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Selen ver|ir moti krabba T prostata

| Nordurevropa er nggdin av selen i jgrdini avmarkad. | gkjum, sum eru kerg fyri selen, kann
tad ti vera eitt gott hugkot at taka tilskot fyri at verja seg méti prostatakrabba

Vilmund Jacobsen

Ein nyggj donsk kanning visir, at
selen hevur stéran tydning fyri
okkara heilsu. Kanningin visir,
at menn, sum hava négv selen i
blédinum, eru betri vardir iméti at
menna prostatakrabba enn menn
vid lagum innihaldi av selen.

Tiverri er ikki négv selen at
heinta i danskari og nordurevrope-
iskari jord og grgdi.

Ta ta setir tenninar i grgdi ar
danskari jgrd, er gredin sum heild
full av heilsugédum vitaminum og
mineralum, men grgdin er fatgk
fyri selen.

Tad merkir, at danir - og hari-
millum danskir menn - hava eitt
lagt innihald av sporminiralinum,
selen.

Hetta er spell, ti sjalvt um félk
ikki nytast so stérar nggdir av
selen, so kundi eitt sindur meira
enn tad, sum er, verid vid til at vart
menninar iméti prostatakrabba.

Selen stéran tydning

Fleiri enn 27.000 danskir menn véru
vid i eini kanning, sum bygdi 4 at
kanna samanhangin millum selen
iblédinum og vandan fyri prostata-
krabba.

J{, meira selen, menninir fingu,
tess minni var vandin fyri prostata-
krabba.

I 2007 hgvdu 784 av luttakar-
unum i kanningini ment prostata-
krabba i ymiskum stigum, og ta
kanningin vard fylgd upp i 2012,
véru 305 av monnunum deydir av
krabba i prostata.

Granskarar maldu innihaldid av
selen i blédinum hja luttakarunum,
og her vard stadfest, at menn vid
haegri nggdum av selen i blédinum,
véru i minni vanda fyri at faa
aleypandi slagi av prostatakrabba.

Orsgkin er, at ensymid selenpro-
tein P verjir méti prostatakrabba.

Skal ensymid virka optimalt,
skal tad mettast vid selen, og um
ensymid ikki verdur mettad, minka
evnini hja selenprotein P sum verja
imoti sjukum.

Nevnda kanning studlar eisini
undir liknandi utlendskar kanning-
ar.

Eitt na hava granskarar &
Maastricht University Medical
Center i 2013 vist &, at menn vid
hggum innihaldi av selen i bléd-
inum eru i 63 prosent minni vanda
fyri at faa krabbamein i prostata
enn menn vid lagum innihaldi av
selen.

Longu i 1996 visti ein ameri-
kansk kanning - nevnd NPC-kann-
ingin - eitt liknandi trslit.

Granskarar @ Maastricht University Medical Center hava stadfest, at menn
vid hggum innihaldi av selen i blédinum eru i 63 prosent minni vanda fyri at
féa krabbamein i prostata enn menn vid ldgum innihaldi av selen

o

Avmarkadar negdir ‘w
I Nordurevropa er nggdin av selen
ijprdini avmarkad, og ti faa vit bert
helvtina av ti seleni i matinum,
sum eitt nt félk i Amerika faa. {
Suduramerika faa tey onkrastadni
fyra ferdir so ndégv selen tr gredini,
sum vit faa um okkara leidir.

Tad merkir, at umleid 80 prosent
av donskum monnum hava ov 1itid
av selen i blédinum fyri at vera fult
vardir iméti prostatakrabba.

I gkjum, sum eru kerg fyri selen,
kann tad ti vera eitt gott hugkot at
taka tilskot fyri at verja seg.

I Danmark faa félk umleid s0-
55 mikrogram - mcg - av seleni um
kostin.

Av mati, sum er rikur fyri selen,
er eitt na fiskur, egg, urtirnar sesam
og so6lblémufrae, ostur og kjgt og

serliga livur.
I einari bretskari kanning fra
2010 kom dr. Rachel Hurst eftir, at Tad er 6gvuliga ymiskt, hvussu négv selen er i jerdini og matinum kring um i
optimala nggdin av selen fyri at heiminum, og sum heild er okkara partur av heiminum kargur fyri selen
metta selenprotein P er 100 mcg
um dagin. Tad merkir, at vit skulu Protein og selen Hetta hevur tydning fyri Hvgrt ar verdur i midal funnid

taka tilskot, sum i minstalagier 50 Granskarar hava funnid i minsta immunverjuna, fyribyrging av fram til 4385 tilburdir av prostata-
mcg, um vit heilsuliga skulu merkja lagi 25 proteinir, sum ikki kunnu krabbameini, evnaskifti og négvar krabba i Danmark.
veruliga vinningin av seleni. fungera uttan selen. adrar funktioénir i likaminum.



