erkrankungen, bei
denen die Aufnahme von Selen
gestört ist wie zum Beispiel
3 chronisch-entzündliche
Darmerkrankungen,
3 Mukoviszidose,
3 Niereninsuffizienz oder
3 chronische Dialyse.

Symptome eines Selenmangels
sind beispielsweise:
3 Störungen der Muskelfunk-
tion, des Immunsystems oder
der Spermienbildung,
3 verzögerte Wundheilung,
3 Darmträgheit,
3 Verstopfung,
3 Gelenkschmerzen,
3 Reizbarkeit,
3 brüchige Nägel
3 etc.

Haben Sie Fragen zu Selen?
Kommen Sie zu uns in die Pingu-
in- Apotheken, wir beraten Sie
jederzeit gerne.

Gesunde Grüße aus den Pin-
guin-Apotheken

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-Apo-
theken, gibt
Gesund-
heits-
Tipps.

Innovative Behandlung bei
Herzschwäche
Lübeck. Neue Hoffnung für
Menschen mit Herzschwäche:
Die internationale ELEVATE-Stu-
die untersucht, ob ein individuell
angepasster Herzschrittmacher
Beschwerden lindern und die Le-
bensqualität der Betroffenen er-
höhen kann. Die Klinik für
Rhythmologie des Universitäts-
klinikums Schleswig-Holstein
(UKSH), Campus Lübeck, betei-
ligt sich als eines von 50 Zentren
weltweit und erstes in Deutsch-
land an der Studie. „Wir können
so unseren Patientinnen und Pa-
tienten frühzeitig Zugang zu
einem vielversprechenden neu-
en Therapieansatz eröffnen“,
sagt Klinikdirektor Prof. Roland
Tilz.

Für Menschen mit einer

„Herzinsuffizienz bei erhaltener
Pumpfunktion“ (Heart Failure
with Preserved Ejection Fraction,
kurz HFpEF) sind viele Alltagstä-
tigkeiten belastend. Die Betrof-
fenen sind schnell erschöpft
oder geraten in Atemnot. Ihr
Herz pumpt zwar kräftig genug,
ist aber zu steif, um sich vor dem
nächsten Schlag ausreichend
mit Blut zu füllen.

moderate, individuell an-
gepasste herzfrequenz

Ein individuell programmierter
Herzschrittmacher könnte den
Herzschlag so unterstützen,
dass mehr Blut durch den Körper
transportiert wird. Vor Kurzem
fand am Campus Lübeck die ers-

te Implantation im Rahmen der
ELEVATE-Studie statt. Die Studie
wird voraussichtlich 2029 abge-
schlossen. Herzschrittmacher
wurden bislang nicht zur Be-
handlung von HFpEF eingesetzt.
In der ELEVATE-Studie wird nun
jedoch untersucht, ob eine mo-
derate, individuell angepasste
Herzfrequenz für bestimmte
Herz-Patientinnen und Patien-
ten günstig sein könnte.

HFpEF liegt in jedem zweiten
Fall vor, wenn ein Herz nicht so
effizient arbeitet, wie es sollte.
Trotz großer Fortschritte in der
Behandlung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen sind die Therapie-
möglichkeiten für diese Form
der Herzschwäche bisher be-
grenzt.

Umfrage: Fast jeder Fünfte
verschweigt etwas beim Arzt
kieL. Fast jeder Fünfte in
Deutschland verschweigt
beim Arzt Beschwerden aus
Scham oder Misstrauen. Frau-
en tun dies mit 23 Prozent
häufiger als Männer mit 13
Prozent, zeigt eine Forsa-Um-
frage für die Barmer. „Falsche
Scham beeinträchtigt den Be-
handlungserfolg. Es besteht
kein Anlass, bestimmte Be-
schwerden zu verschweigen.

Das Arzt-Patientenverhält-
nis ist geschützt, es unterliegt
aus gutem Grund der ärztli-
chen Schweigepflicht“, sagt
Dr. Anneke Riehl, Landesge-

schäftsführerin der Barmer in
Schleswig-Holstein.

Junge menschen schWei-
gen ammeisten

Jungen Menschen fällt es be-
sonders schwer, beim Arzt of-
fen zu sprechen. 28 Prozent
der 18- bis 29-Jährigen ver-
schweigen gesundheitliche
Probleme. Mit dem Alter sinkt
dieser Anteil: Bei den über 60-
Jährigen sind es nur 13 Pro-
zent.
„Jüngere haben weniger Arzt-
kontakte. Mit der Zeit wächst

das Vertrauen, was das An-
sprechen erleichtert“, erklärt
Riehl. Unabhängig davon, ob
sie selbst davon betroffen wa-
ren, gaben 28 Prozent der Be-
fragten an, Beziehungsprob-
leme nur schwer mit Ärzten
besprechen zu können. Bei se-
xuellen Fragen sind es 25 Pro-
zent.
Jeder Fünfte hat Schwierigkei-
ten, über häusliche Gewalt
oder Missbrauch zu sprechen.
„Offenheit bei sensiblen The-
men ist entscheidend für ge-
zielte Unterstützung“, sagt Dr.
Anneke Riehl.

Rotavirenfälle in Lübeck und Ostholstein deutlich gestiegen
Lübeck/OsthOLstein. Nach
aktuellen Zahlen des Robert
Koch-Instituts (RKI) wurden
2025 insgesamt 74 Fälle Rotavi-
rus-Infektionen in Lübeck ge-
meldet, 2024 waren es 45. Im
Kreis Ostholstein waren es 2024
noch 58, 2025 hingegen 137.
„Rotaviren sindeinederhäufigs-

ten Erreger für schwere Magen-
Darm-Erkrankungen bei Kin-
dern. „Aufgrund der steigenden
Zahlen raten wir allen Eltern, un-
bedingt die empfohlenen Imp-
fungen bei Säuglingen vorzu-
nehmen und auf bestimmte Hy-
gieneregeln zu achten“, sagt
AOK-Serviceregionsleiter Rein-

hard Wunsch. Rotaviren verur-
sachen Durchfall, Erbrechen und
Bauchschmerzen. Besonders für
Säuglinge und Kleinkinder kann
die Erkrankung durch den Flüs-
sigkeits- und Salzverlust gefähr-
lich werden. Die Ständige Impf-
kommission (STIKO) empfiehlt
für Säuglinge eine Schluckimp-

fung, die von den gesetzlichen
Krankenkassen bezahlt wird. Je
nach Impfstoff sind zwei oder
drei Dosen im Abstand von min-
destens vier Wochen nötig. Rot-
aviren sindhochansteckendund
werden meist über Hände,
Gegenstände oder verunreinig-
te Lebensmittel übertragen.

Vortrag zu Sturzprävention
Lübeck. Im Rahmen der Mon-
tagsvorträge des „Senior:innen-
Treffs“ findet am Montag, 21.
September, um 10 Uhr ein Vor-
trag zum Thema „Gut vorberei-
tet im Alltag“ im Heiligen-Geist-
Hospital, Eingang Koberg 11,
statt. Mit zunehmendem Alter
werden Beweglichkeit, Sicher-
heit und Gesundheit immer

wichtiger. Urte Speckenbach
vom Fortbildungszentrum der
Johanniter-Unfall-Hilfe infor-
miert über Möglichkeiten zur
Sturzprävention, den Erhalt der
Mobilität und die Bedeutung re-
gelmäßiger Bewegung im Alter.
DarüberhinauserhaltenTeilneh-
mende wichtige Hinweise zur
Notfallerkennung, um mögliche

Anzeichen eines medizinischen
Notfalls besser einzuschätzen
und im Notfall schnell und rich-
tig handeln zu können. Der Ein-
tritt ist frei. Gegen einen gerin-
gen Unkostenbeitrag können
sich Teilnehmende mit einem
kleinen Frühstück stärken. Eine
vorherige Anmeldung ist nicht
notwendig.

Die Veranstaltung ist kostenlos. Eine Voranmeldung ist dringend erforderlich!
Das Sitzplatzkontingent ist begrenzt. Bitte melden Sie sich verbindlich

per E-Mail oder Fax an. Sie erhalten eine Anmeldebestätigung.
E-Mail: netzbuero@luebecker-aerztenetz.de • Fax: 0451 – 930 988 94

Eckdaten der Veranstaltung:
Datum: 30. September 2026 • Beginn: 17:00 Uhr • Eintritt: frei
Ort: media docks Lübeck, Willy-Brandt-Allee 31, 23554 Lübeck

Diabetes mellitus gilt als
eine der größten Volkskrank-
heiten unserer Zeit. Um Be-
troffenen, Angehörigen und
Interessierten fundierte In-
formationen und praktische
Hilfestellungen zu bieten,
veranstaltet das Lübecker
Ärztenetz am Mittwoch, den
30. September 2026, einen
Informationsabend. Die Ver-
anstaltung beginnt um 17:00
Uhr in den media docks (Wil-
ly-Brandt-Allee 31a, 23554
Lübeck).
Das Programm des Abends
beleuchtet die Erkrankung
aus zwei sich ideal ergänzen-
den Blickwinkeln:

• Teil 1: Die eigene
Wirksamkeit im Fokus
Den Auftakt macht Frau
Dr. Bianca Lengsfeld,
Fachärztin für Innere Me-
dizin, Diabetologin DDG +
ÄKSH aus dem Diabetes-
Zentrum in Lübeck, mit
ihrem Vortrag „Verschie-
dene Diabetestypen – was
können Sie selber tun?“.
Sie appelliert dabei gezielt
an die Eigenverantwortung
der Patientinnen und Pa-
tienten. Ihr Ansatz ist dabei

motivierend statt überfor-
dernd: Frau Dr. Lengsfeld
zeigt praxisnah auf, wie
schon durch kleine, im All-
tag leicht umsetzbare Ver-
haltensänderungen große
gesundheitliche Erfolge er-
zielt werden können.

• Teil 2: Moderne
Therapiemöglichkeiten
Der zweite Vortrag schließt
nahtlos an diese Grundla-

gen an. Frau Dr. Aja Marx-
sen, Fachärztin für Inne-
re Medizin, Diabetologie
und Endokrinologie aus
der Praxis Diabetes Plus,
referiert zum Thema „Ver-
schiedene Diabetestypen –
wie können Medikamente
eingesetzt werden?“. Sie
gibt einen verständlichen
Überblick über moderne
medikamentöse Behand-
lungsformen und zeigt auf,
wie die Medizin den indivi-
duellen Therapieweg opti-
mal unterstützen kann.

Raum für Fragen und
Austausch
Dem Lübecker Ärztenetz ist
der direkte Dialog besonders
wichtig. Daher ist der Abend
bewusst interaktiv gestaltet:
Nach jedem der beiden Vor-
träge haben die Besucherin-
nen und Besucher ausgiebig
Gelegenheit, persönliche
Fragen zu stellen und direkt
mit den beiden Expertinnen
in den Austausch zu gehen.
Alle Interessierten sind herz-
lich eingeladen, sich um-
fassend zu informieren und
wertvolle Impulse für den
Alltag mitzunehmen.

Volkskrankheit Diabetes:
Lübecker Ärztenetz lädt zum Patienten-Vortrag in die media docks ein

VERANSTALTUNG
Anzeige

Diabetologie – das Lübecker Ärzte-
netz bittet zum Vortragstag. hfr
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Sofort
einsatzbereit!

+++ Schmelzer Hörsysteme ist autorisierter Vertriebspartner von PhilipsSchmelzer Hörsysteme ist autorisierter Vertriebspartner von Philips +++

Maßgefertigt!

schmelzer-hoersysteme.de

Bad Schwartau
Markttwiete 6
23611 Bad Schwartau
T 0451 – 709 852 50

Travemünde
Vorderreihe 8-9
23570 Travemünde
T 04502 – 88 69 900

Lübeck Zentrum
Holstenstraße 9
23552 Lübeck
T 0451 – 613 058 23

Lübeck Campus
Alexander-Fleming-Straße 1
23562 Lübeck
T 0451 – 498 986 86

Stockelsdorf
Ahrensböker Straße 34-36
23617 Stockelsdorf
T 0451 – 880 515 95

Lübeck Schlutup
Mecklenburger Straße 67
23568 Lübeck
T 0451 – 450 563 20

Schmelzer Hörsysteme in Ostholstein GmbH (Bad Schwartau), Schmelzer Hörsysteme in Travemünde GmbH (Lübeck Campus, Lübeck Schlutup) Schmelzer Hörsysteme in Lübeck GmbH
(Lübeck Zentrum) und Schmelzer Hörsysteme in Stockelsdorf GmbH, werben gemeinschaftl ich.
*Die Anmeldung zur Testhörer-Aktion muss bis zum 30.09.2026 erfolgen. Bei Kaufabschluss der hier beworbenen Hörgeräte bis zum 30.11.2026 gilt der Rabatt von 10% bei Vorlage einer
gültigen ohrenärztlichen Verordnung für gesetzlich Krankenversicherte. Der Rabatt bezieht sich auf die Summe des Eigenanteils, also Gesamtpreis abzüglich Krankenkassen-Freibetrag.
Privatpatienten erhalten den Rabatt auf die Gesamtsumme. Die Verordnung kann bis zum Kaufabschluss nachgereicht werden. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
**Bei Kaufabschluss von zwei der hier beworbenen Philips Hearlink NXT Hörsystemen bis zum 30.11.2026, ist eine Akku-Ladestation (PHILIPS CHARGER PLUS NXTCIC) inklusive.
***Beim Kauf eines Hörgerätes erhalten Sie die Schmelzer Garantie. Diese beinhaltet 4 Jahre Garantie, auf Optimus Hearing Hörsysteme 5 Jahre Garantie (davon ausgeschlossen sind Hörer,
Otoplastiken und Ladestationen). Auf Im-Ohr Hörsysteme 2 Jahre Garantie, sowie 3 Jahre 50% Verlustschutz für alle HörsySteme. Das heißt, dass Sie bei Verlust eines Hörgerätes in den
ersten 3 Jahren nach Kaufabschluss nur 50% Ihres privaten Eigenanteils bezahlen.

4
JA
H
R
E
GA
RA

NTI
E 3 JAHRE 50% VERLUSTS CHUTZ

SCHMELZER GARA
NT
IE

***

Zur Online-
Anmeldung

�

+++ UHUN-TOUR – UNSERE HEIMAT UNSER NORDEN +++ Bad Schwartau,
am Sonntag, 27.9.26 +++ Lübeck, am Donnerstag, 24.9.26 +++
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SmartCharger**
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