
السیلینیوم .. مضاد للأكسدة بدرجة الإمتیاز

تاز بخصائص مضادة للأكسدة، ولذلك فإنھ یلعب دورا رئیسیا في الجسم إلى جانب یعتبر السیلینیوم من العناصر النادرة التي تم
مضادات الأكسدة الأخرى مثل مركبات الفلافونوید، على سبیل المثال، والتي توجد في الشاي الأخضر، وسمة أخرى من سمات ھذا 

.العنصر الندر أنھ لابد أن یكون متوفرا حتما في نظامنا الغذائي

لسیلینیوم؟أین نجد ا
الجسم لا ینتج السیلینیوم، فھذا العنصر یجب أن یتم جلبھ حتما من خلال النظام الغذائي، وھو یوجد في الغالب في المأكولات 

.(..البحریة (السمك والمحار، والقواقع..) ومخلفات اللحوم (الكبد والكلى، والقلب

مضمونھا یعتمد مباشرة على التربة الغنیة بالسیلینیوم، وخلاف ذلك فإن آثار السیلینیوم موجودة أیضا في الحبوب والخضار، ولكن 
.الجوز البرازیلي ھو الأغنى، حیث إن حبة واحد تكفي لتلبیة الاحتیاجات الیومیة

ماذا عن فائض أو نقص السیلینیوم؟
میكروجرام، والغذاء یكفي لتلبیة احتیاجاتنا، ونقص السیلینیوم أمر نادر ٧٠-٥٠ما نحتاجھ للاستھلاك الیومي من السیلینیوم من

.الحدوث، ویحدث بشكل رئیسي في ظروف خاصة، عند وجود الأمراض المعویة والتغذیة بالحقن

یوم الزائد إنھ یحدث بالتأكید نتیجة لانخفاض في استجابة جھاز المناعة وخطر متزاید للإصابة بالسرطان، وفي المقابل السیلین
.یمكن أن یسبب الشیخوخة المبكرة وزیادة خطر أمراض القلب والشرایین، ومرة أخرى السرطان

الجرعة العالیة من السیلنیوم یمكن أیضا أن تسبب الغثیان والإسھال، ھشاشة الأظافر، وتساقط الشعر والتعب، ویجب أن تلاحظ أن 
ا دورا في ظھور إعتام عدسة العین، كما نلاحظ أن نقص السیلینیوم یسبب السرطان، الإكثار أو عدم كفایة السیلینیوم قد یلعب أیض

.وإعتام عدسة العین وأمراض القلب والأوعیة الدمویة أیضا، ولابد ألا یكون السیلینیوم أكثر من اللازم ولا قلیلا جدا

:دور مضادات الأكسدة من السیلینیوم
بیروكسیدیز) الذي یعمل على الجلوتاثیون، وھو –یشترك في تكوین أنزیم (الجلوتاثیون السیلینیوم لھ دور مضاد للأكسدة لأنھ 

.جزيء لھ قدرة مضادة للأكسدة عالیة للغایة

تذكر أن كل التفاعلات التي تحدث في الجسم تستخدم الأوكسجین وتنتج الجذور الحرة، فینبغي أن یتم التخلص من ھذه الأخیرة 
تجاوزات التي تضر بك، وھذا الدور یختص بالجزیئات المضادة للأكسدة، كما یشارك السیلینیوم في عمل علي مراحل لتجنب ھذه ال

.جھاز المناعة وعمل الغدة الدرقیة

.وفي الختام، لا تسيء استغلال مكملات السیلنیوم، ومن الأفضل أن تطلب نصیحة طبیبك قبل تناول أیة مكملات


