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“Too Much Selenium Can Increase Your Cholesterol” 
 

Dr Saverio Stranges จากมหาวิทยาลยั Warwick ประเทศองักฤษ พบ การไดรั้บซีลีเนียมในปริมาณท่ีมากเกินไป 
จะเพ่ิมปริมาณคอเลสเตอรอลในร่างกายเกือบ 10 % ผลการศึกษาถูกตีพิมพใ์นวารสารช่ือ Journal of Nutrition 

ซีลีเนียม (Selenuim) เป็นโคเอนไซมข์องสารตา้นอนุมูลอิสระ ร่างกายไดรั้บจากอาหารจาํพวก ผกั เน้ือสตัว ์และ
อาหารทะเล เช่ือวา่สามารถป้องกนัโรคมะเร็งและโรคเร้ือรังได ้ 

จากการศึกษาในอาสาสมคัร 1042 ราย ช่วงอายุ 19-64 ปี ระหว่างปี ค.ศ. 2000-2001 พบว่า การเพ่ิมข้ึนของ
ซีลีเนียมมีความสมัพนัธ์กบัการเพ่ิมข้ึนของปริมาณคอเลสเตอรอลในร่างกาย ซ่ึงเป็นสาเหตุใหเ้กิดโรคหวัใจ โดยผูท่ี้มีระดบั
พลาสมาซีลีเนียมสูงกวา่ 1.20 μmol/L จะมีระดบัคอเลสเตอรอลในร่างกายโดยเฉล่ียเพิ่มข้ึน 8 % (0.39 mmol/L) และพบวา่ 
48.2% ของผูท่ี้มีระดบัซีลีเนียมสูงกวา่ 1.20 μmol/L เกิดจากการรับประทานอาหารเสริม   

Dr Saverio Stranges กล่าวว่า “การเพ่ิมข้ึนของปริมาณซีลีเนียมในร่างกายอาจเกิดไดจ้ากหลายสาเหตุไม่ไดเ้กิดข้ึน
จากการรับประทานอาหารเสริมซะทีเดียว แต่อย่างไรก็ตามจากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าในประเทศองักฤษมีการ
รับประทานซีลีเนียมเสริมเพ่ิมข้ึนเป็นจาํนวนมาก อนัเน่ืองมาจากมีรายงานว่าซีลีเนียมสามารถลดความเส่ียงในการเป็น
โรคมะเร็งรวมถึงโรคอ่ืนๆ ดว้ย”  

Dr Saverio Stranges กล่าวว่า “ขณะน้ีไดมี้การรับประทานอาหารเสริมซีลีเนียมกนัอยา่งกวา้งขวาง เพ่ือป้องกนั
โรคมะเร็งและโรคเร้ือรัง (chronic disease) ดงันั้น ผูท่ี้รับประทานควรระวงัถึงการเพ่ิมข้ึนของปริมาณคอเลสเตอรอลใน
ร่างกายซ่ึงอาจก่อใหเ้กิดโรคเสน้เลือดหวัใจตีบและโรคกลา้มเน้ือหวัใจข้ึนได”้ 

อย่างไรก็ตาม ยงัคงตอ้งศึกษาต่อไปในอนาคตว่าการเพิ่มข้ึนของปริมาณซีลีเนียมให้ผลอย่างไรต่อร่างกายมี
ประโยชนห์รือโทษมากกวา่กนั  
 
ท่ีมา: http://www.sciencedaily.com/releases/2009/11/091112103417.htm 
 
ข้อมูลเพิม่เติม 

ซีลีเนียม (Se) เป็น non metallic element จดัอยูใ่นกลุ่มท่ี 16 ของตารางธาตุ มีคุณสมบติัทางเคมีและฟิสิกส์คลา้ย 
ซลัเฟอร์ (sulfer) และเทลลูเรียม (tellurium) ซีลีเนียม เป็นแร่ธาตุท่ีสาํคญัในร่างกายมนุษยแ์ละสตัว ์ถูกสะสมในเน้ือเยื่อ
ต่างๆ ท่ีร่างกาย พบท่ีตบัร้อยละ 30 กลา้มเน้ือร้อยละ 30 ไตร้อยละ 15 พลาสมาร้อยละ 10 และอวยัวะอ่ืนๆ อีกร้อยละ 15 
ซีลีเนียมจะประกอบเป็นส่วนหน่ึงของโปรตีนท่ีถูกเรียกว่า ซีลีโนโปรตีน (selenoproteins) ซ่ึงเป็น antioxidant ท่ีสาํคญั 
ช่วยปกป้องจากการทาํลายของอนุมูลอิสระท่ีเกิดจากกระบวนการเมตาบอไลตอ์อกซิเจน (reactive oxygen species) ซ่ึงสาร
อนุมูลอิสระน้ีจะทาํใหเ้กิดโรคเร้ือรังได ้เช่น โรคมะเร็งและโรคหวัใจ เป็นตน้    
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 พบในขา้วโพด ธญัพืช ถัว่เหลือง จะพบมากในกระเทียม  
 หนา้ท่ีท่ีสาํคญั คือ เป็น  

- antioxidant  
- กระตุน้การทาํงานของระบบภูมิคุม้กนั 
- ป้องกนัการเกิดตอ้กระจกในผูสู้งอาย ุ 
- เป็นสารตา้นการอกัเสบในการรักษาขอ้อกัเสบ 

 โรคท่ีมีความสมัพนัธ์กบัการขาดซีลีเนียม 
- Keshan’s disease หรือ โรคหวัใจชนิด cardiomyopathy 
- Kashin-Beck disease หรือ Big bone disease โรคเก่ียวกบักระดูกและขอ้  
- Myxedematous endemic cretinism  

 ภาวะท่ีร่างกายมีปริมาณซีลีเนียมในเลือดสูงกวา่ 100 microgram/dl  
- ผมหลุดร่วงง่าย 
- อาการทางผิวหนงั ผิวหนงับวมแดงและลอก 
- ฟันผงุ่าย  

ท่ีมา: หน่วยโภชนศาสตร์และศนูยว์ิจยัโภชนาการ ภาควชิากมุารเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่  
 

 
 


