Antioxidantien im Uberblick

Um unseren Schutzsystemen unter die Arme zu
greifen beachten Sie nachfolgende Tipps:

® Das wichtigste wasserldsliche Antioxidans ist Vita-
min C. Das Vitamin steckt in vielen Obst- und Ge-
miUsesorten, wie Orangen, Kiwis, Kartoffeln, Broc-
coli, Tomaten und Paprika. Mit einem abwechs-
lungsreichen Angebot lasst sich die empfohlene
Zufuhr von 100 mg pro Tag leicht decken.

® Hochwertige Pflanzenole bevorzugen
Ein weiterer wichtiger Radikalfanger ist Vitamin E,
das in vielen Pflanzendlen wie Weizenkeim-, Son-
nenblumen- oder Maiskeimal zu finden ist. Auch
Nusse wie Mandeln, ErdnUsse, Haselnlisse oder
Walnsse sind gute Vitamin-E-Lieferanten.

® Auch Beta-Carotin, die Vorstufe von Vitamin A,
macht freie Radikale unschadlich. Viele Friichte
und Gemiise verdanken dem Betacarotin ihre
gelb-orangene oder rote Farbe. Deshalb steckt
vor allem in Aprikosen, Mangos, Mdhren, gelber
und roter Paprika sowie Tomaten reichlich davon.
Aber auch dunkelgriines Blattgemise wie Spinat
sowie Broccoli sind gute Beta-Carotin-Quellen.

® Je mehr frisches Obst und Gemdse Sie téglich
essen, desto besser.

® Moglicherweise hat Wein wegen seines Gehalts
an sekundaren Pflanzenstoffen (Polyphenole)
einen protektiven Effekt. Hier gilt: Qualitat vor
Quantitat!

® Damit Enzyme wirkungsvoll arbeiten kénnen wird
das Spurenelement Selen benétigt. Hohe Selen-
gehalte findet man in eiweillreichen Nahrungs-
mitteln wie Fisch und Fleisch. Vegetarier kdnnen
auf Hulsenfrlichte und Nusse zurtickgreifen.

® Getreide und Fleisch sind auch gute Lieferanten
fur die Mineralstoffe Zink und Eisen, die fur ande-
re Schutzsysteme notwendig sind.

Generell empfiehlt es sich, eine abwechslungsrei-

che Mischkost einzuhalten, damit Sie rundum gut
versorgt sind!
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Freie Radikale

Freie Radikale sind sehr reaktionsfreudige chemi-
sche Verbindungen, die aggressiv auf Ihre Umge-
bung reagieren. Sie schadigen wichtige Biomole-
kile in unserem Korper und fihren zu einem Ver-
lust der Zellvitalitat.

Sie entstehen im Korper wahrend
des Stoffwechsels und werden
durch auf3ere Faktoren wie Stress,
Erndhrungsfehler, Rauchen, Um-
weltgifte und UV-Strahlung ver-
starkt. Auch erhohte Blutzucker-
werte férdern die Entwicklung
freier Radikale.

In den Korperzellen sind sie bei der Energiegewin-
nung beteiligt und ein wichtiges Instrument der
Immunabwehr gegen Fremdorganismen.

Damit sie jedoch keinen unkontrollierbaren Scha-
den auslésen, missen sie permanent in weniger
aggressive Stoffe zurtickverwandelt werden.

Dies Gibernehmen die als Radikale-
fanger bezeichneten antioxidati-
ven Vitamine Beta-Carotin, E und C
und sekundare Pflanzenstoffe aus
Obst und Gemuse.

~ Sind die Zellen ausreichend durch
Antioxidantien geschitzt droht
keine Gefahr. Verschiebt sich das
Gleichgewicht jedoch in Richtung
freier Radikale entsteht gesundheitsgefahrdender
oxidativer Stress.

Bleibt dieser liber einen langeren Zeitraum erhéht,
hat das negative Folgen: Oxidativer Stress ist an
der Entstehung von Krebs beteiligt und verursacht
Gefal3schaden, die wiederum zu Herzinfarkt und
Schlaganfall fihren kénnen.

Freie Radikale werden mittlerweile
mit der Entstehung von tber 50
Erkrankungen in Verbindung ge-
bracht. Sie sind sicherlich nie allei-
niger Ausloser dieser Krankheiten,
aber spielen als Mitbeteiligte eine
wesentliche Rolle.

Radikalfanger

Der Koérper besitzt zwei Abwehrmechanismen, um
der Flut freier Radikale Herr zu werden. Diese werden
"Radikalfanger" genannt. Sie tiben ihre Wirkung tber
die Abgabe von Elektronen auf Radi-
kale aus, ohne dabei selbst reaktions-
freudig zu werden.

Enzyme

Damit Enzyme wirkungsvoll arbeiten
kénnen, missen verschiedene Spu-
renelemente wie Zink, Selen, Kupfer,
Eisen und Mangan mit der Nahrung
ausreichend aufgenommen oder gegebenenfalls
durch Nahrungserganzungsmittel zugefiihrt werden.

Antioxidantien

Als eine Art Schutzschild dienen die so genannten
Antioxidantien: Sie wehren freie Radikale ab.

Die bekanntesten Antioxidantien
sind Vitamin C und Beta-Carotin. Sie
konnen die Tragerin der Erbanlagen
(DNA) und Zellmembranen vor oxida-
tiven Schaden bewahren. Die Zellin-

| tegritat bleibt erhalten und die Zellen
sind vor Mutationen geschiitzt.

i Und da Antioxidantien das Wachs-
tum und die Entwicklung vieler Zel-
len regulieren, kdnnen sie womdglich auch die
Krebsentstehung hemmen. Eine Fiille von Antioxi-
dantien, die das Krebsrisiko senken kénnen, lagern in
Obst und Gemiuse und macht die aggressiven Sauer-
stoffteilchen unschadlich.

Sekundare Pflanzenstoffe sind nicht flr primare
Stoffwechselvorgdnge der Pflanze wie Wachstum
wichtig. Sie dienen der Pflanze beispielsweise als
Schutz vor "FraR" oder auch fur die Ausbildung der
Farbe (beispielsweise Lycopin,
das die Tomate "erroten" lasst).
Anfang der 90er Jahre wurde
festgestellt, dass diese Stoffe
beim Menschen diverse gesund-
heitsfordernde Eigenschaften
entfalten.

Testen Sie jetzt ...

Seit die Auswirkungen freier Radikale auf Alte-
rungsprozesse und die Partogenese zahlreicher
Erkrankungen durch Studien wissenschaftlich
belegt sind, konnen diese als Risikofaktoren nicht
langer ignoriert werden.

Eine stédndige Kontrolle der freien Radikale ist
auch dem gesunden Menschen zu raten, denn es
handelt sich einen Index des allgemeinen Ge-
sundheitszustandes und tragt dazu bei, Schaden
zu verhindern, die durch eine hohe Konzentration
dieser freien Radikale verursacht werden.

Die Rats-Apotheke verfugt Gber die Moglichkeit
die Belastung durch freie Radikale anhand einer
Laboruntersuchung zu messen.

Die Messung ist einfach und schnell durchfiihr-
bar, das Ergebnis liegt bereits nach ca. sechs Mi-
nuten vor.

Zielwerte fiir freie Radikale in FORT U.

Beurteilung Messeinheit lhr Messergebnis

Gut bis 230

Grenzbereich 230-310

Oxidativer Stress | 310 -400

Starker oxidativer | Uber 400
Stress

Datum: Uhrzeit:

Empfehlung:
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