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Oxidativer Stress  - Ursachen und Folgen

Infektionen Diabetes

Entzündungen

Psychische Belastung

Ischämie

AlterungsprozessArteriosklerose KrebsImmunschwächeKatarakt

Umwelteinflüsse

Fehlernährung

Jonisierende Strahlung

Chemotherapie

MedikamenteOxidativer Stress
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Die „Freien Radikale“

Vorkommen in LebensmittelnAntioxidative Substanz

Pflanzenöl, Nüsse, SamenVitamin E

Zitrusfrüchte, Paprika u.a.Vitamin C

Karotten, Paprika, Brokkoli, Grünkohl u.a.Beta-Carotin

Schweinefleisch, VollkorngetreideSelen bzw. selenabhängige Enzyme

Vollkorngetreideprodukte, Tee, grüne Gemüse, Fleisch (Zink)Mangan, Kupfer, Zink bzw. davon abhängige Enzyme

Tomaten, Tee, Rotwein, alle GemüseSekundäre Pflanzenstoffe (Polyphenole, Carotinoide)

Freie Radikale können die Zelle schädigen, indem sie die Zellwand 

angreifen

Vitamin E und Beta-Carotin (fettlöslich) wehren innerhalb der 

Zellwand freie Radikale ab

Selen und Vitamin C (wasserlöslich) wehren ausserhalb und 

innerhalb der Zelle freie Radikale ab 
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Freie Radikale Selen / Vitamin-C

Selen / Vitamin-C


