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Selen auf einen Blick

Bei Hashimoto-Thyreoiditis senkte Selen in mehreren Metaanalysen die TPO-Antikörper 121723; einzelne randomisierte Studien fanden keinen Unterschied
157191208. Sterblichkeit und Herz-Kreislauf-Ereignisse blieben in großen Übersichten ohne Unterschied 36, einzelne Blutfettwerte besserten sich 2446.

Entzündungsmarker wie das C-reaktive Protein sanken in mehreren randomisierten kontrollierten Studien 167175181. Bei Gestationsdiabetes sank der

Nüchternblutzucker in zwei randomisierten kontrollierten Studien 167235, in einer weiteren nicht 184. Für Krebsvorsorge und Krebserkrankungen fand sich in

mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen überwiegend kein Vorteil 4102.

Für die männliche Fruchtbarkeit ist die Lage unklar: Eine Metaanalyse fand bessere Samenparameter unter Selen 67, ein Mischpräparat mit Vitamin E und

Folsäure keinen Vorteil 165.

Selen: ausgewertet wurden 314 Studien am Menschen, darunter 169 randomisierte kontrollierte Studien und 89 Metaanalysen oder systematische

Übersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 242.635 Teilnehmer. Stand: 4. Oktober 2026.

1. Was ist Selen? Vorkommen, Herkunft und Formen

Selen ist ein Spurenelement, das der menschliche Körper über die Nahrung aufnimmt. Es kommt in Böden, Pflanzen und tierischen Lebensmitteln vor und ist

Bestandteil körpereigener Enzyme. In Studien wird es als Nahrungsergänzung geprüft, meist bei Menschen mit geringer Selenaufnahme oder bei

bestimmten Erkrankungen.

Selen kommt in Böden und in Pflanzen vor, wobei der Gehalt von Region zu Region sehr unterschiedlich ausfällt. Über pflanzliche und tierische Lebensmittel

gelangt es in den Körper, die Mengen unterscheiden sich je nach Lebensmittel und Herkunft.

Gewonnen wird Selen überwiegend als Nebenprodukt der Metallverarbeitung und anschließend zu Salzen wie Natriumselenit und Natriumselenat oder zu

organischen Verbindungen wie Selenomethionin verarbeitet. In Studien werden vor allem diese Formen sowie selenangereicherte Hefe geprüft.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

Natriumselenit

Natriumselenat

Selenomethionin

Selenangereicherte Hefe

Selenocystein, wie es in Lebensmittelproteinen vorkommt

Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

Selendisulfid in Antischuppenmitteln: eine äußerlich angewendete Verbindung, nicht das hier besprochene Selen aus Nahrung und Ergänzung.

Schwefel: ein anderes Element mit ähnlichem Namen, das nicht mit Selen gleichgesetzt werden darf.

Mischpräparate mit mehreren Mikronährstoffen: eigene Fragestellung, weil sich der Anteil des einzelnen Stoffes darin nicht trennen lässt.

2. Wie wirkt Selen? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS  IN  KONTROLLIERTEN  STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER

Herz und Kreislauf gemischt hoch 17 Metaanalysen · 41 kontrolliert · 7 weitere 17.260

Schilddrüse und Hashimoto-Thyreoiditis überwiegend kein Unterschied hoch 10 Metaanalysen · 26 kontrolliert · 16 weitere 3.052

Immunfunktion überwiegend verbessert hoch 8 Metaanalysen · 23 kontrolliert · 7 weitere 2.396

Krebsvorsorge und Krebserkrankungen überwiegend kein Unterschied hoch 3 Metaanalysen · 24 kontrolliert · 13 weitere 205.108

Schwangerschaft gemischt hoch 3 Metaanalysen · 14 kontrolliert · 4 weitere 1.294

Männliche Fruchtbarkeit überwiegend kein Unterschied mittel 2 Metaanalysen · 1 kontrolliert · 2 weitere 70

Weitere Untersuchungen gemischt hoch 46 Metaanalysen · 110 kontrolliert · 41 weitere 110.307

So lesen Sie die Tabelle: Gezählt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. „Hoch“ heißt: mindestens eine

Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,

mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. „Mittel“ heißt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine

Metaanalyse neben kontrollierten Studien. „Gering“ heißt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist
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die Beweiskraft höchstens „gering“ (Ergebnis „nur Übersichten“ oder „nur Beobachtungsdaten“). Alles andere ist „unklar“. Eine Studie zählt als

Verbesserung, wenn mindestens die Hälfte ihrer Messgrößen in diesem Gebiet besser ausfiel. Übersichten über Mischpräparate zählen nicht als

Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zählen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zählt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Selen, Herz und Kreislauf: Studien am Menschen

Metaanalysen fanden Verbesserungen einzelner Blutfettwerte: der Triglyceride bei Stoffwechselerkrankungen und PCOS 2428, des HDL-Cholesterins 26 und

des VLDL-Cholesterins 46. Gesamt- und LDL-Cholesterin blieben in diesen Metaanalysen unverändert 242646. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit

selenangereicherter Hefe zeigte zudem günstigere Gesamt- und Non-HDL-Cholesterinwerte bei älteren Erwachsenen 104, und eine weitere randomisierte

kontrollierte Studie mit Natriumselenit oder selenangereicherter Hefe berichtet eine gesteigerte GPx-Aktivität sowie veränderte Genexpression bei

Atherosklerose 182. Eine Metaanalyse fand dagegen einen leichten Anstieg des systolischen Blutdrucks 57. Dem stehen Studien gegenüber, die keinen

Unterschied bei der Sterblichkeit fanden, bei koronarer Herzkrankheit 3, in der Vorbeugung 6 wie nach Herzoperationen 10100121. Auch bei Herz-Kreislauf-

Ereignissen zeigten sich in mehreren Studien keine Unterschiede 1680. Die untersuchten Formen reichen von Natriumselenit und Selenomethionin über

selenangereicherte Hefe bis zu nicht näher benannten Selenpräparaten, teils als Infusion, teils oral. Mischpräparate mit Vitamin C und Vitamin E 93 oder mit

Probiotika 39 lassen keine Aussage über Selen allein zu. Eine Metaanalyse fand für Selen allein keinen Zusammenhang mit Herz-Kreislauf- und

Gesamtsterblichkeit, für Antioxidantien-Mischungen mit Selen dagegen eine geringere Sterblichkeit 66. Offen bleibt, ob und für welche Personengruppen

eine Selen-Ergänzung Herz und Kreislauf tatsächlich zugutekommt.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

1 An et al.

2022

Metaanalyse · 883.627 Teilnehmer Selen-Nahrungsergänzung (Form nicht genannt); gegen Kontrolle/Placebo in randomisierten Studien

3 Ju et al.

2017

Metaanalyse · 43.998 Teilnehmer Selen-Ergänzung (chemische Form nicht berichtet); gegen Placebo oder Kontrolle

6 Rees et

al. 2013

systematische Übersicht · 19.715 Teilnehmer Selen als alleinige Supplementierung; mindestens drei Monate Follow-up; gegen Placebo oder keine Intervention

10 Rehan et

al. 2023

Metaanalyse · 2.521 Teilnehmer Selen (Infusion), chemische Form nicht berichtet; prä- und/oder postoperativ; gegen Placebo, Kochsalzlösung od

14 Cheng

et al. 2025

Metaanalyse · 2.080 Teilnehmer Selen-Ergänzung (chemische Form im Abstract nicht genannt); gegen Kontrollgruppe ohne Selen-Ergänzung

24 Qiu et

al. 2026

Metaanalyse · 656 Teilnehmer Selen-Nahrungsergänzung (Form nicht berichtet); gegen Placebo

26 Ouyang

et al. 2022

Metaanalyse · 526 Teilnehmer Selen-Ergänzung (Form nicht berichtet); gegen Kontrollgruppe (Placebo/keine Ergänzung)

28

Kazempour

et al. 2023

systematische Übersicht · 413 Teilnehmer Selen-Ergänzung (chemische Form nicht berichtet); gegen Placebo

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 29 32 33 34 37 39 46 57 60 66 77 80 93 94 95 100 104 107 108 111 112 113 116 121 128 132 134 137 138 140 141 145 151 158 167 168 173 180 181 182 183 186 188

189 192 196 200 212 215 224 227 236 248 277 290 295 296

Selen, Schilddrüse und Hashimoto-Thyreoiditis: Studien am Menschen

Bei Hashimoto-Thyreoiditis und verwandten Autoimmunerkrankungen der Schilddrüse zeigte Selen in mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen

eine Senkung der TPO-Antikörper 121517232754. Mehrere randomisierte kontrollierte Studien fanden dagegen keinen Unterschied bei den TPO-Antikörpern
123157191208211215. Die Tg-Antikörper sanken in mehreren Studien, teils nur zu einzelnen Zeitpunkten 172354161209240, in zwei Metaanalysen dagegen nicht 1215.

Untersucht wurden vor allem Selenomethionin, Natriumselenit und selenangereicherte Hefe 1727209240. Beim TSH fanden zwei Metaanalysen und eine

randomisierte Studie einen leichten Rückgang 1217240, mehrere andere Studien keinen Unterschied 1576176211215. Beim fT4 zeigten mehrere Studien keinen

Unterschied 12176. Beim Schilddrüsenvolumen und bei der Echogenität fanden die Studien keinen Unterschied 1284209. Bei Morbus Basedow besserten sich

die Schilddrüsenwerte unter Selen in einer Metaanalyse nach drei und sechs Monaten stärker als unter Placebo, nach neun Monaten nicht mehr 21. Eine

große randomisierte kontrollierte Studie fand bei Morbus Basedow keine höhere Remissionsrate 114. Die Lebensqualität besserte sich in zwei großen

randomisierten kontrollierten Studien nicht stärker als unter Placebo 114117.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

12

Huwiler

et al.

2024

Metaanalyse · 2.358 Teilnehmer Selensupplementierung (chemische Form im Abstract nicht genannt); gegen Placebo oder Kontrolle
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15 Zuo

et al.

2021

Metaanalyse · 1.911 Teilnehmer Selen-haltige Präparate (Form nicht berichtet); gegen Placebo

17

Zhang

et al.

2025

systematische Übersicht · 1.610 Teilnehmer Selen-Ergänzung (Selenomethionin, Natriumselenit, Selenhefe); 3 bis 6 Monate; gegen Kontrolle/Placebo

23 Fan

et al.

2014

Metaanalyse · 787 Teilnehmer Selen-Supplementierung (Form nicht berichtet); 6 oder 12 Monate; gegen Placebo

27 van

et al.

2013

systematische Übersicht · 463 Teilnehmer Natriumselenit oder Selenomethionin, teils mit Levothyroxin; 200 µg Selen täglich; im Mittel 7,5 Monate (3 bis 18 Mona

49

Kubiak

et al.

2023

systematische Übersicht Nahrungsergänzung mit Selen (12 Studien); gegen Kontrollgruppen in kontrollierten Studien

50

Zavros

et al.

2023

systematische Übersicht Selen-Supplementierung, teils kombiniert mit Zink; gegen Placebo oder Kontrolle (nicht näher berichtet)

54

Wang

et al.

2023

systematische Übersicht Selen-Ergänzung (Form nicht berichtet); 3, 6 und 12 Monate; gegen Kontrollgruppe ohne Selen

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 65 76 84 114 116 117 119 123 126 136 146 161 166 171 176 177 187 193 209 211 213 215 216 218 227 240 241 246 250 264 266 274 278 279 284 287 288 290 291

292 293 294 298 299

Selen und Immunfunktion: Studien am Menschen

In randomisierten kontrollierten Studien sank Interleukin-17 bei Colitis ulcerosa 143, und Interleukin-6 stieg bei Hämodialysepatienten weniger an als unter

Placebo 155. Bei Sepsis erhöhten Selen-Nanopartikel die Lymphozytenzahlen 164, und bei HIV verlangsamte Selen den Abfall der CD4-Zellen 120. Das C-

reaktive Protein sank in mehreren kontrollierten Studien 167175181224. Bei Frühgeborenen mit sehr niedrigem Geburtsgewicht trat in einer systematischen

Übersicht seltener eine spät einsetzende Sepsis auf 72. Keinen Unterschied beim Infektionsrisiko kritisch Kranker fanden zwei systematische Übersichten
4879. Untersucht wurden vor allem Selenomethionin, selenangereicherte Hefe und Natriumselenit; Mischpräparate mit Coenzym Q10 111112, mit Zink, Lycopin

und Vitamin C 152 sowie mit Probiotika 39 lassen keine Aussage über Selen allein zu. Die Ergebnisse bleiben je nach Form, Dosis und Population uneinheitlich.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

12 Huwiler

et al. 2024

Metaanalyse · 2.358 Teilnehmer Selensupplementierung (chemische Form im Abstract nicht genannt); gegen Placebo oder Kontrolle

13

Allingstrup

et al. 2015

systematische Übersicht · 2.084 Teilnehmer Intravenöses Natriumselenit bzw. Ebselen; gegen Placebo oder Standardversorgung

14 Cheng

et al. 2025

Metaanalyse · 2.080 Teilnehmer Selen-Ergänzung (chemische Form im Abstract nicht genannt); gegen Kontrollgruppe ohne Selen-Ergänzung

24 Qiu et

al. 2026

Metaanalyse · 656 Teilnehmer Selen-Nahrungsergänzung (Form nicht berichtet); gegen Placebo

39 Asl et al.

2026

systematische Übersicht Selen plus Probiotika (Form und Dosis nicht berichtet); gegen kein einheitlicher Vergleich, zehn klinische Studien

43 Hariri et

al. 2024

Metaanalyse Parenterale Selengabe (chemische Form nicht genannt); nicht berichtet; nicht berichtet; gegen Vergleichsgruppe

47

Gholizadeh

et al. 2023

Metaanalyse Selen-Ergänzung oral oder intravenös; gegen Kontrollgruppe ohne Selen

48 Jaff et

al. 2023

systematische Übersicht Selen-Ergänzung (Form nicht berichtet); gegen Placebo oder Standardtherapie
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Weitere Studien zu diesem Gebiet: 70 72 79 111 112 120 143 144 152 155 157 159 162 164 167 175 178 181 185 187 191 199 224 237 240 252 274 280 283 288

Selen, Krebsvorsorge und Krebserkrankungen: Studien am Menschen

Für die Krebsvorsorge und bei Krebserkrankungen zeigt Selen in mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen überwiegend keinen Vorteil. In einer

großen randomisierten kontrollierten Studie mit Selenomethionin sank das Prostatakrebsrisiko nicht 87, und in der Cochrane-Übersicht unterschieden sich

Krebsinzidenz und Krebsmortalität nicht von Placebo 4. Auch bei Männern mit erhöhtem Prostatakrebsrisiko 102 und nach Lungenkrebs-Operation 99 senkte

selenangereicherte Hefe das Risiko neuer Tumoren nicht. Das Ansprechen auf eine Chemoradiotherapie bei Gebärmutterhalskrebs blieb unverändert 142,

während Nebenwirkungen der Behandlung in zwei randomisierten kontrollierten Studien seltener auftraten 142149. Eine ältere Metaanalyse fand bei niedrigem

Ausgangsselenspiegel oder hohem Krebsrisiko eine geringere Krebsinzidenz 2. Die Cochrane-Übersicht bestätigte das nicht und fand in Studien mit

geringem Verzerrungsrisiko einen Hinweis auf ein höheres Melanomrisiko 4. Untersucht wurden vor allem Selenomethionin 858687 und selenangereicherte

Hefe 102135, teils in Kombination mit Vitamin E 858687. Mischpräparate mit weiteren Mikronährstoffen lassen keine Aussage über Selen allein zu 4164. Die

großen Präventionsstudien liefen überwiegend bei Männern.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

2 Lee et al. 2011 Metaanalyse · 152.538 Teilnehmer Selen-Ergänzung allein (chemische Form nicht berichtet); gegen Placebo

4 Vinceti et al.

2018

systematische Übersicht · 27.232 Teilnehmer Selen-Nahrungsergänzung versus Placebo; gegen Placebo

41 Li et al. 2025 Metaanalyse Selen als Teil eines Mikronährstoff-Mischpräparats bzw. Nahrungsaufnahme; gegen niedrigere vs. höher

45 Barnhart et al.

2024

systematische Übersicht Selen, teils kombiniert mit Vitamin C und/oder Vitamin E; gegen Kontrolle nicht berichtet

64

Grammatikopoulou

et al. 2020

systematische Übersicht Selen, teils in Kombination mit anderen Nahrungsfaktoren/Supplementen; gegen randomisierte kontrollie

82 Hou et al. 2013 systematische Übersicht Selen (Form und Dosis nicht genannt); gegen Vergleich der Evidenz verschiedener Ernährungsfaktoren

85 Dunn et al.

2009

randomisiert kontrolliert · 35.534 Teilnehmer L-Selenomethionin, allein oder mit Vitamin E; 200 µg/Tag Selen; 400 IU/Tag Vitamin E; mindestens 7, max

86 Dunn et al. 2010 randomisiert kontrolliert · 35.533 Teilnehmer L-Selenomethionin, allein oder mit Vitamin E; 200 µg/Tag L-Selenomethionin; 7 bis 12 Jahre; gegen Place

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 87 88 89 91 92 95 96 97 98 99 102 107 122 135 142 149 153 221 234 238 243 247 255 256 257 259 269 275 282 289 296 300

Selen und Schwangerschaft: Studien am Menschen

Bei Schwangeren mit Gestationsdiabetes fanden mehrere kontrollierte Studien Verbesserungen des Glukose- und Insulinstoffwechsels unter Selen-

Ergänzung 167235. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit Selen-Tablette fand hier keinen Unterschied 184. In einer randomisierten kontrollierten Studie mit

selenangereicherter Hefe kam es seltener zu Neugeborenengelbsucht und Klinikaufnahmen der Neugeborenen 223. Bei HIV-positiven Schwangeren senkte

Selen das Frühgeburtsrisiko 127, und eine Metaanalyse randomisierter Studien fand seltener eine Präeklampsie 78. In zwei randomisierten kontrollierten

Studien bei Schwangeren mit erhöhtem Präeklampsie- oder Wachstumsrisiko besserte sich der Blutfluss der Gebärmutterarterie 179186.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

53

McDougall

et al. 2023

systematische Übersicht Selen-Ergänzung (Form nicht berichtet); gegen Placebo oder keine Behandlung

73 Plows

et al. 2019

systematische Übersicht Nahrungsergänzung, u. a. Selen

78 Xu et

al. 2016

Metaanalyse Selen (Form nicht genannt); gegen gesunde Schwangere bzw. Placebo/Kontrolle

124 Mao et

al. 2016

randomisiert kontrolliert · 230 Teilnehmer Selen-Supplement (Form nicht genannt); 60 µg/Tag; ab 12. Schwangerschaftswoche bis zur Geburt; gegen Placebo

127

Okunade

et al. 2021

randomisiert kontrolliert · 180 Teilnehmer Tägliche Tablette mit 200 µg elementarem Selen; 200 µg elementares Selen täglich; bis zur Entbindung, teils über 14

129

Boskabadi

et al. 2012

randomisiert kontrolliert · 166 Teilnehmer 100 µg Selen als Selenhefe-Tablette vs. Placebo-Hefe-Tablette; 100 µg Selen täglich; gegen Placebo-Hefe-Tablette

130 Tara et

al. 2010

randomisiert kontrolliert · 166 Teilnehmer Selen-Ergänzung, chemische Form nicht genannt; 100 µg Selen pro Tag bis zur Entbindung; bis zur Entbindung; geg
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STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

131 Tara et

al. 2010

randomisiert kontrolliert · 166 Teilnehmer Selen 100 µg täglich versus Placebo; 100 µg Selen pro Tag; bis zur Entbindung; gegen Placebo

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 167 179 180 184 186 220 223 235 239 262 273 288 290

Selen und Männliche Fruchtbarkeit: Studien am Menschen

Eine Metaanalyse fand unter Selen allein bessere Samenparameter bei Oligo- und Asthenozoospermie 67. In einer Netzwerk-Metaanalyse von acht

Antioxidantien zeigten dagegen nur Coenzym Q10 und Carnitin gesicherte Vorteile, Selen nicht 16. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit Selen, Vitamin E

und Folsäure fand keinen Unterschied zu Placebo 165. Die chemische Form des Selens wird in diesen Studien nicht genannt, und ein Teil der Präparate

enthielt weitere Mikronährstoffe. Die Beweiskraft ist insgesamt unklar: Neben zwei Metaanalysen liegt nur eine kleine kontrollierte Studie vor.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

16 Su et

al. 2022

Metaanalyse · 1.790 Teilnehmer Selen als orale Antioxidans-Ergänzung (Form nicht genannt); gegen Placebo und sieben weitere Antioxidantien (Folsäur

67

Buhling

et al.

2019

Metaanalyse orale Mikronährstoffergänzung, u. a. Selen; Selen 200 µg/Tag und 100 µg/Tag; gegen Placebo (randomisiert, doppelblin

165

Bahmyari

et al.

2021

randomisiert kontrolliert · 70 Teilnehmer Selen-Tablette plus Vitamin-E-Kapsel plus Folsäure-Tablette (Mischpräparat); Selen 200 µg/Tag, Vitamin E 400 IU/Tag, 

272

Ramgir-

Naidu et

al. 2026

Übersicht Selen neben anderen Mikronährstoffen und Fettsäuren

297 Yao

et al.

2016

Übersicht Selen (Form nicht genannt); gegen Placebo/Kontrolle in RCTs

Selen: weitere Messgrößen in Studien

In diesem Gebiet wurden sehr viele kontrollierte Studien und Metaanalysen zu unterschiedlichen Fragestellungen ausgewertet, mit gemischten Ergebnissen.

Mehrere kontrollierte Studien und Metaanalysen fanden Verbesserungen beim Selenstatus, etwa mit selenangereicherter Hefe und oralem Natriumselenit
14105108109130139. Auch die Glutathionperoxidase-Aktivität stieg in mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen, unter anderem mit Selenomethionin und

Natriumselenit 36983141189199. Bei der Sterblichkeit kritisch Kranker fanden zwei Metaanalysen einen Vorteil 848. Mehrere Metaanalysen zu Sepsis,

Herzoperationen und Intensivpatienten fanden dagegen keinen Unterschied 25446879. Vereinzelt berichteten Studien nachteilige Effekte: Eine randomisierte

kontrollierte Studie mit selenangereicherter Hefe bei älteren Menschen in Dänemark fand unter der höchsten Dosis eine höhere Gesamtmortalität 107, eine

randomisierte kontrollierte Studie mit Selen bei Typ-2-Diabetes eine Verschlechterung der Blutzuckerkontrolle 192, und eine randomisierte kontrollierte Studie

mit Selen bei PCOS-Patientinnen eine Verschlechterung der Insulinresistenz 201. Untersucht wurden verschiedene Formen wie Natriumselenit,

Natriumselenat, Selenomethionin und selenangereicherte Hefe, teils oral, teils intravenös. Bei der Kashin-Beck-Krankheit besserten in einer Netzwerk-

Metaanalyse alle geprüften Selenformen die Röntgenbefunde der Knochen gegenüber Placebo 9. Bei PCOS senkte Selen in einer Metaanalyse zu

Spurenelementen das Nüchterninsulin 18.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

3 Ju et

al.

2017

Metaanalyse · 43.998 Teilnehmer Selen-Ergänzung (chemische Form nicht berichtet); gegen Placebo oder Kontrolle

4

Vinceti

et al.

2018

systematische Übersicht · 27.232 Teilnehmer Selen-Nahrungsergänzung versus Placebo; gegen Placebo

5 Mao

et al.

2014

Metaanalyse · 20.294 Teilnehmer Selen-Ergänzung (Form nicht berichtet); gegen Selen-Ergänzung versus Kontrollgruppe

6 Rees

et al.

2013

systematische Übersicht · 19.715 Teilnehmer Selen als alleinige Supplementierung; mindestens drei Monate Follow-up; gegen Placebo oder keine Intervention
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STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

7

Pham

et al.

2024

Metaanalyse · 9.366 Teilnehmer Selen, einzeln oder in Kombination, neben Melatonin, Vitamin C, Vitamin E, N-Acetylcystein; gegen direkte und indire

8 Zhao

et al.

2019

Metaanalyse · 3.341 Teilnehmer intravenöse Selen-Ergänzung als Monotherapie; gegen Kontrolle/Placebo

9 Xie

et al.

2018

Metaanalyse · 2.931 Teilnehmer Selen-Salz, Natriumselenit, selenangereicherte Hefe, Natriumselenit + Vitamin E, Natriumselenit + Vitamin C; gegen 

10

Rehan

et al.

2023

Metaanalyse · 2.521 Teilnehmer Selen (Infusion), chemische Form nicht berichtet; prä- und/oder postoperativ; gegen Placebo, Kochsalzlösung oder 

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 11 12 13 14 18 19 20 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 38 39 40 42 44 45 48 49 50 51 52 55 56 58 59 60 61 62 63 66 68 69 70 71 72 74 75 76 77

79 81 83 84 86 87 90 91 93 95 98 101 103 105 106 107 108 109 110 111 115 116 118 119 120 121 122 125 128 130 132 133 137 139 141 142 143 147 148 149 150 154 155 156 158 160 162 163 164 167 168 169 170 172

173 174 175 176 177 178 179 180 181 183 185 186 188 189 190 191 192 194 195 196 197 198 199 200 201 202 203 204 205 206 207 209 210 214 215 216 217 218 219 222 223 224 225 226 227 228 229 230 231

232 233 234 241 242 244 245 246 249 251 253 254 255 258 260 261 263 264 265 267 268 269 270 271 276 277 281 285 286 288 289 290 296 301 302

4. Wie wird Selen dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien verwendeten überwiegend orale Formen: Selenomethionin, selenangereicherte Hefe, Natriumselenit und Natriumselenat. Einzelne Arbeiten

gaben Selen intravenös, etwa Natriumselenit bei Herzchirurgie-Patienten 100 oder bei kritisch kranken Patienten 8202281. Ein Teil der Untersuchungen prüfte

Selen nur zusammen mit anderen Stoffen, etwa mit Coenzym Q10, sodass sich kein eigenständiger Effekt des Selens ableiten lässt 111112.

PRÄPARAT  ODER

FORM
DOSIS DAUER

L-Selenomethionin,

allein oder mit

Vitamin E

200 µg/Tag Selen; 400 IU/Tag Vitamin E mindestens

L-Selenomethionin,

allein oder mit

Vitamin E

200 µg/Tag L-Selenomethionin 7 bis 12 Jah

Orales L-

Selenomethionin,

teils mit Vitamin E

kombiniert

200 µg Selen täglich; Vitamin E 400 IU täglich Geplante N

Selen und/oder

Vitamin E als

Nahrungsergänzung

— mediane Na

orales L-

Selenomethionin,

ggf. mit Vitamin E

oder Placebo

200 µg Selen pro Tag geplante Na

L-Selenomethionin

als

Einzelsupplement

(bzw. Vitamin E)

200 µg Selen pro Tag mittlere Beh

L-Selenomethionin,

2×2-faktoriell mit

alpha-Tocopherol

200 µg L-Selenomethionin täglich 6 Jahre Sup

Vitamin C, Vitamin E

und Selen

(Mischpräparat)

— 7,3 Jahre
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PRÄPARAT  ODER

FORM
DOSIS DAUER

Mikronährstoff-

Kapseln mit 37,5 mg

Selen plus Vitamin C

und E

(Mischpräparat)

2 Kapseln täglich mit 250 mg Vitamin C, 100 IU Vitamin E, 37,5 mg Selen 7,3 Jahre

Vitaminpräparat mit

C, E und Selen;

Knoblauchextrakt

und -öl; H. pylori-

Therapie

— Supplemen

Selen plus Vitamin C

und Vitamin E

(Vitaminbehandlung)

— 7,3 Jahre S

Vitamin C, Vitamin E

und Selen

(Mischpräparat)

— 7,3 Jahre

Selen als

selenangereicherte

Hefe, 200 µg/Tag

200 µg Selen täglich median 33,

Selenangereicherte

Hefe (selenized

yeast)

200 μg täglich 48 Monate

Intravenöses

Natriumselenit

hochdosiert versus

Placebo

2000 μg/L präoperativ vor Herz-Lungen-Maschine, 2000 μg/L postoperativ, dann 1000 μg/L täglich auf Intensivstation, maximal 10 Tage Perioperativ

5. Ist Selen sicher? Nebenwirkungen in Studien

In mehreren Übersichten und kontrollierten Studien wurden Selenpräparate gut vertragen, und unerwünschte Ereignisse unterschieden sich nicht von

Placebo 825. In der größten Präventionsstudie traten unter Selen jedoch häufiger Alopezie und Dermatitis auf 4, und in randomisierten Studien stieg das

Risiko für Typ-2-Diabetes leicht an 474. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit selenangereicherter Hefe bei älteren Menschen in Dänemark fand unter

der höchsten Dosis eine höhere Gesamtmortalität 107, und die Cochrane-Übersicht berichtet einen Hinweis auf ein höheres Melanomrisiko 4.

STUDIE BERICHTETE  NEBENWIRKUNGEN

4 Vinceti et al. 2018 Alopezie, Dermatitis, Typ-2-Diabetes, hochgradiger Prostatakrebs bei hohem Ausgangsstatus

6 Rees et al. 2013 Alopezie RR 1.28, Dermatitis Grad 1-2 RR 1.17, Typ-2-Diabetes RR 1.06 (nicht signifikant)

8 Zhao et al. 2019 kein Anstieg medikamentös bedingter Nebenwirkungen (RR 1.04, 95% CI 0.83-1.30, P = .73)

12 Huwiler et al. 2024 unerwünschte Wirkungen vergleichbar (OR 0.89 [CI 0.46 bis 1.75])

19 Chen et al. 2025 unerwünschte Ereignisse vergleichbar (RR 1,02, 95% CI 0,94-1,10)

20 Huang et al. 2013 keine Hinweise auf unerwünschte Ereignisse

22 Alhazzani et al. 2013 Heterogenität der Nebenwirkungsberichte verhinderte Pooling

23 Fan et al. 2014 keine signifikanten unerwünschten Ereignisse

25 Kong et al. 2013 Kein Unterschied bei unerwünschten Ereignissen (RR 0.97)

27 van et al. 2013 In zwei Studien je ein Ereignis; kein signifikanter Unterschied

32 Stróżyk et al. 2019 Eine Nebenwirkung (Übelkeit) als Abbruchgrund; Berichterstattung ungenau

37 Urbano et al. 2026 Ungünstige Blutfettveränderungen bei hoher Dosis/Aufnahme
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6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

Die Ausgangsversorgung der Teilnehmer mit Selen war unterschiedlich und oft nicht berichtet, was die Übertragbarkeit der Ergebnisse einschränkt.

Viele Messgrößen sind Blutwerte wie die Selenkonzentration im Serum und keine klinischen Endpunkte.

Ein Teil der Studien prüfte Selen in Mischpräparaten; für diese ist kein eigenständiger Effekt des Selens ableitbar.

Die chemische Form und die zugeführte Menge wurden nicht in allen Studien berichtet.

Für die männliche Fruchtbarkeit liegt neben einer Metaanalyse nur eine kleine kontrollierte Studie vor, und zwar mit einem Mischpräparat.

7. Fazit: Was über Selen gesichert ist

Selen ist ein Spurenelement, das der Körper über die Nahrung aufnimmt und als Bestandteil von Selenoproteinen benötigt. Studien am Menschen zeigen je

nach Anwendungsgebiet unterschiedliche Ergebnisse: Bei Hashimoto-Thyreoiditis sanken in Metaanalysen vor allem die TPO-Antikörper, einzelne

Entzündungs- und Immunmarker besserten sich, und bei Gestationsdiabetes fanden einige Studien günstigere Blutzuckerwerte. Für Krebsvorsorge und

Krebserkrankungen fand sich überwiegend kein Vorteil, und für die männliche Fruchtbarkeit ist die Datenlage unklar.

Die Ergebnisse hängen stark von der chemischen Form, der zugeführten Menge und der Ausgangsversorgung der Teilnehmer ab. Unter Selen-Ergänzung

wurden häufiger Alopezie und Dermatitis sowie ein leicht erhöhtes Risiko für Typ-2-Diabetes berichtet, und die höchste geprüfte Dosis ging in einer Studie

mit höherer Sterblichkeit einher.

Häufige Fragen

Wie gut ist Selen am Menschen untersucht?

Selen: ausgewertet wurden 314 Studien am Menschen, darunter 169 randomisierte kontrollierte Studien und 89 Metaanalysen oder systematische

Übersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 242.635 Teilnehmer. Stand: 4. Oktober 2026.

Was bringt Selen bei Herz und Kreislauf? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 17 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 41 kontrollierte Studien und 7 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 17.260 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 13610

Was bringt Selen bei Schilddrüse und Hashimoto-Thyreoiditis? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 10 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 26 kontrollierte Studien und 16 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 3.052 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:

hoch. Belege: 12151723

Was bringt Selen bei Immunfunktion? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 8 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 23 kontrollierte Studien und 7 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 2.396 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.

Belege: 12131424

Was bringt Selen bei Krebsvorsorge und Krebserkrankungen? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 24 kontrollierte Studien und 13 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 205.108 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:

hoch. Belege: 244145

Was bringt Selen bei Schwangerschaft? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 14 kontrollierte Studien und 4 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 1.294 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 537378124

Was bringt Selen bei Männliche Fruchtbarkeit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 Metaanalysen oder systematische Übersichten, eine kontrollierte Studie und 2 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 70 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: mittel.

Belege: 1667165272
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Was ist Selen und wofür braucht der Körper es?

Selen ist ein Spurenelement, das der Mensch über die Nahrung aufnimmt und das in Böden, Pflanzen und tierischen Lebensmitteln vorkommt. Es ist

Bestandteil körpereigener Enzyme, der Selenoproteine. In Studien wird es meist bei Menschen mit geringer Selenaufnahme oder bei bestimmten

Erkrankungen als Nahrungsergänzung geprüft.

Welche Formen von Selen wurden in den Studien verwendet?

Untersucht wurden vor allem Selenomethionin, selenangereicherte Hefe, Natriumselenit und Natriumselenat. Einzelne Arbeiten gaben Selen intravenös,

etwa Natriumselenit bei Herzchirurgie-Patienten 100. Die Formen unterscheiden sich in Aufnahme und Verweildauer im Körper, weshalb die Ergebnisse

nicht ohne Weiteres übertragbar sind.

Zeigt Selen bei Hashimoto-Thyreoiditis einen Nutzen?

In Metaanalysen sanken unter Selen vor allem die TPO-Antikörper 121723, mehrere randomisierte kontrollierte Studien fanden dagegen keinen

Unterschied 157191208. In zwei großen randomisierten kontrollierten Studien besserte Selen die Lebensqualität nicht, weder bei Hashimoto-Thyreoiditis

noch bei Morbus Basedow 114117.

Hilft Selen gegen Krebs?

Für die Krebsvorsorge und bei Krebserkrankungen zeigt Selen in mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen überwiegend keinen Vorteil. Die

Krebshäufigkeit sank in großen randomisierten kontrollierten Studien und in der Cochrane-Übersicht nicht 487102, auch die Krebssterblichkeit nicht 4.

Ein Vorteil bei niedrigem Ausgangsselenspiegel, den eine ältere Metaanalyse fand 2, bestätigte sich dort nicht 4.

Welche Nebenwirkungen sind bei Selen-Ergänzung bekannt?

In mehreren Übersichten und kontrollierten Studien wurden Selenpräparate gut vertragen, und unerwünschte Ereignisse unterschieden sich nicht von

Placebo 825. In der größten Präventionsstudie kamen Haarausfall (Alopezie) und Hautentzündungen unter Selen häufiger vor, und das Risiko für Typ-2-

Diabetes stieg leicht 474. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit selenangereicherter Hefe bei älteren Menschen in Dänemark fand unter der

höchsten Dosis eine höhere Gesamtmortalität 107.
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