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ANTIOXIDANTIEN

ANTIOXIDANTIEN - WICHTIGER BESTANDTEIL
EINER GESUNDEN ERNAHRUNG

Was sind Antioxidantien?

Antioxidantien sind Stoffe, die es dem Korper ermdglichen, sich gegen oxi-
dierende Einfliisse in sinnvoller Weise zu schitzen. Der Organismus nutzt
dabei eine Vielzahl von kdrpereigenen Stoffen und Nahrungsinhaltsstoffen,
um die negativen Folgen oxidierender Vorgénge weitgehend zu vermeiden.
Oxidierende Eigenschaften gehen dabei nicht nur vom Sauerstoff selbst
aus, sondern auch von vielen anderen chemischen Stoffen, insbesondere
aber von freien Radikalen. Die Antioxidantien haben alle den gleichen Wir-
kungsmechanismus: Sie reagieren sehr schnell mit den oxidierenden Stoffen
und machen diese dabei unschadlich. Durch die Reaktion opfern sich die
Antioxidantien. Sie verbrauchen sich dabei, wenn sie nicht durch andere
Mechanismen vom Kérper regeneriert werden konnen.

Die biochemischen Vorgénge bei der antioxidativen Abwehr sind derzeit im
Mittelpunkt der erndhrungswissenschaftlichen Forschung.

Einige Antioxidantien kann der Korper im gesunden Zustand in ausreichen-
der Menge selbst bilden, so insbesondere das Glutathion. Dies ist ein Eiwei
aus den drei Aminoséauren Glutaminsaure, Glycin und Cystein. In besonderen
Belastungssituationen wird aber die kdérpereigene Glutathionsynthese unzu-
reichend und es sind erhéhte Zufuhren an Glutamin und Cystein erforderlich,
damit genug Glutathion gebildet werden kann. Weitere wichtige korpereigene
Antioxidantien sind das Coenzym Q10 und das als Stoff der Schlafsteuerung
bekannte Melatonin. Die Mehrzahl der Antioxidantien kommt jedoch aus der
Nahrung: Der Mensch muss sie regelméBig aufnehmen, um seinen Bedarf an
antioxidativen Stoffen zu decken und den antioxidativen Schutz zu erhalten.
Die antioxidativen Nahrstoffe kann man grob in Vitamine und in vitamin-
dhnliche Nahrstoffe unterteilen. Einige Spurenelemente haben noch eine
unterstiitzende Funktion (Zink, Selen, Mangan).

Die antioxidativen Vitamine C, E, A und Provitamin (3-Carotin) haben noch
andere Vitaminfunktionen, so dass man sie nicht beliebig gegeneinander
austauschen kann.

Gleiches gilt auch flr einige Vitamine, die indirekt antioxidativ wirken, indem
sie den Abbau von Stoffwechselprodukten fordern, die prooxidative Prozesse
verstarken: So sind z.B. Vitamin B6, Folsdure und Vitamin B12 erforderlich,
um das prooxidative Folgeprodukt der Aminosaure Methionin, das Homocy-
stein, zu ,,entscharfen”.

Demgegentiber sind die vitaminghnlichen Lebensmittelinhaltstoffe mit anti-
oxidativen Eigenschaften weitgehend untereinander austauschbar. Daher ist
ein Leben auch ohne einzelne dieser Nahrstoffe denkbar, weil die anderen
antioxidativen Néhrstoffe deren Funktion Ubernehmen kénnen. Aus diesem
Grund ist es auch kaum mdglich, beim Fehlen eines einzelnen antioxidativen
Néhrstoffes Mangelzustdnde zu beobachten. Die klassische Eigenschaft der
Vitamine fehlt diesen Einzelstoffen also, obwohl sie als Gruppe gesehen
eindeutig lebensnotwendig sind.

Daher sind die vitaminéghnlichen N&hrstoffe fir die Erndhrung auBerordent-
lich wichtig und es wére fiir die Gesundheit nachteilig, wenn man auf eine
moglichst reichliche Zufuhr verzichten wiirde.

Wofiir braucht der Mensch Antioxidantien?
Antioxidantien werden vereinfacht gesagt dazu benétigt, um Prooxidantien
im Korper unter Kontrolle zu halten.

Besonders geféhrliche Prooxidantien sind die ,,freien Radikale“. Sie werden
in der Laienpresse oft als der Inbegriff des Bésen im menschlichen Kérper
hingestellt.

Nahrstoffgruppe: Vorkommen in:

Flavonoide gelbe Pflanzenfarbstoffe in Zitrusfriichten, Obst
allgemein, Paprika, Gemiise
farblose Vorstufen z.B. in Zwiebeln,
Grapefruitsaft, -kernen, Baumrinden

Polyphenole Gerbstoffe in vielen Tees, insbesondere in Griin
Tee, bitter schmeckend

Anthocyane rote und blaue Pflanzenfarbstoffe, z.B. in vielen

Beeren (rote Traube, Johannisbeere, Blaubeere,
Holunderbeere) und Friichten

farblose Vorstufe der roten und blauen
Pflanzenvorstufen, z.B. in Traubenkernen und
Pinienrinde, Wein, Fruchtséfte, Getreide

Proanthocyanidine

Schwefelverbindungen | oft geruchsintensive Inhaltsstoffe von Zwiebeln,

Knoblauch, Lauch

Tats&chlich aber sind die freien Radikale eine normale Begleiterscheinung
jeglichen Lebens, d. h. bei Mensch, Tier und Pflanze. Sie entstehen zwangs-
laufig in vielen Stoffwechselsituationen, insbesondere bei hohen Energie-
umsatz (Sport) und bei radikalbildenden duBeren Einfllissen (Sonnenlicht,
radioaktive Strahlung, Rauchen, Autoabgase und andere Schadstoffe, aber
auch manche Medikamente).

Freie Radikale werden aber im Kérper auch gezielt zu nitzlichen Zwecken
erzeugt: So erfolgt z.B. die Abtétung und Verdauung von Bakterien in den
Fresszellen (Makrophagen) unseres Immunsystems mit Hilfe lokal erzeugter
freier Radikale. Diese sind fiir die Gesundheit des Menschen wichtig, so dass
es nicht sinnvoll ware, freie Radikale ganz aus unserem Korper zu verban-
nen.

SchlieBlich beruht auch die Verdnderung der Erbinformationen der Zelle
weitgehend auf den Einfluss von Radikalen. Nach dem Prinzip von ,Versuch
und Irrtum* wird sténdig in unserem Kérper Erbmasse verandert. Ungiinstige
Verénderungen sind am haufigsten und filhren zum Untergang der Zelle (was
dem Kérper nicht schadet). Giinstige Veranderungen erhohen die Lebensfa-
higkeit und sind die Triebkraft der Evolution im Sinne von Charles Darwin.
Geféahrlich sind fiir den Menschen aber die seltenen Falle, wo die neue Zell-
linie sich dann ohne Riicksicht auf den Gesamtorganismus vermehrt, was
schlieBlich zum Tod durch Krebs flihrt. Fir den Fortbestand der Menschheit
ist das keine Gefahr, denn die Tréger solch ,unsozialer Zellen® sterben, so
dass dieser ,Betriebsunfall“ der Natur nicht weitervererbt wird. Fir den
einzelnen Menschen dagegen ist der durch Radikale erzeugte krebsbildende
Zellschaden die groBe Katastrophe. Wer will schon sterben, nur weil fiir eini-
ge Stunden oder Minuten unsere antioxidativen Zellabwehrsysteme versagt
haben und die Bildung eines Zellmonsters zugelassen haben. In vielen Fallen
hatte eine bessere Versorgung mit antioxidativen Nahrstoffen diese Katas-
trophe verhindern kénnen.

Die kdrpereigenen Schutzsysteme haben sich auf ganz bestimmte Aufgaben
im Bereich der antioxidativen Abwehr spezialisiert. Sie zerstoren die freien
Radikale dort, so sie unerwiinscht sind und lassen sie dort wo sie niitzlich
sind. Die freien Radikale spielen auch bei der Alterung des Menschen eine
entscheidende Rolle: Radikalbedinte Zellschdden mindern die Teilungsfa-




higkeit der Zellen und fiihren zur Uberalterung der vorhandenen Zellen. Am
deutlichsten wird das bei der Haut sichtbar, die im Alter oder bei libermaBiger
Sonneneinwirkung an Elastizitét verliert und schlieBlich wie Papier wird.
Wichtig ist die Rolle der freien Radikale aber auch bei intensivem Sport: Der
vermehrte Anfall an freien Radikalen wahrend des Sportes ist unvermeidlich.
Also ist es wichtig, den Korper bei der Bewéltigung der Uberflutung mit freien
Radikalen zu unterstitzen.

Eine Erndhrung mit hohem Gehalt an antioxidativen Nahrstoffen und ausrei-
chende Regenerationszeiten sind hier besonders wichtig. Dabei unterstiit-
zen die antioxidativen Nahrstoffe den Regenerationsprozess und verbessern
léngerfristig die Leistungsfahigkeit des Sportlers.

Vieles spricht auch dafiir, dass psychische Belastungen die kdrpereigenen
Abwehrmechanismen gegen freie Radikale schwéchen und so die Alterung
des Korpers beschleunigen. Im Volksmund heiBt es, dass jemand durch gro-
Ben Arger graue Haare bekommt. Auch hierbei wirken freien Radikale mit.
Der Lebenskiinstler sollte daher versuchen, Arger zu vermeiden oder we-
nigstens bei Arger vermehrt Antioxidantien mit der Erndhrung zufiihren. Der
Mensch von heute kann vor psychischem Stress und Umweltbelastungen
nicht fliehen, wie einst es DIOGENES durch das Leben im Weinfass in der
freien Natur versuchte. Daher muss der moderne Mensch wegen seiner
erhohten Radikalbelastung ganz besonders auf eine ausreichende Zufuhr an
antioxidativen Nahrstoffen achten.

Wie konnen wir unserem Korper beim Zellschutz gegen freie
Radikale unterstiitzen?

a) Richtige Basiserndhrung: Die richtige Erndhrung ist die Basis fiir einen
wirksamen Zellschutz. Die Erndhrung soll ,vollwertig“ (im Sinne von Prof.
LEITZMANN) sein: Sie soll alle wertvollen Bestandteile enthalten, die die
Natur mit den Lebensmitteln liefert. Es sollen keine wichtigen Inhaltsstoffe
entfernt sein und es sollen auch keine Wertstoffe durch Lagerung oder
Erhitzung verloren gegangen sein. Eine solche Erndhrung ist reich an
natirlichen antioxidativen Nahrstoffen. Bei der Auswahl der Lebensmittel
ist darauf zu achten, dass geniigend Obst und Gemdise enthalten sind, weil
hier besonders viele antioxidative Nahrstoffe enthalten sind. Viele dieser
Lebensmittel erkennt man an der intensiven gelben, roten oder blauen Far-
be, die antioxidative Nahrstoffe anzeigt. Die Pflanzen sind lbrigens wie wir
auf antioxidative Stoffe angewiesen und produzieren sie zu ihrem eigenen
Schutz vor zu intensivem Sonnenlicht und Verderb durch Sauerstoff.

So schiitzen z.B. die Farbstoffe in der Apfelschale den Apfel vor den Schaden
durch UV-Licht. Téricht ist es daher, Apfel zu schalen und auf die wichtigen
antioxidativen Nahrstoffe der Schale zu verzichten. Manche dieser Pflanzen-
farbstoffe haben einen etwas bitteren Geschmack, womit die Pflanze auch
Schadlinge abhalten will. Das darf aber den intelligenten Menschen nicht
dazu verleiten, auf bittere Obst- und Gemiiseschalen zu verzichten.

b) MaBvolle Energiezufuhr: Die Energiezufuhr mit der Erndhrung soll maB-
voll bzw. angemessen sein. UberméBiges Essen steigert den sinnlosen En-
ergieumsatz im Stoffwechsel (thermogener Effekt) und fiihrt zur vermehrten
Bildung von freien Radikalen. Aus Tierexperimenten ist bekannt, dass eine
eher karge, aber gute Lebensmittelauswahl ein langeres Leben beglinstigt.
c) Meiden bereits oxidierter Lebensmittel: Fettsduren und verschiedene
fettdhnliche Lebensmittelinhaltsstoffe kénnen bereits durch eine zu lange
oder unsachgeméBe Lagerung oxidieren. So sind peroxidierte ,ranzige* Fette
radikalférdernd und verbrauchen in hohem MaBe antioxidative Nahrstoffe.
Geréucherte Lebensmittel sollten daher nur in maBigem Umfang verzehrt
werden, denn sie enthalten peroxidierte Fettsduren. Noch schlimmer wird
es, wenn cholesterinhaltige Lebensmittel (Fleisch, milchfetthaltige Produkte,
Eiprodukte) durch Lagerung oxidieren. Hier entsteht ein 25-Hydroxycho-
lesterin, das stark prooxidativ ist: Im Tierversuch hat sich das oxidierte
Cholesterin als rund 100 x so schadlich erwiesen, wie normales Cholesterin.
Innerhalb von 24 Stunden konnen GeféBschéden ausgelost werden, die
einem langjéhrigen Atherosklerose-Krankheitsverlauf entsprechen.
Vermeiden Sie strikt: Parmesankase, eihaltige trockene Nudeln, gelagertes
Gebéack mit Ei- oder Butterzusatz: Das sind mit hoher Wahrscheinlichkeit
Lieferanten toxischer Mengen an radikalbildendem oxidiertem Cholesterin.
d) Meiden prooxidativer Belastungen: Das nitzliche Spurenelement
Eisen kann im UbermaB prooxidativ sein und groBe Mengen an schadlichen
Radikalen erzeugen. Nahrungsergdnzungen mit Eisen sollten daher sehr
zurlickhaltend verwendet werden. Nach heutigem wissenschaftlichem

Erkenntnisstand ist ein maBig gefiillter Eisenspeicher des Korpers geslinder
als ein voller Eisenspeicher.

Menschen, die Eisen schlecht ausscheiden kénnen (Hématochromatose-
Krankheit) sterben daher vorzeitig durch eine oxidative Schadigung ihrer
BlutgeféBe. Unter den toxischen Spurenelementen ist das Quecksilber durch
seine prooxidative Wirkung geféhrlich. Menschen mit Amalgamplomben
unterliegen daher einer besonderen Belastung durch freie Radikale, die eine
erhdhte Zufuhr an antioxidativen Nahrstoffen und insbesondere auch an
Selen erfordert.

In der erndhrungswissenschaftlichen Literatur gibt es heute eine ,Pyra-
mide“, die die besonders wertvollen antioxidativen und krebsverhiitenden
Eigenschaften einiger Lebensmittel bildlich darstellt: Den hdchsten Gehalt
an hochwirksamen antioxidativen Nahrstoffen haben die Lebensmittel in der
Pyramidenspitze.

Abbildung: Lebensmittelpyramide nach Prof. LEITZMANN
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Nahrungsergidnzungen mit antioxidativen Nahrstoffen:

Wenn der Bedarf an antioxidativ bedeutsamen Néahrstoffen mit normalen
Lebensmitteln nicht gedeckt werden kann, so bietet die Nahrungsergénzung
die Mdglichkeit einer Bedarfsdeckung.

Solche Nahrungserganzungen sollten insbesondere die klassischen Vitamine
mit antioxidativer Funktion enthalten: Vitamin E, Vitamin C, Provitamin A (B-
Carotin), Vitamin B6, Vitamin B12 und Folsaure.

Die Zufuhrmenge sollte jeweils etwa 200-1000% des normalen Tagesbedarfes
entsprechen. Tageszufuhren von 1000 mg Vitamin C oder 268 mg Vitamin E
sind heute auch in Deutschland als Nahrungsergédnzung anerkannt.

Dariiberhinaus sollten antioxidative Nahrungsergénzungen auch in konzen-
trierter Form verschiedene vitaminahnliche Nahrstoffe enthalten, so z.B. als
Extrakt oder Konzentrat aus Griintee, Zitrusfriichten, Traubenschalen und
griinen Wildpflanzen (z.B. Ackerschachtelhalm).

Die Mengen an antioxidativen N&dhrstoffen miissen auch ausreichend groB
sein. Viele Produkte, die direkt vertrieben werden (mit groBartiger Werbung)
oder Uber komplizierte ,Multi-Level-Vertriebssysteme® angeboten werden,
enthalten leider von den wertvollen Nahrstoffen nur wenige Milligramm.
Fazit: Von der Idee her gut, aber am falschen Platz gespart. Der mindige
Verbraucher sollte daher nur Nahrungserganzungen verwenden, bei denen
die genauen Mengen an antioxidativen Pflanzeninhaltsstoffen angegeben
sind (z.B. Citrusbiolavonoide, Traubenschalenextrakt usw.).

Antioxidative Nahrungserganzungen mit ,,ANTI-OXY*

Diese Nahrungsergédnzung ist unter besonderer Berlcksichtigung des Nahr-
stoffbedarfes beim Sportler oder Manager konzipiert. So wird auf einfache
Weise eine sichere Deckung des Bedarfes an antioxidativen Nahrstoffen
moglich.

Friedrich Reuss
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