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Co warto wiedzie€ o selenie
Zgodnie z zaktualizowanymi wytycznymi zywieniowymi Rady Nordyckiej zaréwno

mezczyznom, jak i kobietom zaleca sie zwiekszenie dziennego spozycia selenu o 50 procent.
Wynika to z do$¢ niskiej zawartosci selenu w diecie w tej czesci Europy.

Mezczyznom i kobietom w krajach skandynawskich i nadbattyckich zaleca sie obecnie
zwiekszenie dziennego spozycia niezbednego pierwiastka sladowego jakim jest selen.
Zgodnie z aktualnymi Nordyckimi Zaleceniami Zywieniowymi (NNR) mezczyZni powinni
zwiekszy¢ dzienne spozycie selenu z 60 do 90 mikrograméw, natomiast kobiety —z 50 do 75
mikrogramow dziennie. W pordwnaniu z poprzednimi wytycznymi NNR jest to 50-
procentowy wzrost zalecanego dziennego spozycia tego mikroelementu.

Wsparcie dla istotnych funkcji organizmu

Wedtug zaktualizowanego raportu zawartos¢ selenu w glebie w krajach skandynawskich i
nadbattyckich jest niska, co znajduje odzwierciedlenie w niskim stezeniu tego mikroelementu w
lokalnie produkowanej zywnosci. Stanowi to potencjalny problem, poniewaz selen jest
potrzebny do wspierania 25-30 réznych enzymoéw zaleznych od selenu, zwanych
selenoproteinami. Selenoproteiny kontrolujg szereg funkcji organizmu, takich jak funkcje
tarczycy, obrona immunologiczna, ptodnos¢, ochrona komoérek i wiele innych. Ale istniejg
sposoby na pokonanie tej przeszkody.

Zaleca sie spozywanie duzej ilosci pokarmow bogatych w selen, takich jak podroby, ryby,
skorupiaki i produkty petnoziarniste. Ponadto mozna wtaczy¢ suplement selenu w postaci
tabletek jako czes¢ zbilansowanej diety. Opatentowane drozdze selenowe firmy Pharma Nord,
SelenoPrecise, zostaty udokumentowane w ponad 40 opublikowanych badaniach i
charakteryzujg sie doskonatym wchtfanianiem i retencja. Preparat SelenoPrecise zawiera co
najmniej 20 roznych organicznych postaci selenu reprezentujgcych te samg réznorodnosé typow
selenu, ktére mozna uzyskac dzieki wszechstronnej diecie z réznymi pokarmami bogatymi w
selen.

Zdolno$¢ selenu do wigzania z metalami ciezkimi

W organizmie selen wigze sie z metalami ciezkimi i tworzy nierozpuszczalne zwigzki, ktore sa
ostatecznie wydalane z organizmu. Proces ten wykorzystuje selen dostepny w organizmie,
jedna)imniejsza jego zawartos¢ pozostaje na wazne procesy zalezne od selenu.
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W jaki sposéb pozyskujemy selen z diety?
Selen wystepuje w takich produktach jak: ryby, orzechy, cate ziarna zbdz. Osoby, ktére nie
spozywajg tych artykutow spozywczych regularnie, mogg korzystaé z suplementacji selenu, w
celu uzyskania wystarczajgcych ilosci tego sktadnika odzywczego. Zalecane dzienne spozycie
selenu wynosi okoto 50-70 ug (rézni sie w zaleznosci od kraju), mezczyzni na ogdt majg wieksze
zapotrzebowanie niz kobiety.
Czym jest selen?
Selen jest niezbednym pierwiastkiem Sladowym, ktéry wspiera aktywnosc¢ szeregu selenoprotein
i enzymow zaleznych od selenu, ktére sg wazne dla zachowania zdrowia cztowieka. Jednym z
enzymow jest peroksydaza glutationowa (Gsh-Px), ktdra spetnia kilka waznych funkcji w
organizmie. Ponadto selen wspiera prawidfowe funkcjonowanie tarczycy, uczestniczy w regulacji
metabolizmu. Ponadto selen wspiera procesy biologiczne takie jak:

« Prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornos$ciowego

e Produkcja prawidtowych komarek plemnikéw

e Ochrona komoérek przed szkodliwym dziataniem stresu oksydacyjnego

o Utrzymanie zdrowych wioséw i paznokci
Wiekszos¢ selenu w organizmie znajduje sie w dwdch formach:
Selenometionina (osadzona w biatkach zamiast metioniny) i selenocysteina.

;, Selenometionine pozyskujemy wytgcznie z diety poniewaz organizm cztowieka nie jest w stanie
F. jej syntetyzowad. Organizm potrafi natomiast konwertowaé selenometionine do selenocysteiny,

ktorg takze mozemy uzyskaé z diety w postaci se-metyloselenocysteiny.
W sytuacjach, gdy pozyskujemy zbyt mato selenu w diecie nasz organizm moze wykorzystac
zapasy zgromadzone w organizmie poprzez przeksztatcanie selenometioniny wbudowanej w
rézne biatka.

Organiczny i nieorganiczny selen
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g:ﬁ Pr;y wyborze preparatu nalezy pamieta¢ o tym, ze selen wystepuje w réznych
formach.

elen nieorganiczny

Produkty zawierajgce selen czesto zawierajg selen nieorganiczny w postaci
prostych soli selenu, takich jak selenin sodu i selenian sodu. Selen jest zwykle
nierozpuszczalny w wodzie z wyjatkiem takich form jak selenin i selenian.
Ponad potowa zawartosci tych dwdch nieorganicznych soli selenu wchtania

sie do organizmu, selenin wchfania sie nieco tatwiej niz selenian, jednak sg
one rowniez wydalane dosc¢ szybko, co przyczynia sie do ograniczenia ich
przydatnosci.
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Selen organiczny
Rosliny wchtaniajg z gleby selen nieorganiczny w formie seleniandéw. W roslinie selen

przeksztatcany jest w formy organiczne - selenometionine oraz w nieco mniejszym stopniu
selenocysteine. Organiczny zwigzek L-selenometionina - czyli selen wbudowany do aminokwasu
metionina - moze by¢ takze wytworzony syntetycznie. W takiej formie jest szeroko stosowany jako
suplement organicznego zwigzku selenu. Jest takze jednym z najczesciej badanych zwigzkow
zawierajgcych selen.

Drozdze selenowe

Drozdze wzbogacone w selen pochodzg z komérek drozdzowych hodowanych na pozywkach
wzbogaconych w selen. Daje to mozliwos¢ uzyskania naturalnie wystepujacej formy organicznej L-
selenometioniny. Drozdze selenowe zawierajg takze metyloselenocysteine oraz szereg innych
organicznych zwigzkdw selenu, ktére naturalnie wystepuja w zywnosci oraz wedtug badan sg nam
potrzebne. W koncowej fazie hodowli drozdze sg dezaktywowane poprzez podgrzewanie i stuzg
jako biatko bogate w selen.

Rdznice w drozdzach selenu

Istniejg rdznice w jakosc produktdéw zawierajgcych drozdze selenowe. Niestandaryzowane drozdze
selenowe z natury sg narazone na stosunkowo duze wahania ilosci réznych zwigzkéw selenu.
Oznacza to, ze ich biodostepnosé moze sie znacznie réznic¢. Produkty standaryzowane zawierajgce
drozdze selenowe wykazujg najlepsze wtasciwosci, sg wytwarzane w jakosci farmaceutyczne;j i
maja bardzo mate réznice w typie i ilosci roznych zwigzkéw selenu.
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