Selenyum

Antioksidan * Insan ve hayvanlar i¢in
Immunomodiilator . g . .
Antikarsinojenik hayati bir antioksidandir.
Antiaterojenik Reaktif oksijen

Kardiyomiyopati ve iskemik . .
kalp hastaliklarinda, Keshan radikallerine karg1 defans

hastahiginda olusturur.

Vit E ve Cinko ile birlikte
prostat hipertrofisinde
rahatlama saglar.

Antienflamatuar
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Eksiklik belirtiler

* Keshan hastaligl, kardiyomiyopati, kanser, gelisme bozuklugu,
Karaciger hastaliklari, pankreas yetmezligi, kolesterol artisi,
enfeksiyonlar.

* Selenyum ve Vitamin E Kkalp ve karaciger fonksiyonlarinin
devami ve vicutta antikor olusumu icin birlikte cahisarak
birbirlerinin etkisini arttirir.
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Kontrendikasyon

Duyarh Kisilerde

Hamilelikte ve laktasyonda 60-70 pg
asitimamahdir.

Doz arahgi 50-200 ng dir.

Kronik toksisite belirtiler: Selenozis: sac ve
tirnaklarda kirilma, nefesin sarinmsak
kokmasi, deride kizariklik, bulanti ve
Kusma.
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* Gida suplemanlarinda sodyum selenat, sodyum
selenit ve L-selenometionin halinde bulunur.

* Giunluk kullanim dozu genelde 100 pg dir.

Prof. Dr. H. Giilcin SALTAN ISCAN-2020



selenyum kaynaklari:

Gidalardaki selenyum miktart tamamen toprak
cinsine baghdur.

Ton baligi, mantar, bira mayasi, tavuk, siit,
brokkoli, sogan, sarimsak, tahillar ve sebzeler
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Bor

Beyin fonksiyonlarmmi arttirir. Magnezyum metabolizmasi
icin gerekli bir mikromineraldir.

Eksikliginde Vit D eksikligi de belirginlesir.
Menapoz sonrasi osteoporozun onlenmesinde etkilidir.

Elma, havug, izim, armut, kabuklu yemisler ve
hububatta bulunur.
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Krom

Kolesterol, yag ve protein sentezi icin esansiyeldir.

Glikoz metabolizmasina etki edip kan sekeri diizeyinin sabit
kalmasim saglar. Dolayisiyla hem diyabette hem de
hiperglisemide etkilidir.

Vicut tarafindan en iyl pikolinat tuzu halinde emilir. Pikolinat
tuzu halinde kan kolesterol diizeyini de kontrol eder.

Yag kaybini ve kas dokusunun artisini saglar.
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Eksiklik belirtiler

» Yorgunluk ve anksiyete

patates, misir, islenmemis piring,
meyan koku, 1sirgan, yulaf, bira mayasi

* Gunluk dozu: 400 pg
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Insan ve hayvan beslenmesinde esansiyel.

Kolajen olusumu icin esansiyel. Sac ve cilt renginde
etkili.
Eksiklik belirtileri: anemi, osteoporoz, sac¢

dokiilmesi, ishal, artrit, miyokardiyal bozukluk,
kardiyak aritmi, pigmentasyon kaybi.

Bulundugu kaynaklar: kabuklu yemisler,
baklagiller, karaciger, bobrek, midye, kabuklu
deniz hayvanlari, mantar, turp.

Doz: 1.5-3 mg/giin
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Gida suplemanlarinda

Cupri oksit, bakir glukonat, bakir sulfat ve bakar

aminoasit selat halinde bulunur.
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Viicuttaki bir¢ok enzimi aktive eder. Cinko ve bakir1 dengeler.
Avokado, kabuklu yemisler, papatya, rezene ve ¢cemen

o Bu Umede yavaslama, iskelet ve kikirdak
alformasyonu, ureme fonksiyonlarinin
bozulmaS|, optlk sinirde anormali, insulin
metabolizmasinin ve glikoz toleransinin
bozulmasi, immun sistem lipoprotein
metabolizmasinda bozukluk.
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Etki

e Antioksidan
e Antiosteoporotik
o Antiartritik

e Etkilesim: Ayni anda alindig: takdirde
antiasitler, laksatifler, tetrasiklinler, Ca,Fe
ve Mg ile emilimi azalir.

e Doz: 1-5 mg/gun
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