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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.
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Wyposazenie laboratorium

Jakie elementy sa niezbedne w nowoczesnej pracowni badawczej?
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Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze
endometriozy

Endometrioza to przewlekta choroba zapalna zwigzana z gospodarka hormonalna.
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Nasze decyzje zakupowe moga zaleze¢ od
zapachow, nastroju i emociji

Przed swietami marki intensyfikuja w takie dziatania,.
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Dwa lata rzadu podsumowanie

Wazne przedsiewziecia resortu konczacego sie roku.
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Napoje energetyczne moga sprzyja¢ udarom

Ostrzega pismo ,BM] Case Reports”.

o "
(B B Lo

18-12-2025


http://laboratoria.net/aktualnosci/32703.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32703.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32703.html
http://laboratoria.net/edukacja/32702.html
http://laboratoria.net/edukacja/32702.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32701.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32701.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32700.html

Obnizony poziom choliny w mozgu powiazany
Z zaburzeniami lekowymi

W obszarach moézgu regulujacych myslenie i emocje.
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Samochody beda mogtly ,myslec” podobnie do

ludzi

Naukowcy opracowali nowy system nauki autonomicznych samochodoéw.
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Emocje napedzaja wirale

A naukowcy wskazuja szczepionki poznawcze.
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