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Selenio en la dieta

Es un oligoelemento esencial, lo que significa que su cuerpo tiene que obtener este mineral
en el alimento que usted consume. Las pequenas cantidades de selenio son buenas para su
salud.

Funciones
El selenio es un oligoelemento. Su cuerpo sélo lo necesita en pequefias cantidades.
El selenio ayuda a su cuerpo a:

e Producir proteinas especiales, llamadas enzimas antioxidantes. Esta enzimas juegan un
papel en la prevencion del dano celular.

e Protegerlo después de una vacuna.

Algunas investigaciones médicas sugieren que el selenio puede ayudar con las siguientes
afecciones, pero se necesitan mas estudios. El selenio puede ayudar a:

® Prevenir ciertos canceres.
® Prevenir enfermedad cardiovascular.

e Proteger al cuerpo de los efectos toxicos de los metales pesados y otras sustancias
daninas.

Actualmente no se recomienda tomar un suplemento de selenio ademas de las fuentes
alimenticias de selenio para estos padecimientos.

Fuentes alimenticias
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Los alimentos vegetales, como las verduras, son las fuentes de selenio mas comunes en la
dieta. La cantidad de selenio presente en las verduras que se consumen depende de la
cantidad de mineral que estaba presente en el suelo donde la planta crecid.

Las nueces de Brasil son una muy buena fuente de selenio. El pescado, los mariscos, las
carnes rojas, los granos, los huevos, el pollo, el higado y el ajo también son buenas fuentes.
Las carnes obtenidas de animales que comieron granos o plantas que se encuentran en
suelos ricos en selenio tienen niveles mas altos de este mineral.

La levadura de la cerveza, el germen de trigo y los panes enriquecidos son también buenas
fuentes de selenio.

Efectos secundarios

La deficiencia de selenio es poco comun en los estadounidenses. Sin embargo, la deficiencia
puede ocurrir cuando una persona es alimentada por via intravenosa (IV) durante largos
periodos de tiempo.

La enfermedad de Keshan es causada por una deficiencia de selenio. Esto lleva a una
anomalia del miocardio. Dicha enfermedad cobré la vida de muchos nifos en la China, hasta
que se descubrio su relacidon con el selenio y se proporcionaron suplementos de este
mineral.

Otras dos enfermedades han sido relacionadas con la deficiencia de selenio:

¢ La enfermedad de Kashin-Beck, la cual ocasiona un mal articular y 6seo.

e El cretinismo endémico mixedematoso, el cual ocasiona discapacidad intelectual.

Los trastornos gastrointestinales graves también pueden afectar la capacidad del cuerpo
para absorber el selenio. Tales trastornos incluyen la enfermedad de Crohn

Demasiado selenio en la sangre puede causar una afeccion llamada selenosis. La selenosis
puede provocar pérdida del cabello, problemas en las ufias, nauseas, irritabilidad, fatiga y
dano nervioso leve. Sin embargo, la toxicidad por selenio es rara en los Estados Unidos.

Recomendaciones

Las recomendaciones de selenio, asi como las de otros nutrientes, se proporcionan en las
Ingestas Dietéticas de Referencia (IDR) desarrolladas por la Food and Nutrition Board (Junta
de Alimentos y Nutricién) del Institute of Medicine (Instituto de Medicina). IDR es un término
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que se utiliza para un conjunto de ingestas de referencia que se utilizan para planeary
evaluar las ingestas de nutrientes de las personas saludables.

La cantidad de cada vitamina que se necesita depende de su edad y sexo. Otros factores,
como el embarazo y las enfermedades, también son importantes. Las mujeres embarazadas
o lactantes necesitan cantidades mayores. Preguntele a su proveedor de atencion médica
qué cantidad es la mejor para usted. Estos valores incluyen:

e La racion diaria recomendada (RDR): El nivel diario promedio de ingesta que es
suficiente para satisfacer las necesidades nutricionales de casi todas (97 a 98%) las
personas saludables. Una RDR es un nivel de ingesta que se basa en evidencias
producto de investigacion cientifica.

e Ingesta adecuada (IA): Este nivel se establece cuando no hay suficiente evidencia
producto de la investigacién cientifica para desarrollar una RDA. Se trata de un nivel fijo
gue se cree suficiente para garantizar la nutricion.

Bebés (IA):

e 0 a6 meses: 15 microgramos por dia (mcg/dia)

e 7 al2 meses: 20 mcg/dia
Nifios (RDR):

e 1a 3 anos: 30 mcg/dia
e 4 a 8 anos: 30 mcg/dia
e 9a 13 afos 40 mcg/dia

Adolescentes y adultos (RDR):

e Hombres de 14 afos en adelante: 55 mcg/dia
e Mujeres de 14 afos en adelante: 55 mcg/dia
e Mujeres embarazadas: 60 mcg/dia

e Mujeres lactantes: 70 mcg/dia

La mejor manera de obtener los requerimientos diarios de vitaminas esenciales es consumir
una dieta equilibrada que contenga una variedad de alimentos.
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