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Selen - pierwiastek zycia.

Rola selenu w organizmie czlowieka jest przedmiotem badan naukowych prowadzonych
od wielu lat. Zapotrzebowanie na ten pierwiastek wynika z naszych genéw. Selen wspiera
prace serca i ukladu krazenia, jest nieodzowny w profilaktyce przeciwnowotworowej
i utrzymywaniu meskiej ptodnosci. Dawke 70 pg selenu dziennie uznaje sie jako niezbedna
do zachowania zdrowia cho¢ jak pokazuja wyniki badan naukowych ostatnich lat moze by¢
ona zbyt niska dla osiggniecia peini korzysci zdrowotnych. Deficyty selenu, wystepujace
w organizmach wiekszosci Polakéw, mozna skutecznie niwelowad, stosujac suplementacje
tatwo przyswajalng forma selenu w postaci L-selenometioniny.

Selen to jeden z pierwiastkdw zaliczanych do grupy tzw.

mikroelementéw czyli substancji, ktorych sladowe ilosci 34 78.96
sq niezbedne do prawidlowej pracy naszego organizmu. 685 2.5
Podobnie jak inne wazne pierwiastki, takie jak zelazo miedz czy 221

mangan sam selen w czystej postaci nie petni prawie zadnej

fizjologicznej roli. Jednak, gdy wystepuje w formie zwigzanej S

z aminokwasami smiato mozemy nazwa¢ go elementem e

budulcowym organizmu. To wiasnie ten pierwiastek
stanowi cze$¢ sktadowa dwéch niezwykle waznych dla zycia Selen
aminokwasow: selenocysteiny i selenometioniny. Aminokwasy

- . .. . [Ar]3d'°4s%4p* -2,4,6
te, aszczegdlnie selenocysteina, sg kluczowym i niezastagpionym
sktadnikiem wielu istotnych dla funkcjonowania organizmu 4.79

biatek enzymatycznych 2.
Selen - pierwiastek
niezbedny do zycia

Zapotrzebowanie na selen zapisane jest w naszych genach. Wedtug danych pochodzacych z analizy
ludzkiego genomu az 25 biatek produkowanych w naszym organizmie wymaga wbudowania do nich

selenu. Sposréd biatek zawierajacych w swej strukturze selen (tzw. selenoprotein) do najwazniejszych
zaliczy¢ mozna peroksydaze glutationowa (GPx), reduktaze tioredoksynowg (TXNRD), dejonidaze
jodotyroninowa (DIO) oraz selenoproteine P (SeP). Enzymy te wystepuja w wielu typach komérek naszego
ciafa i zaangazowane s3 gtéwnie w procesy obrony organizmu przed dziataniem wolnych rodnikéw,
wytwarzania hormonodw tarczycy a posrednio rowniez w synteze DNA, przebieg proceséw zapalnych czy
regulacje szlaku apoptozy (Smierci komorki) 3.

Przy braku selenu w organizmie lub jego powaznych niedoborach, enzymy wymagajace selenu
nie moga zosta¢ wyprodukowane lub tez s3 wytwarzane, ale ich funkcja jest uposledzona. Niedobor
selenu moze przejawiac sie zaburzeniami na réznych poziomach funkcjonowania organizmu >.
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Uktad sercowo- naczyniowy.

Z danych medycznych publikowanych juz od wielu lat wynika, ze istnieje odwrotna zaleznos¢ miedzy
poziomem selenu we krwi, a progresja rozwoju miazdzycy i czestoscig incydentéw wiencowych *.
Obserwacje kliniczne prowadzone w Danii wykazaty m.in., ze osoby ze stezeniem selenu w surowicy
mniejszym od 79 ug/l majg podwyzszone nawet o 70% ryzyko wystapienia zawatu serca '°. Dtugotrwate
deficyty selenu przyczyniajg sie réwniez do rozwoju kardiomiopatii serca polegajacej na powstawaniu
licznych obszaréw martwiczych miesnia sercowego z nastepujacym po nich wtdknieniem. Doprowadza
to do niewydolnosci krazenia, zaburzen rytmu pracy serca i upos$ledzenia jego kurczliwosci *°.

Niedobory selenu s3 szczegdlnie niebezpieczne dla oséb palacych, gdyz jak udowodniono selen jest
w stanie wigzac i neutralizowac¢ toksyny organiczne i metale ciezkie zawarte w tytoniu. Przy deficycie
selenu i braku jego ostonowego dziatania zwigzki te moga swobodnie atakowac i uposledza¢ komorki
srodbtonka naczyniowego *.

Ochronne dziatanie selenu w stosunku do uktadu sercowo-naczyniowego wynika bezposrednio ze
zwiekszenia aktywnosci enzymu: peroksydazy glutationowej. Enzym ten uczestniczy w neutralizacji
reaktywnych form tlenu przez co chroni m.in. lipoproteiny

LDL przed niekorzystnym utlenieniem. Dodatkowo,

hamujac fosfolipaze A, ogranicza produkcje prozapalnych

prostaglandyn i cytokin przez co zmniejsza progresje

zmian zapalnych w obrebie miesnia sercowego i $ciany . \

naczyn krwionosnych *°.

k. 40
Nowotwory. ‘ ‘ p‘
Badania nad ustaleniem wptywu selenu na czestos¢ !i /

wystepowania roznych nowotworow trwajg juz od lat 70.
Ich wyniki pokazujg faktyczne istnienie takiej odwrotnej
zaleznosci '. U osob, u ktérych wykrywa sie choroby ' 2
nowotworowe, a szczegdlnie dotyczy to mezczyzn, poziom
selenu jest w osoczu nawet o 23% nizszy niz u zdrowych

0s6b . &

Wedtug danych naukowych ryzyko rozwoju choroby
nowotworowej, a szczegOlnie nowotworow prostaty
u 0s6b z niskim poziomem selenu (ponizej 115 pg/l) moze
by¢ nawet o 70% wyzsze w stosunku do osob, u ktérych

-

Meczyzni z niskim poziomem selenu
stezenie selenu w osoczu wynosi 154 ug/I 2 sa bardziej narazeni na

wystapienie raka prostaty.

Réwniez interwencyjne badania kliniczne z zastosowaniem suplementacji diety selenem potwierdzaja
jego ochronne przeciwnowotworowe dziatanie.
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W badaniu trwajqgcym 8 lat i obejmujgcym ponad 20 tys. uczestnikéw wykazano, ze spozywanie selenu w ilosci
ok. 150 ug dziennie zmniejsza o 35% ryzyko rozwoju raka wqtroby ™.

W innym eksperymencie przeprowadzonym na grupie prawie 30 tys. osob wykazano, ze przyjmowanie
codziennie 140 ug selenu wraz z witaminq E i A przez okres ponad 5 lat o ponad 20% zmniejszyto ryzyko
wystgpienia nowotwordéw przewodu pokarmowego i o 10% obnizyto catkowitq smiertelnos¢ powodowang
przez nowotwory .

Jednym z powaznych probleméw medycznych dotykajacych mezczyzn po 40. roku zycia jest tagodny
przerost gruczotu prostaty bez obecnosci zmian nowotworowych. Stanowi temu towarzysza dolegliwosci
takie jak bolesne problemy z oddawaniem moczu, koniecznos¢ czestego wstawania w nocy, czy staby
strumien moczu. Suplementacja diety selenem moze by¢ stosowana w celu zapobiegania tym zmianom.

Jak pokazujq wyniki analizy dokonanej przez zespét amerykariskich naukowcéw, na populacji ponad 2400
mezczyzn powyzej 60. roku zycia, wysoki poziom selenu w osoczu (powyzej 126 ug/l) byt zwiqzany z nawet
0 50% rzadszym wystepowaniem niekorzystnych objawdw przerostu prostaty w odniesieniu do mezczyzn
Z nizszq zawartosciq tego pierwiastka .

Przeciwnowotworowe mechanizmy dziatania selenu opieraja sie przede wszystkim na zwiekszaniu
aktywnosci mechanizmoéw antyoksydacyjnych, wzmaganiu zdolnosci naprawczych DNA, polepszaniu
zdolnosci do detoksyfikacji organizmu z rakotworczych zwigzkéw oraz wzmacnianiu aktywnosci komoérek
uktadu immunologicznego. Wszystkie te wielotorowe dziatania wydaja sie mie¢ wptyw na ograniczanie
przeksztatcania sie zdrowych komoérek w nowotworowe .

Meska ptodnosc¢.

Kolejnym obszarem zdrowia, w ktérym wazna
role odgrywa selen jest ptodnosc.

Ze wzgledu na coraz bardziej zanieczyszczone
srodowisko, ztg diete bazujaca na wysoko
przetworzonych produktach i stres zwigzany
z szybkim tempem zycia, w ostatnich latach
obserwuje sie pogorszenie jakosci meskiego
nasienia i wynikajace z tego zaburzenia
ptodnosci M.

Meskie gruczoty rozrodcze, w ktérych

; o o Suplementacja diety selenem poprawia jakos¢
produkowane jest nasienie sg miejscem spermy

akumulacji duzych ilosci selenu. Jest on

tam niezbedny ze wzgledu na obecnos$¢ kluczowej dla przebiegu procesu dojrzewania plemnikéw
selenoproteiny — PHGPx. W pierwszej fazie dojrzewania biatko to petni role ochronng i regulacyjna za$
w dojrzatych plemnikach staje sie materiatem budulcowym ostonek mitochondrialnych zapewniajac im
odpowiednig zywotnos¢ i ruchliwos¢.
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Utrzymywanie odpowiedniej aktywnosci tego biatka dzieki suplementacji diety selenem jest wiec
nieodzowne w celu zachowania odpowiedniej kondycji nasienia "’.

Badania prowadzone pod koniec lat 90. w Wielkiej Brytanii wykazaty, ze u mezczyzn z obnizonq pfodnosciq
na skutek spadku ruchliwosci plemnikdw, ktérym podawano przez okres 3 miesiecy 200 ug selenu dziennie
odnotowano wyraznq poprawe tego parametru. Podobne wyniki uzyskiwano réwniez w innych badaniach.

Grupa naukowcéw pod kierunkiem profesora Venezia udowodnita, ze suplementacja diety witaming
E i selenem w ilosci 225 ug dziennie przez 6 miesiecy u mezczyzn majqcych problemy z pfodnosciq
spowodowata zmniejszenie poziomu stresu oksydacyjnego w nasieniu oraz znaczny wzrost odsetka
normalnych plemnikdw i polepszenie ich zywotnosci i ruchliwosci ™.

Skad pobierac selen?

Selen moze by¢ dostarczony do organizmu jedynie poprzez
diete. Pewne ilosci tego pierwiastka znajdziemy w roslinach
takich jak groch, fasola, brukselka, cebula czy czosnek, ale
réwniez w produktach zwierzecych takich jak mieso wotowe
i wieprzowe, zéttko jaj czy ryby i owoce morza.

Najwazniejszg kwestia decydujaca o zawartosci selenu
w danym produkcie zywnosciowym jest jego pochodzenie,
a konkretnie obszar geograficzny i rodzaj gleby, na ktorej
byt wyprodukowany. Jest tak poniewaz selen jako minerat
wystepuje jedynie w glebie i tylko stad moze by¢ pobrany Czosnek hodowany na podtozu

przez rosliny, wbudowany w struktury swoich organéw [eCiEluRTECELY CE Lt RUETLE R T
zrodiem dla naszego organizmu

i przekazany dalej organizmom zwierzecym konsumujacym ich
tkanki®.

Do obszarow najbogatszych w zasoby tego mineratu nalezg Wenezuela, Kanada, USA czy Japonia
i dlatego rosliny i zwierzeta pochodzace z tamtych rejonéw sg bardzo bogate w selen. Niestety
wiekszos¢ obszaru Europy, w tym i Polska, posiada gleby ubogie w selen co przektada sie rowniez na
niska zawartos$¢ tego pierwiastka w ptodach rolnych 3.

Spozycie selenu podobnie jak jego zawartos¢ w glebie réznig sie w zaleznosci od rejonu
geograficznego. Najwiecej selenu spozywaja Wenezuelczycy, ok. 300 ug dziennie, a najmniej Wiosi,
bo niecate 40 ug dziennie. W Polsce spozycie selenu jest tylko nieznacznie wyzsze nich u Wtochéw i wynosi
ok. 45 - 50 pug. llos¢ ta nie pokrywa niestety petnego zapotrzebowania organizmu na ten minerat 3.

Jak duzo selenu potrzebujemy?

Dzienne zapotrzebowanie organizmu na selen jest elementem szeroko zakrojonej dyskusji prowadzonej
przez naukowcédw od wielu lat. W latach 90 przyjeto, ze minimalna ilos¢ selenu dostarczanego dziennie
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do organizmu powinna wynosi¢ okoto 70 pg. Biorgc jednak pod uwage fakt wysokiego spozycia selenu
(200 - 300 pg) w krajach bogatych w jego zasoby oraz ptynace z niego korzysci zdrowotne jak rowniez
wyniki badan klinicznych, wydaje sie, ze zapotrzebowanie na ten pierwiastek jest wieksze niz sagdzono
dotychczas i wynosi ok. 150 - 200 ug dziennie 2.

Selen wchfaniany jest w jelicie cienkim i rozprowadzany po catym organizmie zaréwno przez erytrocyty,
jak i osocze krwi. Poziom selenu w osoczu jest ogodlnie przyjetym wskaznikiem jego zawartosci
w organizmie, jednak jak pokazuja badania nie zawsze koreluje on bezposrednio z zawartoscig selenu
w innych tkankach. Przyczyna tego jest prawdopodobnie wzglednie powolne tempo przenikania selenu
z krwi do pozostatych tkanek.

Dos$¢ czesto zasoby selenu w organizmie ocenia sie poprzez pomiar jego zawartosci we wtosach
lub paznokciach. Dzieki temu mozna uzyskac informacje dotyczace ksztattowania sie poziomu tego
pierwiastka w okresie nawet do roku czasu wstecz. Jak do tej pory nie udato sie doktadnie okresli¢ wartosci
referencyjnych dotyczacych norm stezenia tego pierwiastka w osoczu. Naukowcy sugerujg jednak, ze
optymalne dla utrzymania zdrowia jest stezenie selenu w granicach pomiedzy 100 a 200 pg/I ”-.

Nie bez znaczenia dla przyswajalnosci selenu zaréwno z produktéw spozywczych jak i suplementow
diety jest jego forma chemiczna. Moze on bowiem wystepowaé w formie selenkéw, selenianéw lub
wspomnianych juz wyzej aminokwaséw selenocysteiny i selenometioniny. Jak potwierdzaja wyniki
badan klinicznych to witasnie selen w postaci selenometioniny i selenocysteiny stanowi najlepiej
przyswajalng dla cztowieka (wchtanialnos¢ na poziomie 95%) forme tego pierwiastka % * 6. Dlatego
tez najwyzszej jakosci suplementy diety takie jak NucleVitalQ10COMPLEX zawieraja selen w formie
L-selenometioniny izolowanej z czosnku hodowanego na podtozu wzbogacanym w selen.

Podsumowanie:

Korzysci z odpowiedniego zaopatrzenia organizmu w selen potwierdzaja liczne badania klinicznie
i populacyjne. Przyjmowanie selenu codziennie w ilosci 100-300 pg pozwoli utrzymaé wiasciwa
rébwnowage organizmu:

- zmniejszy o 35% ryzyko rozwoju nowotworu watroby

- 0 ponad 20% zmniejszy ryzyko rozwoju nowotworu przewodu pokarmowego

- 0 10 % obnizy catkowitg smiertelnos¢ z powodu nowotworéw

- 0 50% obnizy czestos¢ wystepowania niekorzystnych objawoéw przerostu prostaty

- zwiekszy ptodnos¢ u mezczyzn

- zmniejszy ryzyko zawatu serca

- zmniejszy uposledzenie pracy srédbtonka naczyn krwionosnych oraz rozwoj stanéw zapalnych
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Hompleksnwa formuta antyuk;ydaquna ,
P odnowe struktur skory
. Poprawia funkcje migéni

« Wspiera serce

-

NucleVital®Q10comreLex posiada :

e 2 badania lekarskie
e 1 badanie eksperckie

e tysigce badan klinicznych
poszczegélnych substancji
czynnych

f‘m o
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NucleVital“Q10comeLex Zawiera
substancje budulcowe

i regulatorowe systemu
antyoksydacyjnego, a ten gdy
jest prawidtowo zbudowany
chroni nasze komérki

i przeciwdziata procesom
starzenia.

Efekbyk]

® Poprawa stanu skory (redukcja
zmarszczek, lepsze nawilzenie
i jedrnosc)

* Wzmocnienie wydolnosci
organizmu (wiecej energii do
wykonywania codziennych
obowiazkow)

* Poprawa pracy serca i uktadu
krazenia

e Redukcja efektu “zmeczenia
oczu” przy pracy z komputerem

2 kapsutki NucleVital®Q10comeLex dostarczaja:

100 mg koenzymu Q10

15 mg likopenu

5 mg astakisantyny

15mg | witaminy E

2 mg zeaksantyny

10 pg (400 1U) | witaminy D,

10 mg luteiny

450 mg nnkt® grupy omega-3

selenu
88 ug (110 g L-selenomaidonmy)




