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Mit zwei Substanzen gegen

den Alterungsprozess

Eine tégliche Supple-
mentierung mit einer
Kombination aus den
beiden Mikronéhrstof-
fen Selen und Coen-

zym Q10 bremst den
Alterungsprozess des
Kérpers durch Verlang-
samung der Telomer-
verkirzung. Die Ver-
kirzung der Telomere ist
ein ,,Countdown-Mecha-
nismus”, mit dem Wissen-
schaftler die Lebensdauer
menschlicher Zellen messen.

samung des humanen Alterungsprozesses einen

Schritt naher gekommen. In der Fachzeitschrift
Nutrients beschreiben skandinavische Forscher!, wie eine
tégliche Supplementierung mit dem Spurenelement Selen
und der vitaminahnlichen Verbindung Coenzym Q10 einen
Mechanismus aufschieben kann, der maBgeblich an der
Regulierung der zu erwartenden Lebensspanne von Zel-
len beteiligt ist. Das Autorenteam untersuchte die so ge-
nannte Telomerverkirzung. Diese wird mit der zellularen
Seneszenz in Verbindung gebracht und spielt sogar bei
der Entwicklung verschiedener Erkrankungen eine Rolle,
die typischerweise erst spat im Leben auftreten. Offenbar
kann die Telomerlange lber die Kombination von Selen
und Coenzym Q10 erhalten bleiben - diese Kombination
wirkt sich somit positiv auf unser biologisches Alter aus.

Die Wissenschaft ist der Mdglichkeit zur Verlang-
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Langere Telomere in der

supplementierten Gruppe

Die Forscher hatten 118 gesunde éaltere Méanner und
Frauen nach dem Zufallsprinzip entweder einer téglichen
Supplementierung mit 200 Mikrogramm Selenhefe (Sele-
noPrecise) und Coenzym Q10 (Q10 Bio-Qinon Gold) oder
einem entsprechenden Placebo zugewiesen. Die in Leuko-
zyten bestimmte Telomerlénge - eine weithin anerkannte
Methode zur Bewertung der allgemeinen Telomerverkir-
zung im K&rper - wurde bei Studienbeginn und nach 42
Monaten in beiden Gruppen gemessen. Als die beiden
Gruppen nach dem vierjéhrigen Interventionszeitraum mit-
einander verglichen wurden, konnten die Wissenschaftler
einen deutlichen Unterschied feststellen. Die Telomere
der Teilnehmer, die die beiden aktiven Praparate erhiel-
ten, waren langer als die Telomere in der Gruppe, die ein




Placebo erhielt. Diese beiden Nahrungserganzungsmittel
konnten also das Verfalldatum der Zellen verléangern, was
eine bedeutende Auswirkung auf die Geschwindigkeit des
Alterungsprozesses haben kann.

Langsamerer ZellverschleiB

Telomere sind die Schutzkappen, die sich am Ende der
menschlichen DNA-Stréange befinden. Bildlich gesprochen
haben sie die gleiche Funktion wie die Plastikkappen, die
verhindern, dass Schniirsenkel an ihren Enden ausfran-
sen. Jedes Mal, wenn sich eine Zelle teilt, verkirzen sich
die Telomere. Frither oder spéter, wenn sie durch diese all-
mahliche Abnutzung vollstandig verbraucht sind, 16st sich
der DNA-Strang auf und die Zelle stirbt.

Der Mineralstoff Selen und die vitaminahnliche Substanz
Coenzym Q10 sind offenbar in der Lage, die Telomere
durch eine Verlangsamung des Verkiirzungsprozesses zu
schitzen.

Oxidativer Stress und Entziindung

»Wir Menschen sind einem beschleunigten Alterungspro-
zess ausgesetzt, wenn oxidativer Stress und verstérkte
Entziindung den Prozess beschleunigen, insbesondere bei
niedrigen Werten von Selen und Q10. Wenn Personen mit
niedrigen Werten dieser beiden Substanzen lhre Einnah-
me mittels eines Nahrungserganzungsmittels erhdhen,
kann dies ihren Alterungsprozess verlangsamen®, erklart
der Forschungsleiter Professor Urban Alehagen, Kardio-
loge am Universitatskrankenhaus Link6ping in Schweden.
Fir die jlingste Studie wurden Blutproben untersucht, die
das Team der Wissenschaftler in regelmaBigen Intervallen
von 443 Studienteilnehmern im Rahmen der 5-jéhrigen
Studie KiSel-10? entnommen hatte. Seit der Verdffentli-
chung der Studie im Jahr 2013 haben die Wissenschaftler
mehr als 50.000 Blutproben systematisch analysiert, um
herauszufinden, wie Selen und Coenzym Q10 den Korper
auf zellularer Ebene beeinflussen.

Biologischer Veranderung entgegenwirken

Als Ergebnis dieser umfassenden Arbeit ist es den Wis-
senschaftlern gelungen, mehr als 20 Folgestudien zu
konzipieren, in denen sie verschiedene Biomarker unter-
suchten, um festzustellen, wie Selen und Coenzym Q10
biologischen Verdanderungen entgegenwirken, die norma-
lerweise als natirlicher Teil des Alterungsprozesses auf-
treten.
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In der jlingsten Studie, der 21. Unterstudie, lag der Fokus
der Untersuchungen auf der Telomerlédnge. Und wie in al-
len vorhergehenden Studien konnten die Wissenschaftler
zeigen, dass die Kombination aus Selen und Coenzym Q10
bei dlteren Personen offenbar dazu beitragt, ihre Gesund-
heit und Lebensqualitat Ianger zu erhalten.

Verbreiteter Selenmangel

»Wir haben zahlreiche Marker untersucht und festgestellt,
dass es einen Zusammenhang zwischen der Selenaufnah-
me und dem biologischen Alter gibt“, erklart Professor
Alehagen.

Die durchschnittliche Selenaufnahme in groBen Teilen von
Europa ist vergleichsweise niedrig, da hier im Vergleich zu
anderen Weltregionen nur sehr wenig Selen in den land-
wirtschaftlich genutzten Béden enthalten ist. Eine nied-
rige Selenaufnahme erhéht nachweislich das Risiko von
Schilddriisenerkrankungen, Unfruchtbarkeit, bestimmten
Krebsarten und einer Reihe chronischer Krankheiten.
Selen unterstiitzt zwischen 25 und 30 verschiedene se-
lenabhéngige Enzyme, die so genannten Selenoproteine.
Veroffentlichten Forschungsergebnissen® zufolge sind fiir
eine optimale Selenséattigung der Selenoproteine Uber
100 Mikrogramm Selen pro Tag erforderlich. Die Aufnah-
me in unserer Region der Welt liegt allerdings bei weniger
als der Halfte dessen. «
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