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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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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.
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Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.
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Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo , Applied and Environmental Microbiology”.

Rekawiczki moga zawyza¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastat

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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