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SAĞLIK İNFO 

  

Selenyum 

~Selenyum doğada çok az bulunan minerallerden bir i.  Bu kadar az bulunan 

selenyumun sağlığımıza birçok yarar ı bulunuyor.  Selenyum ant ioks idan 

özelliği nedeni ile bağışık lık sistemini güçlendirerek vücudu birçok 

rahatsızlığa karşı koruyor.  Son yıllarda Selenyum ile ilgili yapılan 

araşt ırmalar,  Selenyum'un E vitamini ile bir likte kullanılmasının kanser 

tedavis inde uygulanan kemoterapinin zarar lı etkiler ini azalt t ığını göster iyor.   

  

  

ERTUNÇ MEGA:  Selenyum organizmada çok önemli işlere yarar.  Bunlar ın 

en önemlis i enzim at ik reaksiyonda yer almalar ıdır.  İkinci önemli konu ise 

son günler in o ldukça günce l tanımı ile ant ioksidan özelliğ idir.  Ant ioksidan 

özellik vücut taki serbest  radikaller in bir şekilde düşman hücreler in ortadan 

kaldır ılması yani o  çöpler in temizlenmesi özelliğidir.  Burada E vit amini ile 

bir likte selenyum çok önemli bir ro l oynuyor.  Bunun yanında güneş 

ış ınlar ının zarar lı etkiler inin ortadan kaldır ılmasında, radyasyon etkiler inin 

ortadan kald ır ılmas ında, kemoterapi ilaçlar ının ortadan kaldır ılmasında, 

premenstrüel sendrom dediğ imiz adet  öncesi gerginlik sendromunda, post  

menopozal durumlarda,  menopoz sonrası sıkınt ılar ın gider ilmesinde, yanık 

sonrası problemler in ortadan kaldır ılmasında hat ta zaman zaman gebelik 



çat laklar ında da yine ant ioksidan özelliğ inden do layı selenyum E vit amini ile 

bir likte kullanılmaktadır.   

  

~Sağlığımıza bu kadar faydalar ı o lan selenyumu taze sebzelerden, tahıl ve 

deniz ürünler inden alabiliyoruz.  Burada önemli o lan bu ürünler in yet işt iği 

toprakta yeter li miktarda selenyumun bulunması.   

  

ERTUNÇ MEGA:  Selenyum eksikliği ile ilgili ne yapmalıyız? Öncelik le 

besin alışkanlıklar ımız ı değişt irmeliyiz.  Yani hangi besini ne şekilde almamız 

gerekt iğini bilme liyiz.  Bir diğer önemli husus da hangi toprakta Selenyum 

olduğunu bilmeliyiz ki herhalde bu kiş isel boyut tan biraz daha uzaklaşıp bir 

hükümet  veya bir dünya po lit ikası o lmalı.  Özellikle Amerikan sağlık 

akademis i bu konu ile ilg ili 1936 'dan bu yana çok ciddi çalışmalar 

yapmaktadır.  Eğer toprağımızda yeter li Selenyum yok ise bırakın Selenyum'u,  

toprağımızda yeter li mineral yok ise,  sizin  tüket t ikler in iz her ne kadar taze 

olur ise o lsun,  siz Selenyum yönünden eksik kalırsınız.  Bir diğer önemli 

nokta Selenyum'un toksik boyut lar ıdır.  Bütün minerallerde,  iz mineraller inde 

olduğu gibi Selenyum'da da bir toksik boyut  var.  Ama en önemli avantajı 

selenyumun toksik boyutu ile selenyumun işe yarar boyutu yani günlük 

alınması gereken miktar arasında önemli bir farkın o lması.   Bu demek değildir 

ki gidip eczaneden hele hele bu konuşmanın üzer ine ne güzel ant ioksidan, ne 

güzel premenstrüel sendromu ortadan kaldır ıyor,  ne güzel menopoz 

bulgular ını ortadan kaldır ıyor diyerek Selenyum alalım.. .   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
  
  
 
 


