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Die ,Freien Radikale” L Sev | Sadna

Freie Radikale kdnnen die Zelle schadigen, indem sie die Zellwand
angreifen

Vitamin E und Beta-Carotin (fettloslich) wehren innerhalb der
Zellwand freie Radikale ab

Selen und Vitamin C (wasserloslich) wehren ausserhalb und
innerhalb der Zelle freie Radikale ab

Zellkern Freie Rad{(jlle’L ; Selen / Vltamm C ;

Mitochondrium

Selen / Vitamin-C
Glucose

Zelle
Antioxidative Substanz Vorkommen in Lebensmitteln
Vitamin E Pflanzenol, Nisse, Samen
Vitamin C Zitrusfriichte, Paprika u.a.
Beta-Carotin Karotten, Paprika, Brokkoli, Griinkohl u.a.
Selen bzw. selenabhédngige Enzyme Schweinefleisch, Vollkorngetreide
Mangan, Kupfer, Zink bzw. davon abhangige Enzyme Vollkorngetreideprodukte, Tee, griine Gemdse, Fleisch (Zink)
Sekundare Pflanzenstoffe (Polyphenole, Carotinoide) Tomaten, Tee, Rotwein, alle Gem{se
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