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i liczne substancje rakotworcze i mutagenne wystepujace w Srodowisku.
Selen takze pobudza reakcje uktadu immunologicznego. Amerykariska
Komisja ds. zywnosci i zywienia po analizie licznych badan poswigconych
selenowi i nowotworom stwierdzita, ze ,niskie spozycie selenu lub zmnicj-
szone stezenie selenu we krwi wigze sig z podwyzszonym ryzykiem nowo-
tworow wsrdd ludzi. Przeciwrakowy wptyw selenu ma wigksze znaczenie
u mezezyzn niz u kobiet. Jest najwazniejszy w zapobieganiu nowotworom
uktadu oddechowego i zotadkowo-jelitowego.

Inne mozliwe zastosowania

Dziatanie przeciwutleniajace

Selen (zwtaszeza w pofaczeniu z witaming E) moze zapewni¢ ochrong
przed wieloma spustoszeniami organizmu wskutek jego starzenia sig,
chordb zwigzanych z mutacjg komorek, degeneracji uktadu sercowo-
naczyniowego, oczu, stawow, réznorodnych stanéw zapalanych, zabu-
rzen uktadu immunologicznego, probleméw z bezptodnoscia wérod
mezczyzn (wskutek uszkodzen nasienia przez substancje utleniajace)
oraz wieloma innymi zagrozeniami dla zdrowia. Selen moze takze
fagodzi¢ objawy takie jak bol glowy, sztywnos¢ i obrzek stawow dzigki
ograniczaniu ilosci wolnych rodnikow uszkadzajacych tkanki.
Plodnos$¢ mezezyzn

Selen jest waznym sktadnikiem odzywczym wptywajacym na ptodnosé
mezczyzn. Chroni komorki nasienia oraz pomaga utrzymac duzg ilos¢
plemnikdw w nasieniu.

Selen jest potrzebny tarczycy do produkcji aktywnej postaci hormonu
T3. Pomaga rowniez regulowac ilos¢ wytwarzanego hormonu.

Suplementacja

Nie wszystkie suplementy selenu s jednakowe!

Selen moze by¢ dostgpny w postaci pojedynczego zwigzku L-seleno-
metioniny lub jego zrodtem moga byé drozdze (drozdze bogate w selen:
drozdze piwne, piekarskie z pszenicy, jeczmienia).

Selenometionina to organiczna postac selenu, ktora jest wchtaniana
lepiej niz nieorganiczny selenian.

L-selenometionina - jest bardzo dobrze przyswajalng postacig orga-
nicznego selenu, w ktorej selen jest zwiazany z metioning (w amino-
kwasie L-metionina czasteczka siarki zostata zastapiona przez selen).

L-selenometionina przenika przez $ciang jelit, jest zatrzymywana przez
organizm i rownomiernie transportowana do tkanek i migsni.
L-selenometionina moze przenika¢ barierg krew-mozg, spetniajac
swoje funkcje odzywczo-ochronne. Wigkszos¢ selenu w spozywanych
produktach wystepuje w postaci L-selenometioniny. L-selenometio-
nina zawiera 40,3% elementarnego selenu (jondw selenu) oraz 59,7%
metioniny.

Drozdze bogate w selen zawierajg z kolei szereg roznych organicznych
zwigzkow selenu, w tym L-selenometioning i zwigzki selenowe takie
jak selenopeptydy, selenolipidy i selenki. Drozdze nasladuja proces
obserwowany u wiekszosci roslin, w ktérym nieorganiczne mineraty
o niskiej biodostgpnosci s przeksztatcane w postac organiczng o wyso-
kiej biodostepnosci w celu lepszego wykorzystania danego sktadnika
odzywczego.

Gtowna zaletg drozdzy bogatych w selen jest to, ze szerokie spektrum
zwigzkow selenowych zwigksza biodostepno$é selenu w réznych miej-
scach absorpcji w uktadzie trawiennym. Oznacza to, ze wigcej zwigzkow
moze wnika¢ do organizmu poprzez rozne mechanizmy i utrzymywac
sig we krwi przez rézne okresy.

Preparaty zawierajace drozdze, nie sa wskazane dla 0séb z nasilong
kandydoza.

Optymalna porcja jonow selenu to 100-200 pg dziennie.

Preparaty z selenem najlepiej nabywa¢ wytacznie w aptekach.

Nalezy wybiera¢ naturalne preparaty standaryzowane, ktdre nie zawie-
raja cukru, soli, skrobi i s3 wytwarzane bez uzycia kukurydzy, soi, pro-
duktow mlecznych, sztucznych substancji konserwujacych, aromatycz-
nych lub barwigcych. Buteleczka z ciemnego szkfa stanowi najlepsza
ochrone skfadnikow, jednoczesnie swiadczac o jakosci preparatu.
Farmaceuta z pewnoscia pomoze dokona¢ indywidualnie dopasowa-
nego wyboru.
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Selen

Sclen jest zaliczany do mineratow Sladowych w aspekcie zywienia
cztowieka. W badaniach prowadzonych na zwierzgtach oraz u ludzi
wykazano niezbednos¢ spozywania tego pierwiastka dla prawidtowego
rozwoju. Niskie spozycie selenu prowadzi do powaznych zaburzen
w funkcjonowaniu organizmu ludzkiego, co przektada sig na wystgpo-
wanie wielu probleméow zdrowotnych.

Selen wchodzi przede wszystkim w sktad enzymu antyoksydacyjnego
0 nazwie peroksydaza glutationowa, ktory wspotdziata z witaming
E, zapobiegajac uszkodzeniu bton komérkowych przez wolne rod-
niki. Niski poziom spozycia selenu wigze si¢ z podwyzszonym ryzkiem
nowotworéw (pomaga on komorkom zachowac¢ prawidtowa szybkos¢
procesow wzrostu i obumierania przez co chroni je przed zeztosli-
wieniem), chordb sercowo-naczyniowych, stanow zapalnych i innych
schorzen zwigzanych ze szkodami powodowanymi przez wolne rodniki,
w tym takze z przedwczesnym starzeniem si¢ i powstawaniem zaé¢my.
Catkowitg zwarto$¢ selenu w ustroju cztowieka szacuje si¢ na 3-30 mg
i zalezy ona gtownie od spozywanej diety. Selen w organizmie znajduje
sig we wszystkich tkankach. Najwigcej jest go w nerkach, watrobie,
Sledzionie, trzustce i jadrach.

Selen w pozywieniu
Zawartos¢ selenu w produktach spozywezych jest bardzo zréznicowa-
nia i zalezy od zawartosci tego pierwiastka w glebie oraz od obrobki
klinicznej. Gtownym zrédtem selenu sg artykuty zbozowe, ktre dostar-
czajg przecigtnie 25-35% ogdlnego spozycia selenu w diecie. Warzywa
i owoce nie wiecej niz 5%. Duze spozycia migsa i ryb jest zrodtem 40%
selenu z diety. Obrobka cieplna zywnosci powoduje ubytek selenu
nawet do 40% (najmniejsze przy gotowaniu, najwigksze przy smazeniu
i pieczeniu). Straty selenu przy przygotowaniu migsa si¢gajg od 13 do
40%, dla produktow zbozowych i warzyw wynoszg 10-30%.
Powszechne zrodta pokarmowe: drozdze piekarnicze, pszenica,
makrela wedzona, sledz, chleb zytni, cielecina, kapusta biata, jabtko,
cebula, marchew.



Uktad odpornosciowy

Selen jest potrzebny do prawidfowego funkcjonowania uktadu immu-
nologicznego. Ma nawet wtasciwosci antywirusowe.

Organizm otrzymujacy odpowiednie ilosci selenu moze skuteczniej
przeciwdziata¢ infekcjom wirusowym.

Badania wykazuja, ze niski poziom selenu jest zwigzany z gorszym
funkcjonowaniem grasicy (gtéwnego gruczotu uktadu odpornoscio-
wego i ostabionym dziataniem biatych krwinek). Jednoczesnie stwier-
dzono, ze suplementacja selenu prowadzi do poprawy i/lub przywroce-
nia odpornosci organizmu.

Niedobor selenu zmniejsza odpornos¢ na infekcje wskutek pogorszenia
dziatania biatych krwinek i grasicy, a suplementacja (200 mikrogramow
dziennie) pobudza ich dziatanie. Pobudzanie odpornosci ustroju moze
odgrywa¢ pewna rolg w zwalczaniu przez selen wirusow opryszezki
wargowej i potpasca.

W jednym z badan osoby o normalnym stezeniu selenu we krwi przyj-
mowaty 200 pg jondw selenu dziennie. Prowadzito to do zwigkszenia
prawie 0 120% zdolnosci limfocytéw do niszezenia komorek rakowych
i zwiekszeniu o ponad 80% aktywnosci biatych krwinek zwanych natu-
ralnymi komérkami zabdjezymi ze wzgledu na ich duze zdolnosci do
zabijania komorek rakowych i mikroorganizmow. Szczegélnie ciekawy
jest w tym badaniu fakt, ze u osob przyjmujacych selen jego poziom od
poczatku byt normalny, co wskazuje wyraznie, ze suplementacja selenu
zwigksza odpornos¢ nie tylko u 0sob z jego niedoborami.

Detoksykacja i pomoc dla watroby

Glutation bedacy sktadnikiem peroksydazy glutationowej jest naj-
wazniejszym sktadnikiem detoksykacyjnym organizmu. Funkejonuje
on w komérkach wszystkich tkanek, ale w watrobie wystepuje jego
szczegoinie duze stezenie ze wzgledu na jego role w. usuwaniu tok-
syn. Selen wzmacnia dziatanie glutationu, a takze utatwia syntezy
peroksydazy glutationowej. Glutation pomaga usuna¢ lubfi zmniejsza
szkodliwos¢: roznyeh substancji ehemicznych pestycydow, hormonow,
produktéw koricowych przemiany materii, lekow, metali ciezkich. Selen
w przypadku metali ciezkich hamuje przyswajanie kadmu (np. z dymu
tytoniowego i zanieczyszczonego powietrza) i zwigksza jego wydalanie.
Selen wigze rowniez organiczne, jak i nie organiczne postaci rteci,
ponadto antagonizuje otéw i glin. Szczegolne znaczenie dla zdrowia

ludzkiego ma zdolnos¢ selenu do neutralizacji i detoksykacji tzw. nad-
tlenkow lipidowych. Nadtlenki lipidowe uszkadzaja lipidy, btony komor-
kowe, biatka i DNA oraz zwigkszaja ryzyko uszkodzenia watroby, chorob
ukfadu krazenia, uszkodzen i mutacji komorek.

Uktad sercowo-naczyniowy

Istnieje silny statystyczny zwigzek w badaniach epidemiologicznych
pomiedzy niskim spozyciem selenu a czgstymi przypadkami chordb
sercowo-naczyniowych (i vice versa). Stwierdzono, ze selen wptywa na
trzy czynniki ryzyka tego rodzaju chorob:

1. Odktadanie si¢ cholesterolu w naczyniach krwionosnych
2. Wspotezynnik cholesterolu dobrego (HDL) do cholesterolu ztego (LDL)
3. Lepkos¢ ptytek krwi

Badania wykazaty rowniez, iz wptyw ochronny selenu jest najbardziej
widoczny wérod palaczy. Suplementacja selenu powinna z pewnoécia
stanowi¢ element kazdego programu powrotu do zdrowia po ataku
serca lub udarze.

Oczy

Oczy s jednymi z tkanek najbardziej podatnych na uszkodzenia powo-
dowane przez wolne rodniki. Sa one nieustannie atakowane przez
.wolne rodniki-wytwarzane wewnetrznie, ktore wptywajg na wszystkie
komorki, ale rowniez przez rodniki powstajace wskutek promieni UV,
0zonu, zanieczyszezonego powietrza. Uszkodzenia te mogg powodo-
wac lub pogarsza¢ stany zwyrodnieniowe, takie jak za¢ma i zwyrod-
nienia plamki, a takze ogolne pogorszenie wzroku zwigzane z proce-
sem starzenia si¢. Prawdopodobnie ze wzgledu na tg wrazliwos¢ oczu
w zdrowej tkance oka znajduje si¢ nieproporcjonalnie duze stezenie
antyoksydantow (takich jak karotenoidy (np. luteina), selen, witamina
C i E). SteZenie selenu w cieczy wodnistej oka jest szczegélnie istotne
w przypadku za¢my. W jednym z badan stwierdzono, ze poziom selenu
w cieczy wodnistej oka i surowicy krwi u pacjentow z zaéma byt duzo
nizszy niz w grupie kontrolowanej zdrowych pacjentéw. Stanowit tylko
60% poziomu stwierdzonego u zdrowych pacjentow.

Cigza i zdrowie noworodka

Wyniki badan ukazuja, ze selen jest niezbedny dla wiasciwego wzrostu
i rozwoju ptodu. W czasie cigzy wzrasta zapotrzebowanie na selen,
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a jego stezenie we krwi czgsto jest nizsze w tym okresie. Poziom selenu
jest réwniez czgsto bardzo niski u noworodkéw o matej wadze ciafa.
Niski poziom selenu u noworodkow wiaze si¢ z zespotem nagtej Smierci
niemowlat.

Teoria ta jest niezwykle kontrowersyjna. Zwiazek pomiedzy niedoborem
kwasu foliowego a wadami cewy nerwowej tez budzit wiele kontrower-
sji przez ponad 30 lat, zanim nie uznano go za niezaprzeczalny. Nalezy
rowniez zwréei¢ uwage na normalny poziom selenu u niemowlat, kto-
rych zgon wynikat z zespotu nagtej $mierci niemowlgt. Niemniej jednak
wskazana jest suplementacja selenu (200 ug) w czasie cigzy i laktacji,
zwazywszy na zwiekszone zapotrzebowanie w tym czasie, potencjalne
korzysci i bezpieczenstwo.

Stany zapalne
Poziom selenu i peroksydazy glutationowej jest niski u pacjentow z reu-
matoidalnym zapaleniem stawdw, wypryskami oraz tuszczycg i moze
by¢ niski w wigkszosci stanow zapalnych. Poniewaz wolne rodniki,
oksydanty prozapalne prostaglandyny i leukotieny powoduja wigkszos¢
uszkodzen tkanek obserwowanych w reumatoidalnym zapalaniu sta-
wow to niedobor selenu powoduje nawet wigksze szkody ze wzgledu
na niski poziom peroksydazy glutationowej, ktéra jest szczegolnie
wazna w zmniejszaniu produkeji zapalnych prostaglandyn i leukotien.
Selen w potaczeniu z witaming E wykazuje pewne dziatanie przeciwza-
palne. Zastosowanie tego potaczenia moze przyniesé korzysci w takich
dolegliwosciach jak tuszczyca, toczen, wypryski czy reumatoidalne
zapalenie stawow.

W jednym z badan wykazano, iz suplementacja 50-200 pg selenu
i 200-400 IU witaminy E przynosi istotne korzysci w reumatoidal-
nym zapaleniu stawow, jest tez wskazana w innych stanach zapal-
nych organizmu ze wzgledu na wigksze zapotrzebowanie i niski
poziom selenu, zazwyczaj towarzyszacy stanom zapalnym oraz na
synergiczny skutek dziatania selenu i witaminy E jako antyoksy-
dantow.

Profilaktyka nowotworowa - ochrona komérek

Selen jest jednym z najwazniejszych sktadnikow odzywczych odpowie-
dzialnych za ochrone komorek w organizmie. Pozbawia on wiele zwigzkow
uszkadzajacych komarki wiasciwosci toksycznych, takich jak metale cigzkie
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