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Uloha selenu

Je znamo, ze stejné jako mineraly a vitaminy, tak i stopové bio-
genni prvky jako zelezo, méd’, zinek, mangan, chrom, kremik,
ale zejména selen, hraji velmi dilezitou roli v lidském zdravi.

Pro¢ je treba selen doplnovat? Protoze
vySe prirozeného prijmu selenu ve
stravé je v naSich zemich nedostatec-
na, selen je dualeZity pro ochranu kazdé
jedné bunky a je nezbytny pro spravnou
funkci imunitniho systému, ktery strezi
integritu celého organismu.

Co vsechno selen umi?

® Obecné umi ochranit nas organismus
pred volnymi radikaly, tedy pred velmi
agresivnimi latkami, které se vyskytuji
v okolnim prostredi, ale které se vytvari
i v naSem organismu - pri metabolismu
a zejména pii infekcich a zanétech.

® Umi brzdit nejzavaznéjsi plizivy proces
- aterosklerdzu, tzv. kornaténi cév, které
je pricinou cca 55 % vsech umrti.

® Hraje klicovou roli v ochrané pred
zhoubnym bujenim. Pdsobi nejen proti
mutacim v nasem organismu, ale podporou
imunitniho systému zvysuje nasi schopnost
odolat nadorovym bunkam. Zvysuje akti-
vitu imunitniho systému, zejména bilych
krvinek.

@ Je potrebny pro spravnou ¢innost stitné
Zlazy.

® Nesmirné dileZity je pro uspé$né po-
Ceti a spravny pribéh téhotenstvi. Jeho
vyznam je u obou pohlavi.

@ Je nezbytny pro kuraky - vime totiz,
Ze selen dokaze vazat tézké kovy a tim
eliminovat jejich skodlivost. A jelikoz je
velké mnozstvi tézkych kov( obsaZeno
pravé v tabakovém kouri, méli by selen
uzivat prakticky vsichni kuraci.

® V té nejobecnéjsi roviné zpomaluje
starnuti a veskeré degenerativni procesy
v naSem organismu.

Selen ma pozitivni vliv i na jednotlivé
organy, napr. oCi (ochranuje pred sedym
zakalem), klouby (omezuje vznik artro-
zy), Stitnou zlazu (prispiva k jeji spravné
funkci), mozek (podporuje zlepseni vyssi
nervové ¢innosti - pamét, mysleni), srdce
a cévy (ochranuje pred aterosklerdzou).

Obsah selenu v nékterych potravinach
(mikrogramy / 100 g):

Makrela 35,0
Sled’ 32,3
Treska 27,0
Vejce 23,5
Syry 8,5
Veprové maso 6,9
Hovézi maso 6,5
Zitny chléb 3,5
Bily chléb 3,1
Zeli 2,9
Mléko 1,4
Brambory 1,2
Spenat 1,2
Mrkev 0,6
Jablka 0,3
Petrzel 0,1

Vliv selenu
na aterosklerozu

Zde ma hlavni vyznam jeho antioxidacni
efekt. Princip priznivého vlivu je vysvét-
lovan jeho schopnosti vychytavat volné
kyslikové radikaly, a tim branit vzniku
tzv. oxidovaného lehkého cholesterolu
(ox-LDL). Pravé tento je zodpovédny
za rozvoj sklerotickych platd. Nejen
samotna vyse cholesterolu, ale zejména
jeho mira oxidace uréuje rychlost pro-
cesu kornaténi tepen. Pokud nebudeme
branit tomuto procesu, sklerotické platy

MUDr. Michal Klacel

Internista, promoval na Lékarské
fakulté v Brné, v r. 1990 slozZil
specializacni zkousku z vnitrniho
lékarstvi, nyni md soukromou praxi
na Poliklinice ve Zline.

S Finclubem spolupracuje jiZ 8 let,
aktivné se podili na poradenské
a predndskové cinnosti a o své prdci
kardiovaskuldrnich chorob. JelikoZ
jsem zahy zjistil, Ze v této oblas-
ti md prevence zdsadni vyznam,
hledal jsem i jiné cesty, neZ které
znd klasicka medicina. Proto mé
oslovily zdkladni myslenky Finclubu
- preventivni pristup ke zdravi i ne-
moci a zdravy Zivotni styl. Kvalita
a ucinnost finskych prepardti mé
primo vybizi k jejich dalsimu Ssire-
ni, jednak mezi mymi pacienty, ale
i kolegy lékari.“

postupné narustaji. Kritickym momen-
tem je pak jejich naruseni a nasledny
uzavér, ktery zname jako infarkt myo-
kardu, mozkovou mrtvici a dalsi.
Davky selenu v nasi stravé a jejich moz-
né pusobeni:

35-70 pg denné - primérna denni spo-
tfeba ve stravé u obcanu nasi republiky

100-150 pg denné - primérena preven-
tivni davka u zdravych jedinca

150-200 pg denné - davka s ochran-
nym efektem pro nemocné a starsi

Jaky typ selenu a jakou
davku pouzit?

Organicky, nebo anorganicky selen? Pro
vétSinu z nas je odpovéd jednoducha -
jisté dame prednost organickému, tedy
prirodné vazanému selenu. Jen tato for-
ma je télem spravné vyuzita a prebytky se
vazi ve tkanich, odkud je mozno je vyuzit
i pozdéji.

Které skupiny osob patfi mezi rizikové
a ve kterych produktech Finclubu najdete
selen, o tom podrobnéji na dalsi strané.
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lidé ve velkém stresu

lidé v oblastech s nizkym obsahem
selenu v pidé (bézny stav v CR)
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kuraci‘a esoby konzumujici

Kdo je ohrozen
nedostatkem selenu?

MGZeme definovat i tzv. riziko-
vé skupiny, tedy jednotlivce,
kteri potrebuji vyssi
davky selenu.

Kdo mezi né patri?

starsi lidé, u kterych je
vétsinou omezeny prijem
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sportovci a jedinci s velkym
fyzickym zatizenim

téhotné a kojici zeny

Selen v pripravcich Finclubu:

Davkovani Denni davka obsahuje
1 tableta denné 50 ug selenu
1 tableta denné 50 ug selenu
10 ml denné 40 pg selenu

2 - 4 tablety denné 25 - 50 pg selenu

2 tablety denné 20 pg selenu

2 tablety denné 16,6 pg selenu



