Potravina

bilé pecivo
brambory
brokolice

cibule

cesnek Cerstvy
cesnek suSeny
c¢ocka

cokolada hotka
cokolada mlécna
fazole

hrach suchy
hrach zeleny
hroznové vino
hrusky

chléb bily

chléb zitny
jablka

kapusta

kvétak

lesni houby
maso hovézi
maso kachni
maso kriti
maso kufeci
maso skopové
maso veprove
mléko plnotucné
mléko polotu¢né
moiské plody
motské fasy
mouka pSeni¢na
mouka Zitna
okurky

ofechy

para otechy

Obsah Se [pug.kg™]
21

4

23

6
51-58
470

27 - 80
50

14

20 - 80
30-50
3-27
36

77

14 - 21
15-18
21

24

22

40 - 100
30-80
20

115

129

46

50 - 150
8,5

350
590
25
12
15
190
2000



ryby konzervované 390
ryby marinované¢ 680

ryby moftské 288
ryby sladkovodni 240
ryby uzené 260
ryze 23-34
sOja 28 - 50
syry 39-41
Spenat 17
téstoviny 38
tvaroh 28
uzeniny 25 - 80

vajecny bilek 80 - 108
vajecny zloutek 280 - 440

vejce slepici 190 - 230
vnitinosti 180 - 210
ZAzZvor 200

zeli 14
Zampiony 30

o Selen v potravinach

o Selen v potravinach

« Nedostatek selenu

o Doporucené davkovani

Selen v potravinach

Selen je esencidlni stopovy prvek, ktery mé pro lidsky organismus, i pies svou
toxicitu, znaény vyznam. Ve formé selenoproteini pusobi jako antioxidant
chranici pfed U€inky volnych radikalli a zvySuje Cinnost imunitniho systému,
soucasné se podili na tvorbé enzymu glutathoinperoxidaza, ktery je nutny k
metabolismu tukd. Pfiznivé ovliviiuje Cinnost §titné Zlazy a jater, zvysuje
plodnost, podporuje tvorbu testosteronu, miize snizovat moznost vzniku
rakoviny prostaty. Dostatené mnoZzstvi selenu v organismu také ptiznivé
ovliviluje vstfebavani hotc¢iku z potravin. T¢lo dospélého c¢loveéka obsahuje
prumérné 12 mg selenu, nejvetsi mnozstvi obsahuje Stitna zlaza a ledviny.

Pritomnost selenu v organismu zmiriiuje toxické ucinky rtuti, olova, arsenu
a kadmia.
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Vyskyt selenu v potravinach je velmi nerovnomérny a je ovlivnén jeho obsahem
v pide¢. Nejvice selenu je obsazeno v nékterych druzich ofechti, ve vnitinostech,
rybach a mase moftskych plodi. Mezi potraviny s velmi vysokym obsahem
selenu patii motské fasy. Vyuzitelnost selenu ve formé selenomethioninu z
rostlinnych potravin a selenocysteinu ze ZivociSnych potravin je téméei 100%,
vyuzitelnost anorganicky vazaného selenu je pouze okolo 15%.

Tabulka zobrazuje abecedni seznam vybranych potravin bohatych na selen: —
Nedostatek selenu

Teoreticky nedostatek selenu hrozi zejména vegetarianim 1 dalSim lidem
S nevyvazenou stravou. Predavkovani selenem muZe nastat pii dennim piijmu
pfes 300 pg, kdy hrozi chorobné zmény pokozky, ztrata vlasii a nehti,
dlouhodoby ptijem selenu v davkach nad 900 pg muize zplsobit neurologicke
zmény, kieCoveé zachvaty a ochrnuti.

Nadbytecny selen je z organismu vylu¢ovan zejména moci, v mensi mife stolici
a dechem.

Doporucené davkovani

Doporu¢ena denni davka (DDD) selenu ve stravé se pohybuje mezi 55 az
200 pg. Za optimalni denni piijem, ktery se da pii vyvazené stravé i bez pomoci
potravinovych doplnkii dodrzet, se povazuje 1 pg selenu na 1 kg tclesné
hmotnosti. Pokud se nedostatek selenu v organismu dotuje potravinovymi
dopliky, podava se nejcastéji kombinace bioaktivni selen a zinek. Bioaktivni
selen akladny vliv jeho konzumace z nepotravinovych zdroji na hladinu
selenoproteind, je stale otevienou otazkou.
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