Unter Einwirkung von
Luftsauerstoff werden
Metalle rostig — das ist
bekannt. Schneidet man
einen Apfel an, so wird er
nach simiger Leit braun.
Auch das kennen Sie. In
junserem Kirper ist Sauer-
stoff bei vielen Stoffwech-
selprozessen ein wichtiger

Reaktionspartner. Leider
auft die Sache auch hier

icht immer ganz rund. Es
entstehen kurzzeitig Sau-
erstoffrwischenprodukte,

die Lellen und ithre schiit-
zenden Hiillen schiadigen

fednmen.

Dem sogenannten oxidativen
Stress wird die Entstehung von
zahlreichen  Erkrankungen,
unter anderem Krebs, Athero-
sk lercee, Herz-Kreizslauferkran-
kungen und Alzheimer, aber
auch die phyziologische Alte-
mng der Zellen, zugeschricben.
Dicsen  Oxidationsprozessen
zind wir nicht schutzlos ausge-
liefert. Die Vitamine A, C, E und
as Spurenclement Selen bilden
unser antioxidatives Metzwerk.
Als Radikalfanger neutralisie-
ren sie die aggressiven Sauer-
stof fverbindungen und machen
sie unachadlich.

Das fettlésliche Vitamin E
ist der wichtigste Radikalfan-
cer. Eingebaut in Zellwanden,
schiitzt es die Zelle vor Scha-
digung. Tipp: Gute Lieferanten
fiir Witamin E sind MNisse und
oetreidekeimlinge zum Beispicl
in Form von Speisedl.

Wa-Expeartin und Diplom-

Oecotrophologin Miriam

Kvasa

Chas wassedosliche Yitamin C
findet sich in shmtlichen Chst-
und Gemisesorten. Wichtig ist
der Griff zu regionalen und =ai-
sonmgerechien Sorten.

Tipp: Meerrettich, Fenchel.
Brokkoli. Rosenkohl und Blatt-
spinat haben viel Vitamin C und
sind derzeit gut erhalilich. Kres-
= lizst sich auf der Fensterbank
zichen und schmeckt gut auf
dem Brot und im Salat.

Das Beta-Carotin ist die Vor-
stufe des Vitamin A und wver-
leiht Karotten, Aprikosen und
Eirschen ihre kraftige Farbe.

Konnen Zellen rosten?

Tipps mit Biss von Diplom-Oecotrophologin Miriam Kvesa

Werschiedens Studien haben
dem Beta-Carotin jedoch ein

schlechtes Image beschert: Als
izoliertes, kinstlich hergestelltes
Witaminpriparat eingenommen,
beobachiete man insbesondere
bei BEauchern ein ethidhtes Auf-
treten fir Lungenkrebs. Aus
diesem Grund dirfen seit 2006
Medikamente mit mehr als 20

mg Beta-Carotin nicht mehr an
Raucher verschrichen werden.

Auf naturbelassene Lebensmit-
tel sind diese Ergebnisse jedoch
nicht tbertraghar.

Tipp: Aktuelle Gemiisesorten
mit einem hohen Gehalt an Be-
ta-Carotin sind Karotten, aber
auch Fenchel. Blattspinat, Wir-

aing. Grinkohl und Feldsalat.
Selen ist fiir die Aktivierung
cines Enzyms verantwortlich.
welches freie Radikale abfangt.
Dier Gehalt in Lebensmitteln ist
jedoch stark vom Selengehalt

des Bodens abhangig. Laat der
Dreutschen Gesellschaft fir Er-

nihrung werden die empfohle-

nen Mengen an Selen jedoch gut
erreichi.

D immunstirkenden and
krebshemmenden Eigenschaften
entfalten die Antioxidantien nur
dann, wenn sie zusammen wir-

ken kinnen und aus natiirlichen
Lebensmitteln stammen.

ACE-Fruchtsaftgetrinke ent-
halien oft noch mehr Zucker als
Limonaden. aulerdem Arcmen
und evtl. auch kiinstlich herge-
sielltes Beta-Carotin.

Achien 5ie deshalb auf die

Angaben auf der Zutatenliste.
Miriam Kvesa



