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Es poca la informacion gue tenemos del selenio
como cultura general, siendo sorprendente dada la
Importancia que tiene como pilar de la salud
humana, en este boletin conoceras los principales
beneficios y aportaciones que hace en NoOsotros.
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La importancia del Selenio
en nuestro organismo

El selenio es un mineral que intervie-
ne en funciones esenciales del orga-
nismo relacionadas con el sistema
inmunitario y hormonal. Ademas,
previene y ayuda a controlar ciertas
enfermedades.

El selenio es un elemento esencial en
el cuerpo humano. Ayuda a regular
el sistema inmunitario e iniciar los

te sano.

Los bajos niveles de este elemento
pueden relacionarse con enferme-
dades y cuadros infecciosos severos.
Se puede encontrar de forma natural
en diversos alimentos y en el agua.
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Las dosis indicadas para cada edad

Dado el papel que juega el selenio en nuestro organismo, es necesa-
rio mantener un consumo suficiente de este mineral. Si obtienes
menos selenio del requerido, tu cuerpo podria quedar expuesto a di-
versas enfermedades. Dependiendo de la edad que tengas, necesi-
taras mas o menos cantidad. La dosis indicada para cada edad es:

- Recién nacidos menores de 6 meses. 15 mcg.

- Bebés de 7 meses a 3 afos: 20 mcg,.

- Ninos de 4 a 8 anos:. 30 mcg.

- Ninos de 9 a 13 anos: 40 mcg.

- Adolescentes: 55 mcg.

- Adultos: 55 mcag.

- Mujeres embarazadas: 60 mcg.

- Mujeres lactando: 70 mcag.
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Beneficios del selenio

1. Actia como antioxidante

Este elemento ayuda a proteger tus células
neutralizando los radicales libres y contra los
efectos del estrés oxidativo. Se recomienda
combinarlo con proteinas para crear sele-
noproteinas que mejoran tu salud.

2. Aporta beneficios a tu tiroides

La glandula tiroides es la encargada de pro-
ducir hormonas. Por esta razon, influye direc-
tamente en los procesos metabdlicos de
todos los 6rganos. Si estas experimentando
problemas para mantener tus hormonas en
SuUs niveles optimos, revisa tu consumo de se-
lenio. El consumo suficiente de este elemen-
to puede estar relacionado con el correcto
funcionamiento de la tiroides.
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3. Ayuda en el control de enfermedades degenerativas

Debido a que este elemento ayuda a activar la funcion inmune, tu
cuerpo podra estar mejor preparado para sobrellevar las enfermedades
degenerativas. En caso de gue ya vivas con algun tipo de padecimiento
que ocasione dafos generales en el organismo, como diabetes, el sele-
Nnio ayudara a evitar complicaciones.
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4. Ayuda a una mejor funcionalidad de tu sistema reproductivo

La deficiencia de selenio puede ser causa de infertilidad en los homlbres.
Este elemento es vital para la produccion de esperma saludable. En caso
de que estés intentando quedar embarazada y no lo logres, incluye mas
alimentos con selenio en la dieta familiar.

De esta forma, tanto tU como tu pareja podriais tener mas posibilidades
de lograr un embarazo sano.

5. Ayuda a combatir infecciones

En primer lugar, este mineral puede ser un aliado contra enfermedades
virales como la gripe o producto de bacterias. Aporta beneficios a la
salud de pacientes con VIH e infecciones del virus de la influenza A.
Ademas, el selenio también aporta a la cura de cuadros infecciosos me-
diante las selenoproteinas. También ayuda a regular inflamaciones y
Procesos inMmunes.

6. Tiene propiedades antiedad

Los radicales libres ocasionan dano celular gue se traduce en aparicion
de arrugas, manchas y en una piel danada. Ademas de utilizar elemen-
tos que hidraten tu piel, puedes ayudarla con minerales como el selenio.

7. Desintoxica tu cuerpo

Los metales estan presentes en una gran cantidad de elementos toxicos
y contaminantes.

Por eso, cada semana deberias llevar una rutina de desintoxicacion que
te ayude a eliminar metales como, por ejemplo, el mercurio. Precisa-
mente el selenio favorece este proceso y te ayuda a fortalecer tu cuerpo.
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8. Mejora tu salud cardiovascular
El consumo equilibrado de selenio ayuda a mejorar la salud cardiovas-
cular. De hecho, los pacientes que presentan o han presentado algun
atague cardiaco suelen tener bajos niveles de selenio. Es importante
qgue combines el selenio con betacarotenos y vitamina E para mantener
los niveles Optimos de colesterol.

Alimentos ricos en selenio

Ahora gue conoces la importancia de incluir selenio en
tu dieta, es el momento de conocer los alimentos que
lo contienen. Notaras que son alimentos muy comu-
nes, por lo que no tendras problemas si llevas una dieta
sana. Incluye en tu dieta:

- Nueces brasilefas.

- Sardinas.

- Pollo y huevos.

- Higado de ternera.

- Semillas de chia.

- Atun.

- Carnes rojas.

- Germen de trigo.

- Cebolla.

- Ajo.

- Peces de agua dulce.

(Quiénes deben aumentar el consumo de selenio?

Algunas personas deben prestar especial atencion a la cantidad de sele-
Nio que consumen. Aungue su dieta sea sana, podrian tener deficiencia
causada por malos habitos o problemas médicos. Si presentas alguna
de las siguientes condiciones, estas en este grupo:

- Fumas.

- Bebes alcohol.

- Padeces la enfermedad de Crohn.

- Padeces colitis.
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