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100 µg Selen täglich würde bedeuten...

Kokosnuss

Austern

Lachs

Knoblauch

Eier

Schweinekotelett

Karotten/Broccoli

Camembert 45%

13 g

12 Stück

322 g

1,6 kg

10 Stück

1,1 kg

10 kg

3,3 kg

47 kcal

231 kcal

261 kcal

1.390 kcal

1.560 kcal

1.650 kcal

2.000 kcal

9.490 kcal
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Quelle: GU-Nährwert-Kalorien-Tabelle 2006
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Zusammenfassung

Optimaler Selenspiegel 

Serum:   110-130 µg/l

Vollblut: 130-155 µg/l

Unterschreitung: nicht optimal für Selenoenzyme

Überschreitung: negative Wirkungen möglich          
Diskussion: Diabetes, keine Krebsprävention

Keine Einschränkung der Wirksamkeit einer 
Chemo- oder Strahlentherapie
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Selendosierungen in der Onkologie

* Richtwerte, tatsächliche Dosierung nach Selenspiegel
Anzustreben sind Se-Vollblutwerte  130 mcg Se / L

z.B. Natriumselenit
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Vitamin D-neue Leitlinie
Dr. T. Minnemann in Frauenarzt 52 (2011)

Serummessung 25-Hydroxy-Vitamin D:

• Mangel:           < 50 nmol/l

• unzureichend: 51-74 nmol/l

• ausreichend:   > 75 nmol/l
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Vitamin D-neue Leitlinie
Dr. T. Minnemann in Frauenarzt 52 (2011)

• manifester Mangel: 6000 IE/Tag 2 Monate

• Erhaltungsdosis:      2000 IE/Tag

• Schwangere:  1000- 2000  IE/Tag           

• Stillende:        1500- 2000 IE/Tag

• Laborkontrollen 


