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Suplementacja selenem moze pomoc, ale i
zaszkodzic

Spozywajac odpowiednie ilosci selenu z pozywieniem zapewniamy naszemu organizmowi
przede wszystkim wlasciwe funkcjonowanie systemu immunologicznego. Bogatym jego
Zrédlem sa orzechy brazylijskie, ryby, dréb i pszenica.
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Mimo to w lutym, w czasopismie "Lancet", ukazata sie publikacja o ewentualnych dodatkowych
korzysciach oraz ryzyku zwiazanym z nadmiernym przyjmowaniem selenu.

Jak podaje Prof. Margaret Rayman, z Uniwersytetu w Surrey w Anglii, istnieje U-ksztattna zaleznos¢
miedzy spozyciem selenu a jego wpltywem na zdrowie.

Jesli zwiekszymy pobér selenu z wartosci bardzo niskich nasze zdrowie poprawia sie. Jednak zbyt
duze spozycie moze by¢ szkodliwe, a nawet toksyczne. Nadmiar selenu moze przyczyniac¢ sie do
rozwoju cukrzycy typu 2, wypadania wtosdéw i niektérych nowotwordw.

Jak podaje Prof. Rayman $rednie spozycie selenu w Europie wynosi okoto 40 mg. Z kolei w USA jego
spozycie wynosi od 93-134 mg, a znaczna jego czes¢ dostarczana jest w postaci suplementéw. Jedno
jest pewne - jezeli spozywamy selen wylacznie pochodzacy z naturalnych Zrdédet (nie w postaci
suplementéw) nie grozi nam ryzyko przedawkowania tego skladnika. Jedynym produktem
pokarmowym, w ktorym ilosci selenu znacznie przekracza wartos¢ rekomendowana sa orzechy
brazylijskie.

Zrédto: http:/dieta.mp.pl
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na , po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc¢ organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wplynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
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mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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