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Viktig med selen

Sporelementet selen spiller en betydelig rolle for immunsystemet : Det er en
bestanddel av ensymet glutahionperoxidase - et ensym som beskytter sellene.
Gjennom malrettet inntak av selenrike naringsmidler blir ensymets aktivitet
betydelig forheyet etter kort tid. Dette viser en undersekelse foretatt av Dr.
Karl-heinz Schmidt, professor i eksprimentell medisin ved universitetet i
Tubingen. daglig

Ved analyse av blodprover fra forsekspersoner som¥i fire uker hadde spist 250
gram bred med szrlig heyt seleninnhold, fastslodforskeren at seleninnholdet i
blodet var steget med rundt 25 %.Paralelt steg aktiviteten i forannevnte ensym
med 20 %, midlt i de rede blodlegemer.

Selen har samme virkning som viteminene C, E og Beta-karotin : de er alle anti-
oksidativ. De forhindrer dannelse av sdkalte frie radikaler. Disse aggressive
- surstoff-forbindelser kan skade veggene i blodkarene og forarsake avleiringer . |
Dessuten odelegger de selleveggene slik at sellekijernen blir ubeskyttet aw mot |
gifter og muligens fere til dannelse av en kreftselle. I tillegg binder Selen
tungmetaller som bly, kadmium og kv1kk—szlv, sa professor Schmidt pd en lege- !
» kongress i Hamburg. f
|

Undersekelser har vist at blodplater (trombocytter) som ikke inneholder til-
strekkelig med selen lett kan danne tromboser og dermed forheyes risikoen for !
slaganfall og hijerteinfarkt. Ho finske pasienter som etter et hjerteinfarkt ble;
tilfert 100 mikrogram seléff, k risikoen for et nytt infarkt med rundt 80 %. i}
é;[aa71, éjGjennom det daglige kosthol®’far finnene bare fra 20 til 50 mg selen pr. dag, x
atskllllg mindre enn befolknlngen 1 de andre nordiske land. Heyest seleninntak i

tilskudd kan gi anden og urinen hvitlekslukt, og kan fordrsake misfarging av
, har og negler.
Vitenskapsmenn antar at det ogsa er en sammenheng mellom selenmangel og reu-
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} matisme : mange reumatikere har pafallende lavt selenspeil. I Tyskland inntar
. kvinner gjennomsnittlig 35, menn 59 mikrogram selen daglig gjennom kosten, mens ;
; amerikanske helsemyndigheter anbefaler 80 mikrogram per dag. Til personer med

- stor/ fysisk eller psykisk belastning foresldr professor Schmidt et daglig inn-
tak av hele 180 mikrogram selen.Dette for & styrke kroppens forsvarssystem.

S Selen {(av gresk selene, mane) ble oppdaget i 1817 av den svenske professor i
medisin, farmasi og kjemi, Jens Jacob Berzelius. Sporstoffet selen er bade
kjemisk og biologisk nzrt beslektet med svovel. Selen finnes i jordsmonnet.
Plantene tar opp 1 seg og lagrer selen, og derfor varierer inntaket av selen
med hvor man/bor. Viktige selenkilder er svinekjett, saltvannsfisk, helkorn,
hvitlek og netter. I grennsaker og korn varierer seleninnholdet etter hvor mye
selen det finnes i jordsmonnet de er dyrket i. Selen inngdr i noen multi-
vitaminpreparater og i kambinasjon med vitamin E. Selensulfid brukes i noen

antiflassmidler. -
KILDER : "Medizin" Welt am Sonntag, “Gesunde Medizin"+ Ill. Vltenskaps store

legeleksikon, bind 13.
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