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Seleen toetab tervist

Lisaks vitamiinidele vajab organism ka kindlas koguses mitmesuguseid

mineraalaineid.

Organismi vajadust vitamii-
nide jarele peab iseenesest-
moistetavaks juba 6ige mitu
polvkonda. Sellest lahtuvalt
valitakse oma igapdevane
toit ning ostetakse aptee-
gist lisagi. .
Uldarst SVEN LINDSTROM,
mineraalainetest on vihem
radgitud, miks?
Inimesed arvavad, et vitamiinid on mit-
te ainult haigusi ennetava, vaid lausa
raviva toimega ning nende toime koh-
ta on kogunenud palju kirjandust. Meie
iilesanne olekski selgitada mineraalai-
nete ja miks ka mitte néiteks oluliste
rasvhapete tahtsust.

Kas vitamiinidel siis on
ravitoime ja kas vitamiinid
on kuidagi tihtsamad kui
mineraalained?

Mina arvan, et vitamiinidel ei ole ravitoi-
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Seleenirikkad on pahklid, tuunikala, taisteraleib...

met, vidhemalt mitte olulist, ega ole nad
ka tdhtsamad kui mineraalained. Voima-
lik, et vitamiinide tase organismis voiks
olla suurem - 14htuda ei tuleks minimaal-
sest tasemest, vaid optimaalsest.

Mis iilesanne on seleenil
inimese organismi funktsio-
neerimises?

Seleen on osana paljudes organismi
jaoks olulistes ensiitimides, mis regu-
leerivad rakkude tegevust ning kait-
sevad neid.

Millised tagajéirjed on se-
leeni puudusel ja milliseid
nihte kutsub esile selle
liig?

Pikaaegsel seleeni puudusel voib tekkida
erinevate organite rakkude kahjustus,
mis viib haiguse tekkele — stidameliha-
se kahjustus, eesnddrme kasvaja, kilp-
nddrme aktiivse hormooni taseme lan-
gusest tingitud ainevahetushéired, dep-
ressiivsed meeleolud ajurakkudes tek-
kinud muutustest jne. Seleeni liig voib
tekkida, kui seda tarvitada pikalt iile
200 mikrogrammi paevas — ilmnevad
nérvilisus, oksendamine jne.

Kui suur on koguseliselt
inimese seleenivajadus?
Vajadus pdevas on 60-100 mikro-
grammi.

Millistest toiduainetest ini-
mene seleeni omastab?

Seleenirikkad on péhklid, kuid soovitan
ka kala - tuunikala, rdime, lesta — ja téis-
teraleiba. Péevas voiks siilia paar napu-
téit pahkleid, paar viilu tiisteraleiba koos
maksapasteedi voi tuunikalaga.

Kust peab inimene aru
saama, millal tal on seleeni
vaegus voi liig?

Ilmselt inimene ise ei saagi aru, kui palju
seleeni organismis on, kuid kui ta seda
lisana tarvitab, siis probleemide tekkel
voiks moelda seleeni liiale.

Aga kuidas arst diagnoosib,
et inimesel on seleeni puu-
dus voi liig?

Tavaliselt arst ei uuri ega diagnoosi se-
leeni puudust, sest tavalaboris pole see
voimalik, uuring spetsiaalses laboris on
aga keeruline ja kallis.

Eesti inimesele tundub eriti
atraktiivsena seleeni oma-
dus kaitsta organismi vaba-
de radikaalide eest, vihen-
dades sellega riski haiges-
tuda vihki ja siidame-vere-
soonkonna haigustesse. Ka
vananemise aeglustamine
on meist igaiihele meelepa-
rane lubadus. Kui suur on
siin Oieti seleeni, kui suur
teiste tegurite osa?
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