ANTIOXIDANTIEN: BEDEUTUNG, QUELLEN UND
GESUNDHEITLICHE VORTEILE
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Einfuhrung zu Antioxidantien

Antioxidantien schutzen Zellen vor Schaden durch freie Radikale, die als
Nebenprodukte naturlicher Stoffwechselprozesse entstehen. Oxidativer
Stress kann Zellen schadigen und Krankheiten verursachen.

Warum sind Antioxidantien wichtig?

Sie schutzen Zellen vor oxidativem Stress, der durch Umweltfaktoren
ausgeldst werden kann. Sie helfen, das Gleichgewicht zwischen freien
Radikalen und Antioxidantien aufrechtzuerhalten.

Verschiedene Arten von Antioxidantien

Es gibt vitaminische Antioxidantien (z.B. Vitamin C und E), Spurenelemente
(z.B. Selen und Zink) und phytochemische Antioxidantien (z.B. Flavonoide und
Carotinoide).

Gesundheitliche Vorteile

Antioxidantien bieten Schutz vor Zellschaden, unterstitzen das
Immunsystem, fordern die Hautgesundheit, haben entzindungshemmende
Eigenschaften und unterstitzen die Augengesundheit.

Naturliche Quellen

Zu den Quellen gehdren bunte Obst- und Gemusesorten, NUsse, Samen,
Krauter, Gewurze und dunkle Schokolade.

Integration in die Ernahrung



Man sollte bunte Mahlzeiten zubereiten, saisonal essen, NUsse und Samen
hinzuftigen, Krauter und Gewurze verwenden und schonende
Zubereitungsmethoden wahlen.

Lebensstil und Antioxidantien

Ein gesunder Lebensstil, einschliel3lich Stressmanagement, regelmaRiger
Bewegung, ausreichendem Schlaf, Vermeidung von Rauchen und Alkohol,
Konsum gesunder Fette und ausreichender Hydratation, kann die
Wirksamkeit von Antioxidantien maximieren.
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