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OZET

Yagl tohumlar ve kuruyemisler eski ¢aglardan beri insanlarin beslenmesinde 6nemli bir yere sahip olmustur.
Findik, ceviz, badem, ¢am fistig1, antep fistig, yer fistigi, Brezilya fistig1, kaju fistigi, kabak ¢ekirdegi ve aygicegi
cekirdegini igeren bu besin gruplari, makro ve mikro besinler dahil olmak iizere birgok besin tiiriinii igerir. Mikro
besin Ggeleri arasinda bulunan selenyum, pekgok enzimatik faaliyetlerde yer alir. Elzem aminoasitler ile bilesik
olusturarak selenoperoteinleri olusturur, ve oksidatif hasari 6nlemede antioksidan gibi gorev yapar. Yetiskin
bireyin selenyum ihtiyaci ¢ok diisiik olmasina ragmen (55 mcg), yetersiz selenyum alimu tiroid bezlerinin iyot
emilimini, bu hormonlarin yeniden tiretilmesini ve metabolizmasini azaltabilir. Yiyeceklerin selenyum igerikleri,
bitkilerin yetistigi cografi bolgeye gore degisir. Bu nedenle bitki kaynakli gidalarin selenyum igerikleri yetistikleri
topragin selenyum igerigini yansitir. Yagh tohumlar ve kabuklu yemisler selenyum agisindan zengin goriiniiyor;
bunlarin arasinda Brezilya fistig1 en zengin selenyum kaynagidir. Biyolojik yapisindan dolay1 selenyum, protein
icerigi yiiksek hayvansal gidalarda daha fazla bulunur. Bununla birlikte, bitkisel triinlerdeki selenyumun
biyoyararlanimi hayvansal gidalardan daha yiiksektir. Bunun nedeni, bitkisel iiriinlerde bulunan bir selenyum
formu olan selenometiyoninin, diger selenyum formlarma kiyasla daha yiiksek bir biyoyararlanima sahip
olmasidir ve selenometiyonin bitkisel tiriinlerde daha baskindir. Bu derlemede, ¢esitli gida tiriinlerinin selenyum
icerikleri ve bunlarin saglik tizerindeki etkileri hakkinda olacaktir.
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ABSTRACT

Oilseeds and nuts have had a crucial place in people's diets since ancient times. These food groups, including
hazelnuts, walnuts, almonds, pine nuts, pistachios, peanuts, Brazil nuts, cashews, pumpkin seeds, and sunflower
seeds contain many types of nutrients including macro and micronutrients. Among this nutrient, selenium is
considered as one of essentials micro nutrient in the body by taking part of enzymatic activities, proteins such as
selenoproteins, and acts as an antioxidant by preventing oxidative damage. Although, Selenium requirement of
an adult is so small (55 mcg), insufficient intakes of selenium may diminish the absorption of iodine, reproduction,
and metabolism of thyroid glands. Selenium contents of the food vary with the geographic location where plants
grow. Therefore, the selenium contents of the plant-originated foods reflect the selenium content of the soil where
they grow. Oil seeds and nuts seem rich in selenium; among them, the Brazilian nut is the richest source of
selenium. Due to its biological structure, selenium is found more in animal foods with high protein content.
However, the bioavailability of selenium in plant products is higher than in animal foods. This is because
selenomethionine, a form of selenium found in herbal products, has a higher bioavailability compared to other
forms of selenium and that selenomethionine is more dominant in herbal products. This review will focus on the
selenium contents of various food products and their health effect.
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1. Giris

Insanlarin birincil amaci, saglikli ve iiretken olarak bir

sosyal agidan iyi geligmis bir viicuda sahip olmak ve bu yapinin
uzun bir siire bozulmadan strdiirtilmesi ile
gerceklesebilmektedir. Insan saglig; genetik, iklim, cevre ve

yasam siirmektir. Saglikli ve iiretken olmak, bedenen, ruhen ve
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beslenme gibi birgok faktérden etkilenmektedir. Bu faktorlerin
en basinda da beslenme yer almaktadir (Baysal, 2017).

Beslenme, “sagligin korunmasi ve yasam Kalitesinin
yiikseltilmesi i¢in viicudun gereksinimi olan enerji, besin
Ogeleri ve biyoaktif bilesenlerin yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda almak i¢in bilingli yapilan bir davranig” olarak
tanimlanmaktadir (Tirkiye Halk Saghgi Kurumu, 2017).
Saglikli bir beslenme, yeterli ve dengeli bir beslenme ile
miimkiin  olmaktadir. Yeterli wve dengeli beslenme,
viicudumuzun biiylimesi, yenilenmesi ve {lretken olarak
yasamimizi siirdiirmek igin ihtiyacimiz olan besin 6gelerinin
her birinin yeterli bir sekilde alinmasidir. Bunu yapabilmek
ancak cesitli beslenme ile miimkiin olmaktadir.

Cesitli beslenme, her giin her bir besin grubundan belirli
miktarlarda besin alinmasi ile saglanmaktadir (Alphan, 2019).
Besin gruplari, igerdikleri besin 6gelerinin tiir ve miktarina gore
degisiklik gostermektedir. Besin gruplarinin bazilar1 enerji
yoniinden, bazilar1 protein, bazilart vitamin yoniinden zengin
igerikleri ile ayirt edilmektedir. Besin gruplari, sagladiklari
yararlar yoniinden 5 esas gruba ayrilmaktadir. Bunlar;

e Et, yumurta, kurubaklagiller ve yagl tohumlar
o Siit ve siit tirtinleri

e Sebze ve meyveler

e Tahillar ve tahil dirtinleri

e Yaglar ve tathlardir (Baysal vd., 2019).

Bu besin gruplar icerisinde yer alan yagli tohumlar ve
sertkabuklu meyveler, igerdigi yag, protein, karbonhidrat,
mineraller ve vitaminler nedeniyle insan beslenmesinde 6nemli
bir yere sahip olmaktadir (Onat vd., 2017). Yagh tohumlar
bitkisel kaynakli, badem, findik, ceviz ve tirleri, kaju, yer
fistigi, ay cekirdegi, kabak ¢ekirdegi, cam fistig1 ve Antep
fistig1 gibi besinlerin genel adidir (Salas-Salvado & Pascual-
Compte, 2023).

Yagl tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin besin igerigine
bakildiginda enerji acisindan yogun bir besin oldugu
goriilmektedir. Yagh tohumlarin besin bilesiminin, %43-
67’isini yag, %8-22’sini protein, %1-37ini kiil, %0,6-4’nii
karbonhidrat, 9%0,2-1,6’sim1  polifenoller ve %0,2-0,4’lini
fitatlar olusturmaktadir. Ayrica viicudumuz i¢in 6nemli olan
karotenoidler, fitosteroller, vitaminler ve mineraller (6zellikle
magnezyum, folat, potasyum ve selenyum) gibi biyoaktif
bilesenler de yagli tohumlarda bulunmaktadir (Venkatachalam
& Sathe, 2006; Ros, 2015).

Yagli tohumlarve sert kabuklu meyveler, igerisinde bulunan
selenyum, canlilarin biiyiime, gelisme ve tiremesi igin gerekli
olan esansiyel bir iz elementtir (Kohrle vd., 2000). Selenyumun
besin zincirine katilimi, toprakta bulunan selenyumunun
bitkilere gegmesi ile saglanmaktadir ve bu yilizden bitkilerdeki
selenyum igerigi cografi konuma gore farklilik géstermektedir

(Brown & Arthur, 2007). Brezilya findig1 (Bertholletia
excelsa), yiiksek selenyum konsantrasyonu ve biyoyararlanimi
nedeniyle miitkemmel bir selenyum kaynagi olarak kabul
edilmektedir (Thomson vd., 2008).

Selenyum, enzim ve antioksidan olarak viicut icerinde bir
rol oynadif1 ig¢in tiroit hormonu Tiretiminde, bagisiklik
sisteminin diizenlenmesinde, viriis gelisimini durdurmada, HIV
ve AIDS gibi hastaliklarinin ilerlemesini yavaslatmada,
kadinlarda disiik riskini azaltmada, oksidatif stresin
azalmasinda, kardiyovaskiiler hastalik riskinin diismesinde ve
kanser olusumunu engellemede gorev alabilmektedir (Rayman,
2000).

Yagli tohumlar ve sert kabuklu meyveler selenyumun
yaninda tekli doymamis yag asitleri, bitkisel protein,
¢oziinebilir posa, magnezyum, potasyum ve ¢inko gibi besin
bilesimlerinden zengin olmasi nedeniyle insan saghigi
tizerindeki etkileri ile ilgili calismalar giin gectik¢e artmaktadir
(Dikmen, 2015; Wojdylo vd., 2020). Yapilan epidemiyolojik
gozlem caligmalarinda, yagl tohumlarin tiiketim sikligimin
kardiyovaskiiler hastaliklar, metabolik sendrom, Tip Il diyabet,
kanser ve bobrek hastaliklar1 tizerinde olumlu etkileri oldugu
bulunmustur (Kendall vd., 2010; Viguiliouk vd., 2014;
Giuseppe vd., 2015; Becerra-Tomas vd., 2019; Lambert vd.,
2020)

Bu derlemede 6nemli bir besin grubu olan yagl tohumlarin
selenyum ve diger besin 6ge igerikleri ve selenyumun insan
saglig1 tzerindeki etkisi incelemek amaglanmustir.

2. Yagh Tohumlar ve Sert Kabuklu Meyveler

Yagh tohumlar ve sert kabuklu meyveler; findik, ceviz,
badem, cam fistig1, yer fistigi, antep fistigi, kaju, kabak
cekirdegi, ay ¢ekirdegi ve susam gibi bitkisel kaynakli besinleri
igeren besin grubudur (Ayaz, 2012).

Yagli tohumlar ve sert kabuklu meyveler, ilk ¢aglardan beri
insanlarin diyetinde 6nemli bir yer kaplamistir. Antep fistiginin
ilk tiiketim kayitlarina bakildiginda Tas Devrine (M. O. 7000
yillar1) kadar uzandigi goriilmektedir. Roma, Pers ve Arap
mutfaginda, yahniler ve soslarin kivamini arttirmak igin yer
fistig1 kullandigi ve daha sonra bu uygulamanin Avrupa’ya
yayildig1 bazi kaynaklarda yer almaktadir. Asya’nin kesfi
strasinda, findik iran’dan Cin’e yayilmistir ve degerli bir besin
haline gelmistir. Iskandinav iilkelerinde yagh tohumlar
kurutularak, uzun ve sert ki mevsimi i¢in kullanilmak iizere
depolandig bildirilmektedir (Rainey & Nyquist, 1997).

Giiniimiizde yagli tohumlar ve sert kabuklu meyveler,
yemek tariflerinde, siiriilebilir besinlerde ve atigtirmaliklarim
icinde olmak tizere ¢esitli sekillerde tiiketilmektedir (King vd.,
2008). Bat1 diyeti ve Akdeniz diyetinde, atistirmalik ya da
tuzlu-tath yemeklere ilave edilen aroma verici bir besin olarak
kullanilmaktadir. Vejetaryen diyet ve diger bitkisel kaynakli
diyetlerde, yagli tohumlar 6nemli protein ve besin 6ge kaynagi
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olarak kullanilmaktadir. Ayrica yagl tohumlar, fistik ezmesi
veya vegan peynir (kaju ezmesinden yapilan) gibi baz
stirlilebilir besinler olarak karsimiza ¢ikabilmektedir (Salas-
Salvado & Pascual-Compte, 2023).

3. Yagh Tohumlar ve Sert Kabuklu
Meyvelerin Besin Oge Icerikleri

Yagli tohumlar ve sert kabuklu meyveler, igerisinde makro
besin 6geleri (karbonhidrat, protein, yag), mikro besin 6geleri
(mineraller ve vitaminler), yagda ¢6ziinen biyoaktif maddeler
(doymamis yag asitleri, fosfolipitler, sterol esterler,
tokoferoller, tokotrienoller, fitosteroller, fitostanoller, skualen,
terpenoidler, sfingolipidler, karotenoidler ve ugucu yaglar),
posa ve fenolik bilesikler dahil olmak tizere bir dizi saghgi
iyilestirici ve gelistirici bilesikler igermektedir (Alasalvar &
Bolling, 2015; Alasalvar ve., 2020).

Besinler enerji yogunluguna gore dort gruba ayrilmaktadir.
Bunlar;

a) ¢ok diisiik enerji yogunluguna sahip gidalar (<0,6 kkal/g),
b) disiik enerji yogunluguna sahip gidalar (0,6-1,5 kkal/g),
C) orta enerji yogunluguna sahip gidalar (1,5-4 kkal/g) ve

d) yiikksek enerji yogunluguna sahip gidalardir (>4 kkal/g).

Yagli tohumlar ve sert kabuklu meyveler yiiksek enerji
yogunluguna sahip gidalar grubuna girmektedir (Rolls vd.,
1999) (Tablo 1). Yagh tohumlara uygulanan yagla kavurma
islemi ile besinin enerji yogunlugu daha da arttig
bildirilmektedir (Brufau vd., 2006).

Yagli tohumlarin yiiksek enerji yogunluguna sahip
olmasinim nedeni, 42-76 g/100g arasinda degisen yiiksek bir
toplam yag ile Kkarakterize edilen besinsel bilesimleri
icermeleridir. Yagl tohumlarin yag asit icerigi insan sagligi
icin faydalidir. Yagl tohumlar igeriginde doymus yag asitleri
az igerirken basta tekli doymamis yag asitleri olmak iizere
doymamis yag asitleri fazla icermektedir. (Freitas & Naves,
2010; Souza vd., 2015) (Tablo 1).

Yagh tohumlar ve sert kabuklu meyveler tekli doymamig
yag asitleri oran1 yiiksektir ancak bazi besinler bu genellemenin
diginda yer almaktadir. Brezilya findig1, yakin oranlarda tekli
doymamuis yag asitleri ve coklu doymamis yag asitleri icerirken,
cam fistig1 daha fazla ¢oklu doymamis yag asitleri igerir ve
ceviz daha ¢ok linoleik asit ve a-linolenik asit (ALA) formunda
¢oklu doymamis yag asitleri i¢ermektedir (Ros & Mataix,
2006) (Tablo 1).

Yagl tohumlar ve sert kabuklu meyveler, iyi bir bitkisel
protein kaynagidirlar (Tablo 1). Yagh tohumlar, aspartik asit,
glutamik asit, histidin, glisin ve arjinin aminoasitleri
bakimindan zenginken treonin, metionin, sistein, izoldysin ve
lizin  aminoasitlerince  fakirdirler. Igerisinde bulunan
aminoasitler  miktarlart  sonucu  olarak, artigt ile

hiperkolesterolemi ve ateroskleroz  gelisim riski ile
bagdastirilan lizin/arjinin orani, yagli tohumlarda diigiiktiir
(Brufau vd., 2006; Alasalvar & Shahidi, 2008).

Yagl tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin karbonhidrat
icerigi, tohumun olgunluguna, ¢esidine, yetistirilme durumuna
ve yetistirilen topraga gore degisiklik gostermektedir
(Alasalvar & Shahidi, 2008). Yagli tohumlar posa agisindan da
zengin bir kaynak olmaktadir. Yagl tohumlar ortalama olarak
5-10 g/100g diizeyinde posa igermektedirler. Findik (15,47
9/100g), Antep fist1ig1 (13,54 g/100g) ve badem (12,00 g/100g)
en yiiksek posa igerigine sahip yagl tohumlar iken, ay ¢ekirdegi
(2,48 /100 g) en diisiik posa igerigine sahip yagli tohumdur
(Tirkiye Cumhuriyeti Tarim ve Orman Bakanligi, 2017-2023;
U.S. Department of Agriculture, 2019) (Tablo 1).

Yagli tohumlar, vitaminler (folat, niasin, E vitamini, B6
vitamini), mineraller (bakir, magnezyum, potasyum, ¢inko,
selenyum), antioksidanlar, fitosteroller ve diger fitokimyasallar
gibi bir¢ok biyoaktif bilesen agisindan da zengindir (Sabate vd.,
2006; Udayarajan vd., 2022) (Tablo 1).

3.1. Selenyum J¢erigi

Yagli tohumlar ve sert kabuklu meyveler igerisinde bulunan
selenyum, insanlar i¢in temel bir mikro besin olarak kabul edilir
ve diyetin Onemli bir pargasi olmaktadir (Rayman, 2012;
Zwolak & Zaporowska, 2012). Selenyum, oksidatif stresi,
inflamasyonu ve lipid metabolizmasimi etkileyen redoks
sinyalinde, antioksidan reaksiyonlarinda, tiroit hormonu
metabolizmasinda, bagisiklik fonksiyonunda ve tiremede ¢esitli
selenoproteinlerin  bir bilegeni olarak gorev almaktadir
(Kryukov vd., 2003; Mangiapane vd., 2014).

Viicutta gesitli gorevleri olan selenyumun o6nerilen giinliik
alim diizeyi, insanlarin yasina ve bazi fizyolojik durumlara gére
degisiklik gostermektedir (Tirkiye Beslenme Rehberi, 2022)
(Tablo 2). Selenyumun insan viicudunda normal biyo-
aktivitesini gosterebilmesi igin yetigkinlerde ortalama giinlilk
alinmasi gereken selenyum miktar1 90 pg’dir. Ayrica selenyum
eksikligine bagli olarak ortaya g¢ikan Keshan hastaliginin
Onlenmesi i¢in giinliik en az 30 pg selenyum besinler ile
almmalidir (Mandic vd., 1995).

Selenyum biyolojik yapisindan dolaytr protein igerigi
yiiksek gidalarda daha fazla bulunmaktadir. Bu nedenle
selenyum genellikle kanatli hayvan etleri, siit Giriinleri, tahillar,
yagli tohumlar ve sebzelere kiyasla kirmizi et, sakatalar
(karaciger, bobrek gibi) ve deniz iiriinlerinde daha fazla
bulunmaktadir (Mandic vd., 1995; Kadrabova vd., 1997; Henry
& Ahlstrom, 2009). Ancak tahil ve sebzeler gibi bitkisel
iiriinlerde, selenometiyonin yapisinda olan selenyumun
biyoyararlanim degeri deniz iriinleri, siit iriinleri ve et
tiriinlerinden daha yiiksek oldugu bilinmektedir (Alaejos vd.,
2000).
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Tablo 1. Yaglh tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin 100 graminda enerji, makro ve mikro besin 6ge icerikleri.

Birim Badem Ceviz  Findik Pikan Yer Antep Kaju Cam Brezilya Ay Kabak
Cevizi Fistig1 Fistig1 Fisti1 findig1 Cekirdegi  Cekirdegi

Enerji kkal 600 679 646 703 570 600 553 675 579 637 619
Karbonhidrat g 10,36 3,68 5,36 4,74 10,49 10,56 30,19 2,87 11,7 16,24 10,74
Protein g 20,57 1457 1424 951 23,51 17,64 18,22 11,82 21,2 24,75 28,89
Yag g 50,22 64,82 5958 6991 4542 5115 43,85 66,66 49,9 52,02 49,96
Posa g 12,00 1150 1547 825 1254 1354 3 7,95 75 2,48 5,26
Demir mg 5,26 234 322 2,39 2,30 2,78 6,68 4,58 2.4 4,57 0,36
Fosfor mg 645 365 318 297 411 470 593 575 725 757 1410
Kalsiyum mg 247 103 142 59 62 117 37 92 160 66 19
Magnezyum mg 303 165 149 138 189 127 292 168 376 295 479
Potasyum mg 794 437 593 593 677 869 660 705 659 746 668
Sodyum mg 4 3 3 4 14 6 12 18 3 8 9
Cinko mg 3,74 3 2,18 5,02 3,18 2,70 5,78 3,27 4,1 8,11 10,35
Bakar mg 1.031 1586 1725 1.2 1.144 1.05 2195 1.324 1.743  1.88 1.22
Selenyum ug 6,2 31 25 4,0 17,0 5,4 19,9 7.2 280 0,0 0,0
Tiamin mg 0,204 0317 0605 0477 0667 0,662 0,42 0,595 0,62 0,118 0,332
Riboflavin mg 0,804 0,138 0,136 0,123 0,122 0,227 0,05 0,199 0,03 0,346 0,122
Niasin mg 3,533 1,201 1,792 1,148 1,735 1,406 1,06 7,000 0,3 8,874 6,642
B-6 vitamini mg 0,141 0,549 0,515 0,204 0,322 1,613 0,41 0,087 0,1 1,438 0,158
Folat ug 44 98 113 22 239 44 25 34 22 227 58
E vitamini v 36,94 1,78 35,24 1,90 1231 221 0,85 14,04 5,65 59,93 3,55
Doymus yag asitleri 4 1,910 6432 3,788 2650 3963 5324 7,783 6,781 16,1 45 9,127
:;'t‘llgr‘i"’ymam's vag 16627 8987 35803 17,008 10952 35744 23797 24420 239 185 17,696
Colilu doymamis yag 4 5493 34715 3383 10811 6443 7,783 7,845 30283 244 231 20,542

(Tiirkiye Cumhuriyeti Tarim ve Orman Bakanligi, 2017-2023; U.S. Department of Agriculture, 2019).
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Tablo 2. Selenyum igin énerilen giinliik yeterli alim miktari.

Yas (yil) Selenyum (ng)
2-3 15
4-6 20
7-10 35
11-14 55
15< 70
Gebelik 70
Emziklilik 85

(Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2022)

Bitkisel tirtinlerdeki selenyum igerigi, topraktaki selenyum
miktari toprak-bitki  transferine bagh  degisiklik
gostermektedir (Fordyce vd., 2000; Mehdi vd., 2013).
Selenyumun toprakta bulunma miktarin1 ve formu pH, redoks
potansiyeli (Eh), organik madde icerigi (OM), rakip iyonlar ve

%S

Organik ve mineral
giibreler, bitkisel atiklar

Oksitleyici Ortam

Sekill. Toprakta selenyum dongiisii (Alcantara vd., 2022).

Selenometiyonin, selenosistein, metil selenosistein ve diger
selenyum formlari, selenoproteinlerini olusturan ana bilesenler
olmasina ragmen gidalarin icerisinde selenometiyoninin daha
baskin olmaktadir (Kumar & Priyadarsini, 2014). Ayrica
selenometiyonin, insan viicudunda kolay bir sekilde emilebilen
bir selenyum formudur (Kubachka vd., 2017).

Besinlerdeki icerigi, toprakta bulunma,
biyoyararlanim ve toprak-bitki transfer sisteminin etkinligi ile
degisiklik gostermesi nedeniyle insan popiilasyonlarinda
selenyum alim durumu genellikle cografya ile iliskili
olmaktadir. Selenyum acisindan fakir toprakta yasayan
insanlarda selenyum eksikligini gidermek i¢in ¢esitli iirtinlerde

selenyum

=)

BY

Se (-IT)

Indirgeyici Ortam

mikroorganizmalar tarafindan kontrol edilmektedir (Lenz &
Lens, 2009; Wang vd., 2013; Tolu vd., 2014; Alfthan vd.,
2015). Ayrica topraktaki selenyum miktari, volkanik aktivite ve
ana materyal olan kayalarin miktarina bagli olarak da
degisebilmektedir (Winkel vd., 2015) (Sekil 1).

Dogada selenyum, topragin redoks potansiyeline bagl
olarak elemental selenyum (0), selenid (-11), selenit (+4) ve
selenat (+6) olmak iizere 4 dogal formda bulunmaktadir (Tolu
vd., 2014; Winkel vd., 2015). Su i¢erisinde selenyum selenit ve
selenat seklinde bulunurken hayvansal ve bitkisel iiriinlerde
yaygin olarak organik formda (selenometiyonin ve
selenosistein) bulunmaktadir (Thiry vd., 2012). Organik
formda bulunan selenyumlar, biyo-yararlanimi en yiiksek
olanlardir. Inorganik selenyum formlar1 bitkiler tarafindan
selenoproteinlere doniistiiriilmesi yoluyla elde edilir (Drutel
vd., 2012) (Sekil 1).

Ana
Materyal

Toplam
Selenyum icerigi

Se (0)

Toprak Faktorleri

ve bolgedeki topraklarda agronomik biyo-zenginlestirme
onerilmektedir (Winkel vd., 2015; Nothstein vd., 2016).

Besinler, insanlarin beslenme durumunun iyilestirilmesi
icin takviye bir gida goérevinde de kullanilabilmektedir.
Besinler, tiiketiminin kolaylikla siirdiiriilebilmesi, daha ucuz
olmasi ve daha az toksik etki yaratmasi nedeniyle takviye edici
gidalar olarak daha ¢ok tercih edilmektedir (Finley, 2005).
Selenyumla zenginlestirilmis bugday ekmegi, balik ve et dahil
olmak ftizere gesitli gidalarin selenyumun biyoyararlanimi ve
miktaridaki degisiklik incelendiginde bu gidalarin bazilarinda
diistik selenyum igerigi tespit edilmistir. Bu yilizden selenyumla
zenginlestirilmis  besinlerin, glinlik selenyum alimini
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karsilamak i¢in biiyiik miktarlarda tiiketilmesinin gerektigi
bildirilmektedir (Thomson vd., 1985; Van Der Torre vd., 1991;
Fox vd., 2004; Thomson vd., 2008).

Sert kabuklu meyvelerden olan Brezilya findigi
(Bertholletia excelsa, Lecythidaceae familyasi), literatiirde
ortalama 8-83 pg/g arasinda selenyum konsantrasyonuna sahip
olan en zengin besin kaynagi olup bir tanesi giinliikk selenyum
ihtiyacim1 tek bagina karsilayabilmektedir (Chang vd., 1995;

Kannamkumarath vd., 2002; Bodo vd., 2003; Dumont vd.,
2006).

Yagli tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin selenyum
icerigi, yetistirildikleri topraga bagli olarak degisiklik
gosterdiginden, iilkelere gore yagli tohumlarin selenyum igerigi
¢ok farkli olmaktadir. Yagl tohumlar ve sert kabuklu meyveler
selenyum igerigi tizerine yapilan c¢alismalar genellikle
Brezilya’da yetisen driinler kullanilmaktadir (Alcantara vd.,
2022) (Tablo 3).

Tablo 3. Yagli tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin selenyum igerigi tizerine yapilan bazi ¢aligmalar.

Ornek

Yagh Aliminin Ekstrakte Etme Kullanilan Selenyum
- Selenyum Formu .. . .. Konsantrasyonu Referans
Tohumlar  Yapildig: Yontemi Yontem Ik
Toplam selenyum
tayini: Endiiktif
plazma kiitle
Toplam selenyum spektrometresi
tayini: HNOs/ H20: (ICP-MS)
ile mikrodalga Organik selenyum Toplam selenyum:
. Selenometiyonin, islemi formlar1 tayini: 0,10-17,01
Yer fistigi ganHhilrll( ot selenosistein ve Organik selenyum Endiiktif plazma Organik selenyum (Gz"j(l)ol;l)d '
y metil selenosistein  formlar1 tayini: kiitle formlari: 0,04-
Lipaz/proteaz ile spektrometresi ile 10,15
enzimatik birlestirilmis
ekstraksiyon yiiksek
performansli sivi
kromatografisi
(HPLC-ICP-MS)
Coklu siringa akis
Brezilya Topla}m selenyum en'Jelfs‘l.yon. aqalm - . De
o tayini: HNOs/ HO>  Hidrit {iretimi- Toplam selenyum:
Yer fistig1  Federal Toplam selenyum .7 . . Santana
_— ile mikrodalga Atomik floresan 0,0864- 0,4801
Cumhuriyeti . . - vd. (2016)
islemi spektrometresi
(MSFIA-HG-AFS)
}{lenrd?lzngl’ Badem: 0,015
’ . Numunenin sicak Yer fistigi: 0,145
Badem, Suudi . ) Al-
Cam Arabistan Toplam selenyum plaka tizerinde Toplz_am selenyum Findik: 0,047 Ahmary
< 9 HNO3 (150 °C, 4 tayini: ICP-MS Cam fistig1: 0,102
fistiga Krallig1 oo . . (2009)
Antep saat) ile islemi Antep fistig1:
fistig1 0,036
Toplam selenyum Simsek ve
Findik Tirkiye Toplam selenvum tayini: HNOs/ H.O.  Toplam selenyum Toplam selenyum: A ksut
Cumhuriyeti * °P y ile mikrodalga tayini: ICP-MS 0,96-1,39 Y
. . (2007)
islemi
Toplam selenyum Toplam selenyum
Fmdfk’ . tayini: HNOs/ H20: tayini: Endukt}f Findik, ceviz ve Dos
Brezilya Brezilya ile mikrodalaa olarak eslesmis badem- < 0.9 Santos
findigy, Federal Toplam selenyum . . g plazma atomik R Depoi ve
. I islemi sonrasi - Brezilya findig1:
Ceviz, Cumhuriyeti emisyon . Pozebon
bulutlanma noktasi - 48,9 ila 49,2
Badem ekstraksivonu spektroskopisi (2012)
Y (ICP-OES)
13
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Tablo 3. (devam ediyor).

Ornek Selenyum
Yagh Ahmml{l Selenyum Formu Elfstrak.te Etme K.l.l“amlan Konsantrasyonu  Referans
Tohumlar  Yapildig Yontemi Yontem
: (mg/kg)
Ulke
HCL/HNOsile — Ultraviyole ve  go0 . 38 0 46
L . mikrodalga islemi goriiniir 151k . Tadayon ve
. Iran Islam Selenit , selenat ve . Selenat: 0,02-0,23
Ceviz _— L sonrasi bulutlanma absorpsiyon .- ™ Mehrandoost
Cumhuriyeti  selenometiyonin . Selenometiyonin:
noktasi spektroskopi 5 75-6.26 (2015)
ekstraksiyonu (UVIVis) ’ ’
Selenometiyonin Numune 50°C'de
. Brezilya . yonin, kurutma, HNOs ile ) .
Brezilya metil selenosistein Toplam selenyum:  Lima vd.
- Federal parcalama, 1sitmave ICP-OES
findigy .. ve selenyum- . . 29-49 (2019)
Cumhuriyeti lantioni seyreltme islemi
antionin
Toplam selenyum Toplam Toplam selenyum:
" selenyum 54,8
. . tayini: HNOs/ H20: .z . .
. Brezilya Selenit, selenat , . . . . tayini: ICP-MS  Selenometiyonin .
Brezilya S ile mikrodalga islemi A Da Silva vd.
- Federal selenometiyonin ve Selenyum ve selenosistein:
findig1 - L Selenyum formlar1 .. (2013)
Cumbhuriyeti  selenosistein tavini- Sonikasvon formlari tayini: 40,6
ilgsu ékstraksiyonu HPLC- ICP- Selenit ve selenat:
y MS <0.0003
Klabugu ve yagl Mikrodalga
. Brezilya a1y numune, islemi: 3,74-11.0
Brezilya formik asitle ST Lopes vd.
- Federal Toplam selenyum : ICP-MS Formik asit
findigy _— ekstraksiyon ve - ) (2016)
Cumhuriyeti ekstraksiyonu:
HNO:s kullanilarak
. . . 3,51-11,3
mikrodalga islemi
Numune, proteaz ,
diyotreitol ve VC18 Toplam Toplam selenyum:
karigtirilir, yagt
. selenyum 49,6-52,4
. Selenit, selanat, alinmis ve .Y L
. Bolivya o tayini: ICP-MS  Selenosistein: Moreda-
Brezilya selenosistein, kurutulmus L
- Cokuluslu . Selenyum 0,76-0,81 Pineiro vd.
findig: ; selenometiyinin ve  numuneler basing . Lo
Devleti metil selenosistein ardimivla enzimatik formlari tayini: ~ Selenometiyonin:  (2018)
yaremly HPLC- ICP-  452-47,6
hidrolize ve
: . MS
mikrodalga ile
enzimatik hidroliz
4. Yagh Tohumlar ve Sert Kabuklu besin bilesimleri igerisinde yer alan selenyum, kalp-damar

Meyvelerin Saghk Uzerine Etkileri

Meyveler, sebzeler, tahillar, sifali bitkiler ve yagli tohumlar
gibi bitkisel iriinler, saglik iizerinde olumlu etkileri olan
bilesiklerin dogal bir kaynagi olmaktadir. Findik, yer fistigs,
badem, Brezilya findig1, ¢am fistig1, pikan cevizi, macadamia
findigi, Antep fistig1, kaju ve ceviz gibi yagli tohumlar
benzersiz aromalari, besin igerikleri ve saglik tiizerindeki
yararlar1 nedeniyle ¢ok tiiketilen besinlerdir (Brufau vd., 2006;
Cosmulescu vd., 2013; Alasalvar vd., 2020). Yagh tohumlarin
saglik tizerine olumlu etkileri genellikle kimyasal bilesimlerine
atfedilmektedir (Kim vd., 2017).

Yagl tohumlar ve sert kabuklu meyveler, protein, yag
asitleri, posa, bitki sterolleri, melatonin, folik asit, tokoferol,
magnezyum, potasyum ve selenyum gibi besin bilesimlerinden
zengin bir kaynaktir (Kornsteiner vd., 2006; Dikmen, 2015;
Kim vd., 2017; Pino Ramos vd., 2019; Wojdylo vd., 2020). Bu

hastaliklari, tiroit hastaliklari, norolojik hastaliklar ve kanser
iizerinde olumlu etkileri var olabilmektedir (Brown & Arthur,
2007).

4.1. Tiroit Hastaliklar

Tiroit bezi, en yiiksek selenyum icerigi olan organlardan
biridir. Bunun nedeni tiroit bezinin, hormon metabolizmasinda
ve antioksidan olarak savunma gorevinde selenoproteinlere
ihtiyag duymasidir. Siddetli selenyum eksikligi ve tiroit
disfonksiyonu arasindaki baglanti, Orta Afrika’nin bir
bolgesinde iyot ve selenyum eksikligi nedeniyle tiroit yikimi ve
miksddemli kretenizm goriilen ¢ocuklarda, sadece selenyum
takviyesi verilmesi ile tiroit hormonlarinda ve fonksiyonlarinda
diizelme bulunmasi sonucu ile kurulmustur (Contempre vd.,
1991).

Tiroit bezinde, glutatyon peroksidaz enzimleri, tioredoksin

rediiktazlar ~ve deiyodizanlar olmak iizere baslica
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selenoproteinler eksprese edilmektedir. Glutatyon peroksidaz
enzimlerinin ana islevi, gérev aldig1 organini veya yeri oksijen
radikallerin zararina kars1 korumaktir. Tioredoksin rediiktazlar,
antioksidan siirecinde 6nemli bir rol oynamasinin yani sira
belirli trankripsiyon faktorlerinin diizenlenmesinde ve gen
ekspresyonunda gorev almaktadir. Deiyodinaz izoformlari ise
bulunduklar bélgeye gore islevleri degismektedir (Castellano
vd., 2005; Beckett & Arthur, 2005).

Tirositlerde, glutatyon peroksidaz 3 selenoproteini, tiroit
bezinin yiiksek selenyum igerigine katkida bulunur (Kdhrle &
Gartner, 2009). Bunun nedeni glutatyon peroksidaz 3
selenoproteininin,  tiroit hormon sentezinde dogrudan
diizenleyici olmasidir (Beckett & Arthur, 2005). Ayrica
selenyuma bagimli olan iyodotironin deiyodinazlar, tiroit
hormonun aktif olmayan tiroksinden (T4) aktif olan tri-
iyodotironin (T3) iiretiminde gbrev almaktadir (Schomburg &
Kohrle, 2008).

Cesitli caligmalarda, selenyum takviyesinin (sodyum selenit
veya selenometiyonin olarak giinde 80 pg veya 200 pg)
otoimmiin tiroit hastaliginin en yaygin sekli olan Hashimoto
tiroiditine karsi etkili oldugu bulunmustur (Toulis vd., 2010;
Nacamulli vd., 2010). Yapilan baz meta-analiz ¢aligmalar1 da
bu sonucu desteklemektedir (Toulis vd., 2010).

Otoimmiin tiroiditi olan hamile kadinlar, dogum sonrasi
tiroit fonksiyonunda bozulma ve kalic1 olarak hipotiroidizm
gelistirmeye egilimlidirler (Negro vd., 2007) . Negro vd.
(2007), otoimmiin tiroiditi olan hamile kadinlara giinliik 200 pg
selenometiyonin  takviyesinin  etkisini inceledikleri bir
¢alismada, kadinlarin tiroit inflamatuar aktivitesinde ve dogum
sonrasinda tiroit hastaligi ve kalici hipotiroidizm riskinde
onemli dlgiide azalma oldugu gozlenmistir.

Selenyum  Graves hastalifi  {izerinde de etkili
olabilmektedir. Graves hastalar1 {izerinde yapilan bir
calismada, 6 ay boyunca giinde iki kez 100 pg sodyum selenit
alan bireylerde yasam Kkalitesinin arttig1, gozde goriilen
enfeksiyonlarin azaldig1 ve Graves orbitopatisinin daha yavas
ilerledigi gozlenmistir (Marcocci vd., 2011).

Rayman vd. (2008) tarafindan yapilan bir calismada,
kaninda diisiik veya orta derecede selenyum seviyeleri saptanan
otiroid yashi hastalarda selenyum takviyesinin etkisi
incelenmigtir. Yapilan bu randomize kontrollii c¢aligmada,
selenyum takviyesinin tiroit fonksiyonlarma ve serbest veya
toplam T4/T3 orani {izerinde bir etki yarattig1 gozlenmemistir.

4.2. Kanser

Selenyum, endokrin sitemi, bagigiklik sistemi, hiicrelerin
apoptozu, Deoksiribo niikleik asit (DNA) onarimi, anjiyogenez
modiilasyonu ve antioksidan o&zellikleri nedeniyle kanserin
onlenmesinde ve tedavisinde biiyiikk bir rol oynayabilecegi
diistiniilmektedir. Selenyumun kanser iizerindeki etkileri,
bulundugu bolgeye, selenoprotein formuna, kimyasal bigimine,

alim miktarina ve viicut iginde biyoyararlanimma ek olarak
kanser c¢esidine ve cinsiyet gibi bazi1 Ozelliklere gore
degisebilmektedir.  Klinik  ¢aligmalar, insanlarda ve
hayvanlarda diisiik plazma selenyum seviyesi ile akciger,
karaciger, 6zofagus, mide, deri, mesane ve prostat kanseri
arasinda bir iligki oldugunu gostermistir (Combs vd., 1997; Yu
vd., 1999; Wei vd., 2004; Zhuo vd., 2004; Reid vd., 2008;
Peters & Takata, 2008; Combs vd., 2008; Amaral vd., 2010).

Selenyumun toksinlere ve kanserojenlere karsi etkilerinin
mekanizmasi tam olarak bilinmemektedir ancak hiicrelerdeki
selenyum bagimli redoks sistemleri veya T hiicresi yoluyla etki
ettigi diigiintilmektedir (Cheng vd., 2012). T hiicreleri, kanser
hiicrelerinin apoptoza ugramasini saglayan ana bilesendir ve bu
hiicrelerin sentezi ve aktivasyonunda selenyum biiyiik bir rol
oynamaktadir (Roth vd., 2006; Shrimali vd., 2008; Carlson vd.,
2010).

Selenyumun kanserden koruyucu etkisine dair ilk kanitlar,
ekolojik ve korelasyonel ¢aligmalarla elde edilmistir. Yapilan
calismalar ile diinya genelinde farkli bolgelerdeki wveriler,
topraktaki ve diyetteki selenyum seviyeleri ile kanser Sliimleri
arasinda ters bir iliski oldugunu gostermektedir (Davis, 2012).
Schrauzer vd. (1977) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 27 farkli
ilkedeki insanlar incelenerek diyet ile alinan selenyum
miktarinin yasa gore kanser 6liim oranlariyla ters bir korelasyon
gosterdigi bulunmustur.

Yu vd. (1999) tarafindan hepatoselliller karsinom ile
selenyum seviyeleri arasindaki baglantiy1 incelendigi bir
calismada, kronik hepatit viriis enfeksiyonu olan 7342 Tayvanl
erkek c¢alismaya katilmistir. Bu ¢alismanmn sonucunda,
selenyum eksikligi goriillen hastalarda kronik hepatit viriis
enfeksiyonu hepatoselliiler karsinoma yol actigi gézlenmistir.

Selenyum seviyeleri ile kanser riski arasindaki iligkiyi
aragtirmak icin yapilan bazi ¢aligmalarda, saglikli bireyler ile
kanser hastalarinin kan, serum, sa¢ veya ayak tirnaklarindaki
selenyum seviyeleri karsilastirilmistir. Bu ¢alismalar genellikle
sagliklt bireylere kiyasla kanser hastalarinda daha diisiik
selenyum seviyeleri oldugu bildirilmistir (Davis, 2012).

Yapilan bazi ¢alismalar selenyum diizeylerinde diisiikliik ile
bazi kanser tiirlerinin baglantili oldugunu gosterse de diisiik
selenyumun diizeylerinin kanser i¢in bir risk faktorii oldugu
anlammna gelmemektedir. Kanser hastalarinda selenyum
seviyeleri genellikle kanser teshisinden sonra 6lgiildiigiinden
dogru sonuglar verme ihtimali disiiktiir. Ciinkii selenyum
seviyelerini etkileyen birgok etmen var olmaktadir. Bu
etmenler arasinda, tiimor hiicresinin selenyum sekestrasyonu
tizerinde etkisi, kanser tedavisinin bazi yan etkileri ve kanser
nedeniyle yetersiz beslenme sonucu olarak selenyum
konsantrasyonlarindaki degisiklik sayilabilmektedir. Yapilan
bir ¢aligmada meme kanseri hastalarinda radyoterapi tedavisi
sonrasinda plazma selenyum seviyelerinde dnemli bir diisiis
oldugu gozlenmistir (Franca vd., 2011). Bu yiizden, diisiik
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selenyum seviyeleri kanser nedeni olmaktan ziyade hastalik
veya tedavisinin bir sonucu veya besin isteksizliginin bir
sonucu olabilmektedir (Steevens vd., 2010; Klarod vd., 2011).

4.3. Kalp-Damar Hastaliklar

Selenyum kardiyovaskiiler hastaliklara kars1 koruyucu olma
ihtimali yiliksek bir mineraldir (Neve, 1996). Selenyumun
lipidleri oksidasyona kars1 korumasi ve trombosit agregasyonu
ve inflamasyon olusumunu engellemesi gibi 6zellikleri
nedeniyle selenyum takviyesinin kardiyovaskiiler hastaliklarin
riskini azaltabilecegi diigiiniilmektedir (Salonen vd., 1982;
Anderson, 1986; Neve, 1996; Ricetti vd., 1999).

Viicutta iiretilen serbest radikaller, miyokardiyum’a asir1
zarar veren toksik maddelerdir. Serbest radikaller etkisi ile
miyokardiyum da doku olimii artmaktadir ve sonug olarak
miyositoliz ve o6dem gerceklesmektedir (Li vd., 2012).
Selenyum, glutatyon peroksidaz enzimleri aracilifiyla
trombositler ve endotel hiicreleri tizerinde antitrombotik etkisi
ile ilgili somut kanitlar var olmaktadir (Ricetti vd., 1999;
Joseph & Weber, 2013). Selenyum glutatyon peroksidaz 4
enzimi sentezinde rol oynayarak fosfolipid hidroperokistlerin
azalmasina yol agmaktadir. Ayrica selenyum fosfolipid
hidroperokistlerin azaltmasi sonucu olarak da trombosit
agregasyonunda ve arter duvarinda oksitlenmis diisiik dansiteli
lipoprotein (LDL) birikiminde azalma gibi etkileri var
olabilmektedir (Kumar & Priyadarsini, 2014).

Finlandiya’da yapilan bir ¢alismada, diyetle alinan
selenyum miktar1 artmasi ile erkeklerde %55 ve kadimlarda
%68 olmak iizere kalp damar hastaliklarinin mortalitesinde
diistis oldugu gbzlenmistir (Pietinen vd., 1996). 25 gozlemsel
calismanin incelendigi bir meta-analiz calismasinda, diisiik
selenyum alimi olan toplumlarda selenyum durumu ile koroner
kalp hastaligi riski arasinda anlamli olarak ters bir iligskinin
oldugu saptanmistir (Flores-Mateo vd., 2006).

Selenyum seviyeleri ile akut miyokard enfarktiisii
arasindaki iliski hakkinda bircok veri olmasina ragmen
selenyumun kardiyovaskiiler hastaliklar iizerindeki olumlu
etkileri konusunda hala bir kesinlik olmamaktadir. Yapilan bazi
caligmalarin  sonuglari, plazma selenyum seviyeleri ile
kardiyovaskiiler hastaliklar arasinda bir iliski olmadigini
disiindiirmektedir (Stranges vd., 2006; Baljinnyam vd., 2006;
Rayman, 2012).

Xun vd. (2010) tarafindan 3112 gen¢ Amerikali bireyler
iizerinde yapilan bir c¢aligmada, ayak tirnagi selenyum
konsantrasyonu ile subklinik ateroskleroz ol¢limleri arasinda
bir iligki saptanmamistir. Hawkes ve Laslett (2009) tarafindan
12 ay boyunca yiiksek selenyum mayasi olarak giinlitk 300 pg
selenyum tiiketimi olan saglikli erkekler {izerinde yapilan bir
klinik ¢aligmada da, selenyum endotel disfonksiyonu veya
periferik arter yanitim lizerinde bir etki yarattifi
gdzlenmemistir.

Selenyum ve kalp damar hastaliklar1 {izerine yapilan
calismalarda gozlenen degisiklikler, kalp damar hastaliklarina
kars1 korumada selenyum eksiligini telafi edebilen E vitamini
gibi antioksidanlarin varligiyla agiklanabilir (Kardinaal vd.,
1997).

4.4. Nérolojik Hastaliklar

Selenyum eksiligi insan viicudunda, néral hiicrelerde geri
doniistimsiiz degisikliklere ve sonug olarak beyin hasarina yol
acabilmektedir. Selenoproteinlerden olan Selenoprotein 1
ylizey reseptorii apolipoprotein E reseptdrii 2°ye baglanarak
selenyumun iletimini beyne ulagtirir (Masiulis vd., 2009).
Ayrica Selenoprotein 1 oksidatif hasara bagl olarak apoptotik
hiicre dliimiinii dnleyerek noral hiicrelerde antioksidan gorevi
gormektedir (Caito vd., 2011).

Yapilan baz1 klinik ¢alismalarda selenyum eksikliginin,
biligsel bozukluklara, Parkinson hastaligi ve Alzheimer
hastalig1r gibi norolojik hastaliklara yol actigt gdzlenmistir
(Zhang vd., 2010). Cin’de yapilan bir ¢alismada, tirnaklarda
gozlenen diisiik selenyum konsantrasyonunun bilissel puanlar
arasinda bir iligki oldugu saptanmistir (Cheng vd., 2010; Gao
vd., 2012). Valentine vd. (2008) tarafindan yapilan bir
calismada, Selenoprotein 1’in islevine yapilan bir miidahale
sonucu incelenmistir. Sonug olarak bazi beyin bdlgelerinde
selenyum iletiminin kisitlanmasi ile isitsel ve motor alanlarinda
zararlar oldugu tespit edilmistir.

5. Sonuc ve Oneriler

Yagl tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin insanlik tarihi
boyunca insanlarin diyetinde yer aldigi bilinmektedir. Bu
besinlerin igerisinde bulundurdugu amino asitler, yag asitleri,
karbonhidratlar, mineraller ve vitaminler nedeniyle insan
beslenmesinde biiyiik bir 6neme sahiptir.

Yagli tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin igerisinde,
protein, karbonhidrat, yag, mineraller, vitaminler ve biyoaktif
bilesenler dahil olmak iizere saglik iizerinde olumlu etki
yaratabilme olasilig1 yiiksek olan bilesenler igermektedir. Bu
bilesenler yagli tohumlar ve sert kabuklularin her birinde farkli
oranlarda bulunabilmektedir.

Yagli tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin icerisinde
bulunan selenyum, insanlar i¢in temel bir mikro besin 6gesidir.
Selenyum genellikle protein igerigi yliksek olan hayvansal
gidalarda bulunmasina ragmen bitkisel kaynakli gidalarda
bulunan selenyum insan viicudunda biyoyararlanimi daha
yiiksek olmaktadir. Yagli tohumlarda bulunan selenyum
icerigi, cografyaya bagl olarak degisiklik gostermektedir ve bu
ylizden ilkelere gore yagli tohumlarm selenyum
konsantrasyonu ¢ok farkli olabilmektedir.

Selenyumla zenginlestirilmis bazi besinler, dnerilen giinliik
selenyum alimini  karsilamak i¢in biiyiikk miktarlarda
tiiketilmesi onerilmektedir. Ancak selenyumla
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zenginlestirilmis besinlere kiyasla yagli tohumlar arasinda
bulunan Brezilya findig1 giinliik selenyum ihtiyacini tek basina
karsilayabilen dogal bir besin kaynagidir (Thomson vd., 1985;
Van Der Torre vd., 1991; Fox vd., 2004; Thomson vd., 2008).

Yagh tohumlar ve sert kabuklu meyvelerin besin 6geleri
icerisinde yer alan selenyum, tiroit hastaliklari, bagisiklik
sistemi, dogurganlik, Kkalp-damar hastaliklari, kanser ve
norolojik  hastaliklar  {izerinde olumlu etkileri var
olabilmektedir. Ancak yagh tohumlar ve sert kabuklularda
bulunan selenyumun insan sagligi iizerine etkileri ile ilgili
bircok ¢aligma yapilmasina ragmen halen selenyumun insan
saglig1 tizerine etkisi tam olarak aciklanamamistir. Bu yiizden
yagli tohumlar ve sert kabuklu meyvelerde bulunan
selenyumun insan saglig1 iizerine etkilerini agiklayabilmek icin
daha fazla ¢aligma yapilmasina ihtiya¢ vardir. Selenyum iyot
emilimini olumlu ydnde etikleyen bir element olarak
bilinmekle beraber, bromun cilt veya solunum vyolu ile
viicudumuza dahil olmasi viicutta hem iyotun ve hem de
selenyumun emilimini engellediginden bu iki elzem elementin
yetersizligine neden olacagi gbz oniinde bulundurulmalidir.

Cikar Catismasi1 Beyani

Yazarlar, herhangi bir ¢ikar ¢atismasi olmadigini beyan
eder.
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