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Der Selengehalt von Lebensmitteln
hängt mit dem Selengehalt des Bodens,
auf dem Getreide und Gemüse für die
menschliche Ernährung wachsen, sowie
mit dem Futtermittel der Tiere zusam-
men. Schweizer Böden sind arm an Selen,
trotzdem ist der Selenstatus der Schwei-
zer Bevölkerung ausreichend (1). Dies
kann auf zwei Hauptgründe zurückge-
führt werden: 1. Das Tierfutter wird mit
Selen angereichert, wodurch tierische
Produkte höhere Selenmengen aufwei-
sen; 2. Selenreicher Durum-Weizen wird
aus den USA importiert und in der
Schweiz zu Lebensmitteln (u.a. zu Teigwa-
ren) verarbeitet. Der Konsum dieser Le-
bensmittel trägt viel zur Selenversorgung
bei. In den D-A-CH-Referenzwerten wer-
den für Erwachsene 30 bis 70 µg/Tag als
Schätzwert für eine angemessene Zufuhr
angegeben (2).
Milch und Milchprodukte gehören nicht
zu den Lebensmitteln, die reich sind an
diesem Spurenelement. Durchschnittlich
weist Milch 12 ± 1 µg Selen pro kg Frisch-
gewicht auf (3), Käse zwischen 50 und
80 µg/kg (Berechnungen von ALP basie-
rend auf [4]). Im Vergleich dazu liefern
Rindfleisch (67 ± 23 µg/kg), Schweine-
fleisch (115 ± 25 µg/kg), Hühnchen (114 
± 17 µg/kg) oder Fisch (210 ± 58 µg/kg)
 signifikant höhere Mengen (3). Da Milch
und Milchprodukte jedoch in grösseren
Mengen verzehrt werden als jene, leisten
sie trotzdem einen gewissen Beitrag zur
Deckung des Bedarfs mit Selen. Jenny-
Burri et al. (3) berechneten pro Person
 eine Selenaufnahme von 3,3 µg/Tag über
Milch, wozu laut Literatur noch weitere

3,5 µg/d über Milchpro-
dukte hinzukommen. Ins-
gesamt wurde für die
Schweiz eine Aufnahme
von 59,2 µg Selen pro Per-
son und Tag kalkuliert, wo-
von der Beitrag von Milch
und Milchprodukten zirka
10 Prozent ausmacht. Im
Vergleich dazu tragen die
verschiedenen Fleischsor-
ten insgesamt 13,2 µg
 Selen pro Tag bei (22%). Ei-
gene Berechnungen erge-
ben, dass mit den empfohlenen 3 Portio-
nen Milch und Milchprodukten zwischen
6,0 und 9,6 µg Selen aufgenommen wer-
den könnten (unter der Annahme, dass
1 Portion Milch 2 dl umfasst und 1 Portion
Käse 40 g).
Magermilch enthält 93 Prozent der Selen-
mengen von Vollmilch. Das Selen liegt
hauptsächlich an Protein gebunden vor,
wobei κ-Casein das an Selen reichste Pro-
tein ist, β-Casein jedoch mengenmässig
am meisten (33%) zum Selengehalt von
Magermilch beiträgt. Insgesamt finden
sich 55 bis 75 Prozent des Selens in der
Caseinfraktion der Magermilch, 17 bis
38 Prozent des Selens sind an die Molken-
proteine gebunden (5).
Selen ist Bestandteil von verschiedenen
Selenoproteinen, die lebenswichtige bio-
logische Funktionen innehaben. Es fun-
giert als Co-Faktor-Enzymfamilie der
 Glutathionperoxidase (GPx), welche vor
oxidativem Stress schützt (Abbau von
 Lipid- und Hydrogenperoxiden). Die anti -
oxidative Funktion von Selen kann helfen,
durch UV-Strahlung verursachte Schäden
auszubessern. GPx und Selenoprotein P
sind auch in die Regulation von Entzün-
dungen involviert. Selen hat ausserdem
über die Enzyme (Deiodinasen) einen Ein-
fluss auf die Synthese und Regulation von
Thyroidhormonen und ist damit in den
Jodstoffwechsel eingebunden. Verschie-
dene Tierstudien haben auch gezeigt, dass
Selen vor Schäden durch hohe Schwer -
metallbelastungen schützen kann (6).

Gesunde Personen mit einer ausgewoge-
nen und abwechslungsreichen Ernäh-
rung nehmen auch in der Schweiz trotz
der selenarmen Böden genügend Selen
mit der Nahrung auf, um ausreichend da-
mit versorgt zu sein. Neben Teigwaren
aus Durum-Weizen sowie Fleisch und
Fleischprodukten tragen noch viele an-
dere Lebensmittel zur Bedarfsdeckung
bei, darunter auch Milch und Milchpro-
dukte. 
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Selen in Milch und Milchprodukten

Selen ist ein für Mensch und Tier

 lebenswichtiges Spurenelement.

Auch wenn Milch nicht die beste

Quelle dafür ist, so trägt sie doch

zur Versorgung mit Selen bei.
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