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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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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej
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Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwoj...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspolautorami nowej metodv badania
reakcji chemicznych

Moze odmieni¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.
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Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.

- _:
09-10-2025

Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczna o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny

Komoérki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.
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Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radio Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wpltynety na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami

nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynetly na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto

Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag



http://laboratoria.net/aktualnosci/32623.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32623.html
http://laboratoria.net/edukacja/32622.html
http://laboratoria.net/edukacja/32622.html
http://laboratoria.net/edukacja/32622.html
http://laboratoria.net/edukacja/32621.html
http://laboratoria.net/edukacja/32621.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32629.html
http://laboratoria.net/edukacja/32628.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/edukacja/32625.html
http://laboratoria.net/edukacja/32625.html
http://laboratoria.net/edukacja/32624.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32629.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32629.html
http://laboratoria.net/edukacja/32628.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/edukacja/32625.html
http://laboratoria.net/edukacja/32624.html
http://laboratoria.net/edukacja/32624.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32629.html

radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed
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