





en nog baie meer. Dit speel ook ‘n sleutelrol in die handhawing van
visie en kan teen virusse help beskerm.

Aanvulling van sink en selenium word sterk aanbeveel, verkieslik
saamgeneem, aangesien hulle mekaar se effek versterk en
daarmee ook die immuunstelsel versterk en die risiko van siekies
(en die komplikasies ingeval jy siek word) en infeksies verminder.

Selenium:

Selenium bevorder hartgesondheid. ‘n “Qorsig van 16
gekontroleerde studies wat meer as 433 000 mense met
hartsiektes ingesluit het, het getoon dat die neem van
seleniumaanvullings viakke van die inflammatoriese merker,
C-reaktiewe proteien, verlaag het.

Verskeie studies het getoon dat pasiénte met Alzheimer se
siekte laer bloedvlakke van selenium het.

Selenium is belangrik vir die behoorlike funksionering van
jou skildklier. Trouens, skildklierweefsel bevat ‘n groter
hoeveelheid selenium as enige ander orgaan in die menslike
liggaam.

Hierdie kragtige mineraal help om die skildklier teen
oksidatiewe skade te beskerm en speel ‘n noodsaaklike rol in
die produksie van tiroiedhormone.

'n Gesonde skildklier is belangrik, aangesien dit jou
metabolisme reguleer en groei en ontwikkeling beheer.
Selenium speel ‘n belangrike rol in die gesondheid van jou
immuunstelsel. Hierdie antioksidant help om oksidatiewe
stres in jou liggaam te verlaag, wat inflammasie verminder
en immuniteit verbeter. Studies het getoon dat verhoogde
bloedvlakke van selenium geassosieer word met verbeterde
immuunrespons.

Navorsing dui daarop dat mense wat asma het, laer
bloedvlakke van selenium het.

Seleniumaanvullings kan ook help om asmaverwante
simptome te verminder.

Een studie het bevind dat deur mense met asma

200mcg selenium per dag te gee; hul gebruik van die
kortikosteroiedmedikasie wat:gebruik word om hul simptome
te beheer, verminder het:

Vitamien D3:

Vitamien D3 bied baie gesondheidsvoordele. Dit versterk bene
en spiere, verhoog immuniteit, verbeter gemoed, het anti-
inflammatoriese effekte en verbeter hartfunksies.



