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SAGLIK iINFO

Selenyum

~Selenyum dogada ¢ok az bulunan minerallerden biri. Bu kadar az bulunan
selenyumun sagligimiza bir¢ok yarar1 bulunuyor. Selenyum antioksidan
0zelligi nedeni ile bagisiklik sistemini gliclendirerek viicudu birgok
rahatsizliga kars1 koruyor. Son yillarda Selenyum ile ilgili yapilan
arastirmalar, Selenyum'un E vitamini ile birlikte kullanilmasinin kanser

tedavisinde uygulanan kemoterapinin zararli etkilerini azalttigin1 gosteriyor.

ERTUNC MEGA: Selenyum organizmada ¢ok dnemli islere yarar. Bunlarin
en énemlisi enzim atik reaksiyonda yer almalaridir. ikinci dnemli konu ise
son giinlerin oldukc¢a giincel tanim1 ile antioksidan 6zelligidir. Antioksidan
0zellik viicuttaki serbest radikallerin bir sekilde diigsman hiicrelerin ortadan
kaldirilmas1 yani o ¢oplerin temizlenmesi 6zelligidir. Burada E vitamini ile
birlikte selenyum ¢ok 6nemli bir rol oynuyor. Bunun yaninda giines
1sinlarinin zararl etkilerinin ortadan kaldirilmasinda, radyasyon etkilerinin
ortadan kaldirilmasinda, kemoterapi ilaglarinin ortadan kaldirilmasinda,
premenstriiel sendrom dedigimiz adet dncesi gerginlik sendromunda, post
menopozal durumlarda, menopoz sonrasi sikintilarin giderilmesinde, yanik

sonras1 problemlerin ortadan kaldirilmasinda hatta zaman zaman gebelik




catlaklarinda da yine antioksidan 6zelliginden dolay1 selenyum E vitamini ile

birlikte kullanilmaktadir.

~Sagligimiza bu kadar faydalari olan selenyumu taze sebzelerden, tahil ve
deniz Uriinlerinden alabiliyoruz. Burada 6nemli olan bu iirlinlerin yetistigi

toprakta yeterli miktarda selenyumun bulunmasi.

ERTUNC MEGA: Selenyum eksikligi ile ilgili ne yapmaliy1z? Oncelikle
besin aliskanliklarimizi degistirmeliyiz. Yani hangi besini ne sekilde almamiz
gerektigini bilmeliyiz. Bir diger 6nemli husus da hangi toprakta Selenyum

oldugunu bilmeliyiz ki herhalde bu kisisel boyuttan biraz daha uzaklasip bir

hiikiimet veya bir diinya politikas1 olmali. Ozellikle Amerikan saglik

akademisi bu konu ile 1lgili 1936'dan bu yana ¢ok ciddi ¢aligsmalar
yapmaktadir. Eger topragimizda yeterli Selenyum yok ise birakin Selenyum'u,
topragimizda yeterli mineral yok ise, sizin tiikettikleriniz her ne kadar taze
olur ise olsun, siz Selenyum ydniinden eksik kalirsiniz. Bir diger 6nemli
nokta Selenyum'un toksik boyutlaridir. Biitiin minerallerde, iz minerallerinde
oldugu gibi Selenyum'da da bir toksik boyut var. Ama en dnemli avantaj1
selenyumun toksik boyutu ile selenyumun ise yarar boyutu yani ginliik
alinmas1 gereken miktar arasinda 6nemli bir farkin olmasi. Bu demek degildir
ki gidip eczaneden hele hele bu konusmanin lizerine ne giizel antioksidan, ne
giizel premenstriiel sendromu ortadan kaldiriyor, ne giizel menopoz

bulgularini ortadan kaldiriyor diyerek Selenyum alalim...




