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SELENIO...ELEMENTO SORPRENDENTE EN LA SALUD HUMANA

El selenio es un mineral
esencial que se encuentra en
la tierra, en concentraciones
variables. Se encuentra en
alimentos como las nueces
de Brasil, semillas de girasol
y el ajo, pero la cantidad de
selenio presente en un de-
terminado alimento de-
pende del contenido de sele-
nio en el suelo donde se cul-
tiva el alimento.

El selenio también se
encuentra en el agua y por lo
tanto, ademads se produce en
cantidades variables en los
mariscos, pero a pesar de
tener una presencia rela-
tivamente comun en los ali-
muchas

mentos, personas

tienen niveles deficientes de
este importante mineral.

Se estima que de medio a 1
billén de personas en todo el
mundo tiene deficiencia de
selenio, mientras que cada
vez mas personas consumen
menos cantidad de selenio,
el cual es necesario para
proporcionar una proteccion
contra el cancer y enferme-
dades infecciosas severas.

Un Poco de Selenio Hace un
Cambio Para Proteger Su Salud

Su cuerpo necesita solo una
pequefia cantidad de sele-
nio. El minimo consumo ali-
diario

menticio recomen-

dado de este mineral es de
55 microgramos (mcg) para
adultos, este es un nutriente
del que no necesita demasi-
ada cantidad.

Aunque las pequefias can-
tidades de selenio proporcio-
nan beneficios importantes,
consumir demasiada can-
tidad (por ejemplo, 400 mcg
por dia) posiblemente esta
relacionado con un mayor
Dicho

esto, a menos que tome un

riesgo de diabetes.

suplemento, es dificil que
tenga una "sobredosis" de
selenio, el cual se encuentra
de forma natural en los ali-
mentos.

Como se ha mencionado,

muchas personas tienen difi-
cultades para obtener sufi-
ciente cantidad. Particular-
mente, esto es verdad si
consumen principalmente
alimentos procesados , ya
que el selenio es destruido al
refinar y procesar a los ali-
mentos. éPor qué es tan im-

portante asegurarse de que

su cuerpo tenga niveles 6pti-
mos de selenio?

Actlia como un poderoso
antioxidante (y sus efectos
antioxidantes aumentan
cuando se combina con la
vitamina E).

Los Efectos Antioxidantes del
Selenio Pueden Ayudar a Pre-
venir Enfermedades Crénicas

Por lo tanto, el selenio des-
empefia un papel significa-
tivo en prevenir enferme-
dades crénicas, y también es
importante para la tiroides y
la funcion del sistema
inmunoldgico. Segun un es-
tudio publicado en la revista
Microbial Ecology in Health

and Disease:




"El selenio [Se] es vital para
la salud de los seres vivos.
Estd postulado que la mayor
parte de la poblacion mun-
dial tiene un consumo defi-
ciente de Se, y por lo tanto
tienen un alto riesgo de vari-
as enfermedades tales como
el cdncer, enfermedades
cardiacas, enfermedades
virales y otras condiciones
de salud que implican
mayores niveles de estrés

oxidativo.

Existen diversas enferme-
dades (por ejemplo, la dia-
betes, algunas enfermedad-
es infecciosas y posiblemen-
te el asma), en las que... un
buen estado de Se en combi-
nacion con un adecuado
consumo de otros nutrientes
antioxidantes podria ayudar
de mejor manera a las célu-
las y tejidos, para afrontar
el generado dafio estrés
oxidativo, por ejemplo, por
algunos metales pesados
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toxicos u otros contaminan-
tes del medio ambiente, por
la hiperglucemia, o por la
reaccion del sistema
inmunoldgico a las infec-

ciones.

Los esfuerzos para aumen-
tar la concentracion de Se
en la alimentacion son ur-
gentes para las genera-

ciones actuales y futuras".

Tener Bajos Niveles de Selenio
Puede Aumentar Su Riesgo de
Cancer

Los bajos niveles de selenio
estdn relacionados con un
mayor riesgo de muerte por

y por
causas. En el 2015, una in-

cancer todas las

vestigacion publicada en
International Journal of Can-
cer reveld que los niveles
mas altos de selenio estdn

vinculados a un menor ries-
go de cdancer colorrectal,
especialmente en las muje-
res. El estudio también en-
contré que muchos europe-
os tienen niveles insuficien-
tes de selenio. En el 2016,
un meta-analisis de 69 estu-
dios también encontré que
la alta exposicion al selenio
(a través de la comida, no
por suplementos) tuvo un

efecto protector en el riesgo
de cancer, y disminuyé el
riesgo de los siguientes
tipos de cancer:
Seno
Pulmonar
Esofagico
Gastrico
Préstata
El selenio también se ha
relacionado con un menor
riesgo de cdncer de vejiga,

aunque uno de los estudios

mejor conocidos sobre el
cancer y el selenio se realizd
en 1996 por el Dr. Larry
Clark, de la Universidad de
Arizona, el cual vinculaba al
mineral a un menor riesgo
de muerte por cancer.

En el estudio de 1 300 per-
sonas mayores, la incidencia
de céncer se redujo un 42 %
en aquellos que tomaron
200 microgramos de selenio

por dia durante aproximad-
amente siete afos, en com-
paracion con aquellos que
recibieron un placebo. Las
muertes por cancer para
aquellos que tomaron sele-
nio, se redujeron casi a la
mitad.

Ademads, los hombres que
tomaron selenio tenian un
riesgo 63 % menor de
cancer de prostata, un ries-

go 58 % menor de cancer
colorrectal, un riesgo 46 %
menor de cdncer de
pulmén, y en general, un
riesgo 37 % menor de
cancer. Se descubrié que
incluso el selenio reduce el
riesgo de cancer de pulmén
en un porcentaje mas alto,
que dejar de fumar. Algunas
explicaciones cientificas
acerca de los efectos anti-




cancerigenos del selenio

incluyen:

*Mayor proteccidon antioxi-
dante y soporte del sistema
inmunoldgico.
*Regula la proliferacion

celular y la apoptosis

(muerte celular programa-
da).
*Activa la reparacion del

ADN en las células dafiada.

*Suprime el desarrollo de
los vasos sanguineos que le

suministran nutrientes al
cancer.
*Inhibe la invasion de célu-

las tumorales.

El Selenio Para Apoyar el Siste-
ma Inmunolégico

Se cree que el selenio po-
dria ejercer sus efectos con-
tra el cancer, no solo debido
a sus propiedades antioxi-
dantes, sino también por su
capacidad para estimular la
funcién del sistema inmuno-
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l6gico. Por ejemplo, es posi-
ble que el selenio estimule
al sistema inmunoldgico,
por lo que es capaz de elimi-
nar el cancer precoz.

Ademas, un estudio en
North American Journal of
Medical Sciences, descubrio
que la combinacion de sele-
nio y beta-glucanos
(polisacaridos de cadena
larga que se encuentran en
los hongos) es particular-

mente beneficiosa. Los in-

vestigadores  concluyeron
que:

"Al utilizar dos diferentes
modelos murinos de cdncer,
se demostré que la combi-
nacién Se/glucano suprime
fuertemente el desarrollo
del cdncer, probablemente
la mayor parte a través de
estimular el sistema
inmunoldgico. Una combi-

nacion de glucano con SE

ofrece  una estimulacion
superior al sistema inmuno-
I6gico e inhibicion al desar-
rollo del cancer".

Aparte del cancer, esta es-
timulacién inmunoldgica
puede ser beneficiosa para
prevenir las enfermedades
infecciosas. Con frecuencia
se menciona al selenio en
sintonia con el VIH, ya que

las personas infectadas con

el VIH a menudo tienen ba-
jos niveles de selenio.

Asimismo, algunos estudios
has descubierto una rela-
cion entre la deficiencia de
selenio y la progresion al
SIDA, mientras que otros
han encontrado que un
suplemento de selenio po-
dria reducir las hospitaliza-
ciones y mejorar el recuento
de gldbulos blancos, en esta

poblacion.

El Selenio Podria Combatir las
Infecciones Virales y Bacte-

rianas

También podria ser Gtil para

otras infecciones Vvirales,
incluyendo la gripe, asi co-
mo infecciones potencial-
mente bacterianas. Los in-
vestigadores escribieron en

Advances in Nutrition:

"Frecuentemente, las infec-
ciones virales y bacterianas
estdn relacionadas con defi-
ciencias en los macro y mi-
cronutrientes, incluyendo al
oligoelemento esen-
cial, selenio. Al tener defi-
ciencia de selenio, las cepas
benignas del virus Coxsackie
y la gripe pueden transfor-
marse en cepas altamente

patdgenas.

Una forma en la que el sele-
nio influye en la respuesta
inmunoldgica es a través de
las selenoproteinas (que son
proteinas que contienen
selenio).

Las selenoproteinas indivi-
duales son conocidas por
regular la inflamacién y la
inmunidad, aunque se sabe
que se necesitan niveles

adecuados de selenio para




iniciar el proceso de inmuni-
dad, y también para regular
la inflamacién crénica y las
respuestas  inmunoldgicas
excesivas.

Selenio Para la Salud Tiroidea,
el Asmay la Fertilidad
Todavia continla reveldn-
dose la extensa variedad de
efectos del selenio, pero se
sabe que el selenio desem-
pefia un papel en la funcion
tiroidea. La tiroides contiene

mas selenio (por gramo de

tejido) que cualquier otro
organo, y expresa seleno-
proteinas especificas.

Los investigadores estudian
el papel del selenio en la
enfermedad de Hashimoto y
en la enfermedad de
Graves, asi como su uso en
mujeres embarazadas con
anticuerpos anti-TPO (per-
oxidasa tiroidea).

También hay algunos indi-
cios de que el selenio podria
ser util para las personas
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que padecen asma cronica,
y los estudios observacio-
nales han demostrado que
las personas

con asma

cronica podrian tener
niveles mas bajos de selenio
que las personas que no
padecen la enfermedad.

Posiblemente, los bajos
niveles de selenio durante el
embarazo también desem-
pefian un papel en el asma
esto

infantil, aunque

todavia estd siendo inves-

tigado. Ademas, el selenio
ha demostrado tener un
efecto favorable sobre la
fertilidad masculina, ya que
es necesario para la mo-
tilidad de los espermatozo-
ides. En las mujeres, existe
el indicio de que podria re-
ducir el riesgo de aborto.

Mas alld de esto, la deficien-
cia de selenio estd relacion-
ada con los estados de ani-
mo negativos.

Las Mejores Fuentes Alimenti-
cias de Selenio

El selenio es un nutriente
que debe esforzarse por
obtener a través de su ali-
mentacion. Todavia hay un
poco de investigacion con-
tradictoria y confusa acerca
del selenio y su papel en la
salud humana, y gran parte
de esto se deriva de utilizar
suplementos de selenio.

Los investigadores que

escribieron en la revista
Journal of Environmental
Science and Health, incluso
llegaron tan lejos para
preguntar si presenciamos
una revolucién Copernicana
en relacién con el selenio,
ya que hay cierta evidencia
que sugiere que podria te-
ner efectos téxicos en con-

centraciones mds bajas de

las que se creian antes. In-
cluso sefnalaron que las
"elevadas cantidades de
proteinas antioxidantes del
selenio... podrian ser una
manifestacion de estrés
oxidativo autoinducido".

Hasta que se entienda mas
sobre el papel del selenio en
sentido

el cuerpo, tiene

enfocarse en comer una
variedad de alimentos en-

teros, sin procesar, los

cuales optimizardn  sus
niveles de selenio de forma

natural (junto con otros

nutrientes importantes). Las
buenas fuentes de selenio
incluyen:

Nueces de Brasil, sardinas,
salmon silvestre de Alaska,
semillas de girasol, pollo y pavo
orgdnicos, semillas de Chia,
hongos, higado(de cordero o
ternera), huevos orgdnicos.

Podria tener bajos niveles

de selenio si fuma cigarrillos

bebe alcohol, tuvo una
cirugia de pérdida de peso,
o si tiene colitis ulcerosa. Si
decide tomar wun suple-
mento de selenio para el
mantenimiento de su salud,
debe utilizarlo en una forma
biodisponible de alta cali-
dad, en una dosis baja (tal
como 200 mcg).

Dr. Mercola




