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Seleeni ei tohi organismis
olla liiga vahe ega ka
liiga palju.

Seleeni (Se) on juba pikka aega uuri-
tud. Uurimiste algjargus, 1930. aasta-
tel, arvati seleen toksiliste mikroele-
mentide hulka —isegi arseenist miirgi-
semaks. Jarsk kannapoore tehti 1959.
aastal, kui t0deti, et seleen on téhtis
immuunsiisteemi komponent. Enne
seda oli leitud Se héid omadusi loom-
katsetes.

Praeguseks on teada, et seleen on
organismi jaoks hidavajalik mine-
raalaine. Erinevate ithendite koossei-
sus omab see organismis mitmesugu-
seid toimeid: ennetavat, kaitsvat, sti-
muleerivat voi reguleerivat.

Dotsent Ursel Soomets Tartu Uli-
kooli Biokeemia Instituudist oskab
seleenist radkida kirglikult. Tema s6-
nul on seleen essentsiaalne mikrobio-
element, mille peamised orgaanilised
vormid on selenotsiisteiin ja seleno-
metioniin, anorgaanilised vormid aga
seleniidid, selenitid ja selenaadid.

Uks mis kindel — inimorganism
kogu seda vaartuslikku ainet ise siin-
teesida ei oska, vaid peab selle saama
toiduga.

Mida seleen head teeb

Seleeni antioksiidantsus véljendub
teda sisaldavate ensiilimide toime
kaudu. Need kaitsevad organismi
okstidatiivset stressi pShjustavate osa-
keste eest ehk teisisonu vabade radi-
kaalide tekitatavate kahjustuste eest.
Vabade radikaalide rohkus ndrgendab

immuunsiisteemi ning pohjustab en-
neaegset vananemist. Seleeni kogu-
sest organismis soltub, kas viirushai-
guste perioodil iildse haigestume ning
kui raskelt haigust 14bi poeme.

Samuti kaitseb seleen raskmetalli-
de toksilisuse eest, osaleb tiiroidhor-
moonide metabolismis, reprodukt-
sioonimehhanismides jne.

Seleeni leidub koige rohkem maksas,
neerudes, spermatosoidides, lihastes.

Sedamodda, kui pohjalikult on se-
leeni uuritud, on selle vajaliku kogu-
se numbrit aina tostetud. Radgitakse
seleeni pdevasest ohutu koguse iilem-
piirist 0,200 mg, aga ka juba 0,400-st.
“Mehed vajavad seleeni rohkem kui
naised,” teab Ursel Soomets. “Sest nad
kaotavad seda koos spermaga.”

Peamised seleeni allikad on olle-
parm (nn elavas 6lles), kalad, kreve-
tid, krabid, tailiha, piimaproduktid,
teravili, sibul, kiitislauk. Samuti rohe-
line salat ja kapsas.

Seleeni defitsiidi stimptomid on
nérvikoerakkude pigmenteerumine
(vaimne alaareng, nigemisvoime vé-
henemine), kardiomiiopaatia (Kes-
hani t6bi), lihaste valulisus ja norkus,
hiipotiiroidism, isutus.

Seleeni liigtarbimisele voivad viida-
ta dermatiit, seedetrakti distress, pa-
lavik, selenoos (juuste, kiitinte, ham-
maste véljalangemine), kaaries, letar-
gia, halvatus, seljaajupéletik. Uledoo-
sist annab mérku suust erituv kiiiis-
laugul6hn.

Seleeni liig v6i puudus on otseselt
seotud pinnasega, kus kasvavad tai-
med, mida s66me. “Naiteks vulkaa-
nilistes kivimites on palju seleeni si-
saldavaid tthendeid,” teab Ursel Soo-

Milleks meile seleen?

mets. “Nende peal kasvavad taimed
on lihavad ja isudratavad. Ometi on
nende taimede pidev ning suurtes ko-
gustes soomine loomadele, samuti ini-
mestele toksiline. Selle poolest on ku-
rikuulus Colorado platoo nn Roheli-
ne org.”

Mitmed uuringud on ndidanud, et
seleen mojutab eluiga ning kaitseb
vahi eest. Kus pinnase seleenisisal-
dus on suurem, esineb viahki viahem.
Teisegi raske — HIV-1 viiruse kand-
jatel — on leitud seleeni puudust, sa-
muti meestel eesnddrme vahi puhul.
Veel mojutab seleeni puudus siidame-
veresoonkonna haiguste esinemis-
sagedust, kilpnddrme alatalitlust ja
meeste viljatust. Madalat seleenitaset
on leitud ka reumatoidartriiti podeva-
tel haigetel.

Koigi nende kurjade haiguste eest
kaitseb Se ennetusperioodil. Monin-
gatel juhtudel, nagu keemiaravi kor-
ral, ei tohi seleeni lisaks tarbida, sest
see annab vahirakule hoopis elujou-
du juurde.

Eestlaste veres vdhe seleeni

Uhtki vitamiini ega mineraalainet ei
ole motet toidulisandina huupi ma-
nustada. Pealegi toob seleeni liig kaa-
sa raskeid tagajérgi. Seepérast on riigi
asi kdigepealt uurida, kas elanikkonnal
tervikuna on seleeni liig voi puudus.
Seejérel on vaja Se tase kindlaks teha
iga inimese veres eraldi. Paraku on se-
leeni uuringud aeganoudvad ja kallid.

Eestis on seleeniuuringuid siiski
tehtud, viimati aastatel 2006-2008.
Selle kaigus uuriti 392 Tallinna, Pér-
nu- ja Jirvamaa, Polva- ning Rapla-

Uutest e-loengutest saab terviseinfot

Ravimifirma AstraZeneca eestvedami-
sel on valminud seitse eestikeelset ter-
viseteemalist e-loengut. Loengu jalgi-
jasaab heli ja litkuvate piltide abil tile-
vaate erinevatest haigustest.

Tonu Mikiveri ja Lembit Ulfsaki
poolt helindatud eestikeelsed loen-
gud annavad pohjaliku {ilevaate hai-
guse pohjustest, stimptomitest ja kaas-
nevatest probleemidest. Samuti sellest,
mida patsient saab ise dra teha haiguse
drahoidmiseks voi ravimiseks.

Terviseteemalistelt veebilehtedelt
on eestikeelsena jalgitavad jargmi-

sed e-loengud (koos veebilehega, kus

loeng asub):

B Kolesterool ja tervis
www.kolesterool.net

M Korgvererdhktobi
www.kolesterool.net

M Korvetised ja reflukshaigus
www.korvetised.ee

B Siidame-veresoonkonna anatoomia
www.kolesterool.net

B Astma www.astma.ee

B Krooniline obstruktiivne kopsuhaigus
(KOK) — www.astma.ee

M Rinnavahk — www.rinnavahk.ee

Ko6ik loengud on jalgitavad veel
inglise keeles ning mitmed ka vene
keeles.

Estikeelsena saab vaadata atero-
skleroosi kisitlevat videot, mille leiab
aadressilt www.kolesterool.net ja mille
kestus on 5 minutit.

On aarmiselt tdhtis, et patsient
oleks teadlik haiguse esmastest siimp-
tomitest ning suudaks seeldbi haigust
ennetada voi koostoos arstidega kasu-
tada 6igeid ravimeetodeid.
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