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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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Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii
komorowej

Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzyskiwania pierwiastkow
ziem rzadkich

Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie opracowali ja.
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Publikowanie filmikow placzacvch dzieci to
forma cvberprzemoc

Przestrzegaja badaczki tego zjawiska.
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W poszukiwaniu furtek w prawie zamowien
publicznych

Srodowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.

Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par
bocianow

Podsumowat koordynator spisu.
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Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki

Powoduje zmiany w nerkach juz na wczesnym etapie choroby.
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Ruszyl nabor do 8. edycji programu
stypendialnego

Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.

07-04-2025

Wykorzystanie 500 min zi przez NCN wymaga
zmian

Narodowe Centrum Nauki nie moze wykorzysta¢ 500 mln zt w obligacjach.
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