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Seleen on üks vajalik element 
paljude hulgas ning kui ole-
mas geneetiline soodumus 
mõne haiguse tekkeks, on see 
siis kasvaja, südamehaigus 
vm, suureneb ilmselt tõenäo-
sus, et probleem tekibki.

Kui palju on seleeni 
osatähtsust organis-
mi elutegevuses tea-
duslikult uuritud (ja 
ehk Teie osa siin)?
Seleeni on viimase paariküm-
ne aasta jooksul väga palju 
uuritud, eriti põhjanaabrid. 
Samuti meie teadlased va-
nemteadur Anu Viitak Tallin-
na Tehnikaülikoolist ja põl-
lumajandusteadlane Marge 
Malbe. Marge Malbe eestve-
damisel tekkis Euroopa juh-
tivaid teadlasi ühendav Se-
leeni Uurimisgrupp eesot-
sas maailma tasemel selee-
niteadlasega Margit Rayma-
niga Inglismaalt.

Mina ei ole niivõrd tead-
lane kui praktiline arst, kes 
üritab uurida oma patsien-
tide võimalikke terviseriske 
ning anda oma teadmiste-ko-
gemuste piires nõu. Ma ni-
metaksin seda kemoprevent-
siooniks. 

Uuringud ligi 150 prakti-
liselt tervel, tervislikult toi-
tuval ja oma tervisest hooli-
val inimesel on näidanud, et 
25–30 protsendil on seleeni 
puudus. Paraku uuringud ini-
meste vitamiinide, mineraal-
ainete, rasvhapete tasemest 
Haigekassa või sotsiaalmi-
nisteeriumi prioriteetide hul-
ka ei kuulu. Tervise Arengu 
Instituudi jaoks on olulisem 
prostituutide käekäik ning 
kas ikka narkomaanid saavad 
endale puhtaid süstlaid.

Mõned skeptikud on 
arvamusel, et kõik 
need vitamiinid ja 

vajalikud mikro-
elemendid on välja 
mõelnud ravimifir-
mad, et neid purki 
pandult inimestele 
kalli raha eest maha 
müüa.
Minu arvates võiksime saa-
da kõik vajalikud ained kätte 
toidu-joogiga ning riigi üles-
anne peaks olema kontrolli-
da, kas meie toidus on vaja-
likke aineid piisavalt või hoo-
piski liiasti. 

Samal ajal tuleks objektiiv-
selt hinnata elanikkonna or-
ganismis vajalike vitamiinide 
jmt taset ning anda sotsiaalne 
tellimus põllumajandusele-
toiduainetööstusele, kaasata 
meditsiiniteadlased uute ter-
vislike toodete väljatöötami-
sele. Purgist lisa tuleks võtta 
konkreetsel näidustusel. 

Kas n-ö purki pan-
dud mikroelemente 
omastab organism 
sama hästi kui toi-
dust saaduid ning 
miks peaks üht või 
teist eelistama?
Tavaliselt omastab organism 
toidust vitamiine-mineraalai-
neid paremini kui tabletist, 
on see siis raud lihast või C-
vitamiin mahlast. Võib-olla 
erandi moodustab foolhape 
– folaatide tehislik variant, 
mis arvatakse imenduvat ise-
gi paremini kui toidus sisal-
duvad folaadid. 

Paljudes maades lisatakse 
foolhapet jahule, et inimestel 
folaatide taset tõsta ning en-
netada haigusi. Eeldaks siis-
ki mingeid uuringuid elanik-
konna hulgas, enne kui ha-
kata kohustama jahutootjaid 
midagi lisama. Minu isiklikud 
kogemused näitavad folaati-
de defitsiiti harva.
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Seleeni tuleks rohkem 
uurida
 Soome teadlaste pikaajalised uuringud näitavad, et 
organismi normaalseks funktsioneerimiseks peaks se-
leeni (Se) keskmine sisaldus vereseerumis olema 100 
(80–120) µg/l.
 Soomes alustati süstemaatiliste seleeniuuringutega 
inimorganismis (seerumis) juba 1970. aastatel. Tähelda-
ti, et elanikkonna vereseerumi seleenisisaldus oli kesk-
miselt 50–60 µg/l, mis näitas selgelt, et elanikkonnal on 
selle mineraalaine defitsiit.
 1980. aastatel hakati Soomes tegelema põllumajan-
dussaaduste rikastamisega seleeniga – väetama seleeni-
ga põlde. 
 Eestis hakati 1990. aastast seleenialaseid uuringuid 
tegema koostöös Kuopio Ülikooliga, kusjuures esimesed 
uuringugrupid olid naised enne ja pärast sünnitust. Nen-
de seleenitase oli vaid 30–58 μg/l. 
 Aastatel 1993–2001 uuriti Eestis erinevaid elanikkonna 
rühmi koostöös TTÜ ja TÜ teadlastega. Kokku uuriti 404 
inimest. Se sisaldus kõikus 26–116 µg/l vahel. Analüüsid 
tegi TTÜ koostöös Kuopio Ülikooliga ja TÜ koostöös Hel-
singi Ülikooli Rahvatervise Instituudiga. Uuringute põh-
jal järeldasime, et Eesti elanikkonnal on Se tase seerumis 
võrreldav tasemega, mis oli Soomes enne 1980. aastat, kui 
põllumajanduses alustati  väetamistsükliga. 404 uuritava 
puhul oli Se vahemikus 26–116 μg/l, keskmine 75 µg/l. 
Se normaalne tase vereseerumis on 87–126 µg/l .
 Üks tähtsaimaid uuringuid selles vallas oli 2006. aas-
ta koostöö Taani firma Pharma Nordi ja Tallinna Merela-
he PAK-iga, mille raames määrati 100 inimesel Se sisal-
dus. See oli keskmiselt 60– 68 µg/l.
 2008. aastal uuringuid jätkati. Tänini on uuritud ligi 
200 inimest, nii terveid kui haigeid. Se sisalduse tase on 
ikkagi madal –  tervetel 60–90 µg/l. Suvel võetud proo-
vide puhul oli tulemus parem, ilmselt söödi sel ajal mit-
mekesisemat toitu. 

Arvan, et see toit, mida Eestis sööme, on ikkagi selee-
nivaene ning uuringuid tuleks jätkata-tõhustada. Soovi-
tan süüa sibulat, küüslauku, rohelist salatit, kapsast, ja-
hutooteid. 

Paraku pole meil täpselt teada seleenisisaldus neis toi-
duainetes. Soomes on asi korras – jälgitakse Se taset nii 
inimorganismis kui ka toiduainetes. Väetamisega taga-
takse seleeni normaalne tase mullas ning vajadusel tar-
vitatakse ka seleenipreparaate toidulisandina. 
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