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In unserent Korper
o1bt es freie Radikale

« Sie entstehen bei bestimmten Stoffwechselreaktionen im Korper
« Verursacht durch Umweltfaktoren:

Freie Radikale sind Molekile, die nach dem Verlust eines
Elektrons instabil werden. Um die Stabilitat wiederzuerlangen,
reagiert das Molekul schnell mit anderen Verbindungen und
versucht, das bendtigte Elektron einzufangen. Das angegriffene
Molekdl verliert sein Elektron und wird selbst zu einem freien
Radikal, das einem benachbarten Molekll ein Elektron entzieht
und damit eine Kettenreaktion auslost.




Diese Kettenreaktion wird auch als OQCZ.dClZLZ.Ugif SZL//(?SS

bezeichnet — die Oxidation des Gewebes — denn es verursacht den
relevanten Molekllen wie der DNS, Proteinen und Fetten Stress.

STRESS DURCH FREIE RADIKALE
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SCHUTZ DURCH ANTIOXIDANTIEN
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Es gibt Stoffe,
die.Antioxidantien

genannt werden.

Unser Korper nutzt sie, um freie Radikale
zU neutralisieren und so die Kettenreaktion
ZU stoppen.

Antioxidantien, wie z. B. Vitamine C
und E, interagieren mit der
Oxidationskettenreaktion und
tragen zum Schutz der Zellen vor
oxidativem Stress bei.
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Der Markt fur Antioxidantien

Ein zunehmendes

Fur die kommenden . Die Nachfrage nach
i ) Bewusstsein der A ) .
Jahre wird ein rasantes . Antioxidantien blieb
. Konsumenten uber .
weltweites Wachstum die Vorteile von auch wahrend der
vorhergesagt Wirtschaftskrise stabil

Antioxidantien
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Antioxtdantien

| konnen in folgenden
o‘, Produkten vorkommen:

_ Obst und Gemtse
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Obst und Gemise ...

v' Vitamine, Mineralstoffe, Pflanzennahrstoffe,
Carotinoide, Ballaststoffe,

v" Sie sind kalorienarm

v Ein gesunder Snack fur zwischendurch
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Alles beginnt mit einer
ausgewogencen Ernabrung:

EINE GESUNDE ERNAHRUNG STELLT SICHER,
DASS ALLE NAHRSTOFFEMPFEHLUNGEN
ERFULLT WERDEN.

Schon gewusst?

Die Referenzmenge* (Reference Intake, Rl) ist
die tagliche Verzehrmenge eines Nahrstoffs, die
als ausreichend angesehen wird, um den Bedarf
an 97,5 % der gesunden Personen jeder

Altersstufe und jeden Geschlechts zu erfillen.

* Europaische Kommission — Gesundheit und Verbraucherschutz
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Eine gesunde Ernabrung besteht aus einem ausgewogenen
Verhaltnis zwischen Makronabrstoffen und Mikronabrstoffen

KOHLENHYDRATE,
EIWEISSE, FETTE
UND WASSER

VITAMINE UND
MINERALSTOFFE
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3
Warum sind Mikrondbrstoffe so wichtig?

,Mikro* bzw. klein bezieht sich auf Nahrstoffe, die wir nur in kleinen Mengen bendtigen.

Vitamine, wie B1, B2, B3, B5, B6, B8 und B12, tragen zu einem normalen
Energiestoffwechsel bei.

Mineralstoffe, wie Zink, Magnesium und Calcium, tragen zum Erhalt normaler
Knochen bei.

,Makro’ bzw. gro3 bezieht sich auf Nahrstoffe, die wir in groBen Mengen bendtigen.
Fette, Kohlenhydrate, EiweiBe

-> Sie liefern uns Energie bzw. Kalorien.
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