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Prawie kazdy z nas wie, ze selen to pierwiastek chemiczny, kt6ry stosowany jest m.in. do
barwienia szkta i emalii. Jednak ma on bardzo duze znaczenie biologiczne. Najwazniejszg rolg
selenu jest udziat w wytwarzaniu enzymu, ktory chroni btony komorkowe przed szkodliwym
dziataniem wolnych rodnikow.

Przez dtugie lata selen byt uwazany prawie wszedzie jedynie za trucizne. | oczywiscie jest nia,
ale tylko w nieodpowiednich dawkach. Czyli wnioskiem jest, ze odrobine za duzo — szkodzi, a
odrobine za mato — tez jest Zle. W catym organizmie mamy go tacznie okoto 10 - 15 mg, a
zalecane dobowe spozycie selenu wynosi dla 0os6b dorostych 55 mikrogramow, zas
przekroczenie dawki 400 mikrograméw na dobe moze prowadzi¢ do objawdw zatrucia. Nalezy
jednak pamietac, ze metoda oznaczania selenu nalezy do najtrudniejszych, stad podawanie
bezwzglednych ilosci nalezy przyjmowaé zawsze z zastrzezeniem.

Entuzjastycznym momentem dla selenu byly lata sze$c¢dziesiate, kiedy to zaczat sie zachwyt
nad jego mikroelementem. Uwazano, ze bez selenu nie ma zdrowia, ze wraz z witaming E
ratuje serce, ze przedtuza mtodos¢ i chroni nas przed rakiem.

Odkrycie selenu jako czynnika zdrowia jest przetomem w medycynie, a takze w hodowli
zwierzat.
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Selen chroni nasz uktad odpornosciowy, bronigc nas przed bakteriami i wirusami, w tym
opryszczki i pétpasca. Wykazuje tez dziatanie przeciwzapalne, dlatego wspomaga leczenie
takich przewlektych schorzen, jak reumatoidalne zapalenie stawow czy toczen. Selen ma
dobroczynny wptyw na naczynia krwionosne i chroni przed miazdzyca.

Zapobiega zacmie oraz zwyrodnieniu plamki zo6ttej. Jest niezbedny do wtasciwego
metabolizmu hormonu tarczycy. Lagodzi dolegliwo$ci zwigzane z menopauza, dodaje energii i
podnosi libido. Ponadto selen chroni skore przed stoncem i pomaga usuwac z organizmu
pierwiastki toksyczne np. otow.

Selen i witamina E

Podobnie jak witamina E, selen jest antyoksydantem. Ochrania kwasy nukleinowe przed
uszkodzeniami, wzmaga naszg odpornosc i tym samym zabezpiecza przed licznymi
chorobami. W rejonach, gdzie jest zbyt mato selenu zaobserwowano wiecej chordb zwigzanych
z krgzeniem niz tam gdzie w glebach i rodlinach jest go wystarczajaco duzo. Mimo to, tam
gdzie jest go zbyt wiele, ludzie takze cierpig na nadci$nienie, arterioskleroze, zte krgzenie. Po
pierwszych objawach chorobowych mozna stwierdzi¢ gdzie jest go zbyt mato lub pojawia sie w
nadmiarze.

Sygnaty niedoboru selenu to:

* ciggte zmeczenie

* ostabienie migsni

* czeste przeziebienia

* opryszczka i stany zapalne skéry
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* bezptodnos$¢ mezczyzn

Selen, a nowotwory

Badania doktoréw Schrautzera, Shambergera i Schwarza wykazaty, ze osoby chore na raka
majg bardzo niski poziom selenu we krwi. Nie do konca wiadomo jednak, w jaki sposdb selen
dziata i jak chroni przed rakiem, ale przypuszcza sie, ze bedac antyoksydantem, zmniejsza
szkodliwe utlenianie komérek i nie dopuszcza do ich deformaciji, uszkodzen genetycznych
DNA, a wiec sprzyja prawidtowemu rozwojowi tkanek. Selen przeciwdziata uszkodzeniom
chromosomow, zawierajgcych genetyczny materiat — kontroluje zycie komorek i ich normalne
rozmnazanie.

Prowadzano tez badania zwigzane z rakiem zwierzat i wykazano, ze selen opdznia rozwo;j tej
choroby lub nie dopuszcza do jej powstawania — wykazat to Zespdl Ekologicznej Profilaktyki w
Krakowie.

Zadajemy sobie teraz pytanie jak sie odzywiac, aby selen dostarczy¢ organizmowi w
odpowiedniej dla nas dawce?

Wielu badaczy uwaza, ze niedobor tego pierwiastka jest nowym problemem, gdyz w
obecnych czasach gdzie mamy juz nowoczesne metody uprawy gleby jak i obrobke zywnosci
selen jest sptukiwany do mérz i co gorsze, usuwany z produktéw w trakcie wspomnianej
wczesniej przemystowej obrobki. Sporo selenu tracg produkty w puszkach i konserwach jest go
tam o potowe mniej niz w Swiezych produktach.

Najbogatsze zrodta selenu:

» orzechy brazylijskie
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* tunczyk

* nasiona stonecznika

» watroba, serce, nerki wieprzowe, wotowe i cielece

» owoce morza i ryby (szczegdlnie $ledzie)

» czosnek i cebula

* brgzowy ryz, pieczywo razowe

« kietki pszenicy, otreby pszenne, ziarna kukurydzy

* dréb (spora ilos¢ w jajach)

» drozdze

Duzo mozemy go takze znalez¢ w zywno$ci pochodzgcej z petnego przemiatu ziarna,
nieoczyszczonej, nie rafinowanej i niestodzonej, a przede wszystkim z soli morskiej i jej
odpowiednika - soli kopalniane;.

Najwiekszym wrogiem selenu sg weglowodany. Produkty je zawierajgce, a wiec: stodkie
ciasta, wypieki, stodzone produkty zbozowe itp. mogg go w czesci, a nawet w catosci
zniszczyé. W obecnoéci weglowodanéw staje sie on dla naszego organizmu bezuzyteczny, bo
nieprzyswajalny. Prawidtowe, wiec jest stwierdzenie, ze unikajgc cukru — zdobywamy selen.
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A co u osbb, ktore sg wegetarianami? Niestety nie ma dla nich dobrych wiesci -
wegetarianie moga mie¢ niedobory selenu. Cho¢ chleb razowy zawiera go 3 razy wiecej od
pieczywa biatego, a ryz tez dostarcza sporych ilosci, to jednak jarzyny, zwtaszcza z gleb
ubogich w selen, nie sg jego wystarczajgcym zrédtem. Bardzo bogatym w ten pierwiastek i
dostepnym dla nas produktem sg przede wszystkim drozdze, zwtaszcza te piwne, sg one
dobrze przyswajalne i maja najwiekszg moc biologiczng. Pamietajmy, ze selen ginie w stodkim
Srodowisku, wiec najlepiej pi¢ drozdze bez cukru, zalane wrzgca wodg lub mlekiem.

Podajemy przepis na danie zawierajace drozdze. Przygotowujemy je wiedy, gdy jemy mato
produktow, zawierajacych selen.

1 tyzka oleju

kilka tyzek wody

1 cebula

3-5 dkg drozdzy piekarskich

1-2 biatka

Sol, pieprz lub papryka

kilka widérkdw masta (niekoniecznie)

natka pietruszki
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Na tyzce oleju i paru tyzkach wody trzeba zeszkli¢ posiekang cebule.

Gdy bedzie juz migkka i biata, dodajemy do niej drozdze i mieszamy, aby sie
rozpuscity/rozptynety, pilnujac, aby sie nie przypality.

Gdy sie rozpuszczg natychmiast wbijamy biatka i mieszamy az sie zetng i zestawiamy z ognia.

Przyprawiamy do smaku solg, pieprzem lub papryka i ewentualnie dla aromatu dodajemy kilka
widrkOw masta.

_Posypujemy posiekang natka pietruszki i podajemy z chlebem lub ziemniakami na goraco.
Zrodto: http://www.zdrowa-zywnosc.pl/artykuly/26-selen-pierwiastek-zycia
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