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2< Gesundheit // Ernährung

Freie Radikale unter Kontrolle
Antioxidantien // Seit einigen Jahren profilieren sie sich auf dem Gesundheitsmarkt
als Allheilmittel. Kaum eine Wunderkraft, die ihnen nicht zugeschrieben würde: vom Schutz

vor Herz-Kreislauf-Krankheiten überden Kampf gegen die Falten bis hin zurVorbeugung
bestimmter Krebsarten.

Véronique Keim

KeinWegführtan ihnenvorbei,Pharmaherstellerund

Nahrungsmittelanbieter werden nicht müde,es uns mit
ihrer Werbung einzuhämmern: Die freien Radikale
haben es auf uns abgesehen, wir müssen sie niederstrecken!

Sie gelten als Ursache der Hautalterung - welch

ein Glück für die Kosmetikbranche! - und werden für
Herz-Kreislauf-Krankheiten,grauen Star,Arthritis,Krebs

usw. verantwortlich gemacht.Fast 200 Krankheiten sollen

auf einen Überschuss dieser Moleküle, die aus der

Zellatmung hervorgehen,zurückzuführen sein. Das

entscheidende Detail dabei ist, dass freie Radikale nicht an
sich «schlecht» sind. Gefährlich ist nur, wenn es zu viele
davon gibt. Faktoren, die deren ungebremste Vermehrung

beeinflussen, gibt es viele. Und die Mittel, um sie

zu neutralisieren, haben wir oft im Griff oder vielmehr
in unserem Teller. Aber sehen wir uns doch diese

«grausamen Serienkiller» erst einmal genauer an!

Frisch von der Quelle

Quelle: Bigard, Cuezennec, Y. (2003)

Vitamin C: Guave, Cassis, Kiwi, Zitrone, Erdbeeren,

Orangen, Peterli, Peperoni, Broccoli, Kohl, Kresse,

Spinat
Vitamin Erfrische Haselnüsse,frische Baumnüsse,

Kiwi, Heidelbeeren, Avocado, Sonnenblumen-,

Soja-, Maiskeim- und Weizenkeimöl, Spinat, Peterli,

Schwarzwurzeln

Lykopin: gekochte Tomaten und Tomatenprodukte,
rosa Grapefruit,Wassermelone,Guave, Papaya

Betakaroten: Mango, Aprikosen, Melone, Karotten,
Peterli, Sauerampfer, Fenchel,Tomaten

Polyphenole: Zitrusfrüchte,Äpfel, Kiwi, rote Früchte,

Zwiebel, Rotkohl, Broccoli, Schalotten, Rotwein,
Grüntee
Selen: Meeresprodukte, Leber,Weizenkeime
Zink: Meeresfrüchte, Fleisch, Leber, Getreide, Milch

Kupfer: Leber, Meeresprodukte, Nüsse, Kartoffeln
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Gesundheit // Ernährung

Körper antwortet auf Stress

Beim Zell Stoffwechsel entstehen ständig geringe Mengen

an reaktiven Sauerstoffverbindungen. Diese

«Abfallprodukte», so genannte freie Radikale, werden als

reaktiv bezeichnet, weil sie auf ihrem äusseren Ring ein

ungepaartes,also reaktionsbereites Elektron aufweisen,
dasfür die hohe Instabilität derVerbindung verantwortlich

ist. Diese Moleküle spielen in zahlreichen Prozessen,

wie der Bereitstellung von Energie eine wichtige Rolle,

aber auch im Immunsystem, wo sie Bakterien oderViren
unschädlich machen können. Es handelt sich also zu-

Fragiles Gleichgewicht

Beim Training zieht der erhöhte Sauerstoffverbrauch
eine vermehrte Produktion freier Radikale in den Mito-
chondrien nach sich. Dieser oxidative Stress fällt umso
mehr ins Gewicht, je höher die Intensität der Aktivität
und je niedriger der Trainingsstand des Sportlers ist.

Unter bestimmten Bedingungen kann Sport für die

Gesundheit also durchaus ein Risikofaktor sein!
Glücklicherweise ist der Körper jedoch gewappnet, um den

Beanspruchungen standzuhalten. Als Antwort auf den

oxidativen Stress entwickelt er antioxidative Enzymsysteme.

Damit es funktioniert, muss die Ernährung ihren

Anteil an mitbeteiligten Faktoren bereitstellen: Selen,

Zink, Kupfer, Mangan. Vitamin Eist für Ausdauersportler
oder Hochgebirgsliebhaber ebenfalls nützlich.
Grundsätzlich reicht eine ausgewogene Ernährung mit vielen

Früchten und Vollkornprodukten aus, um den Bedarf zu

decken. Man weiss allerdings, dass sich Ausdauersportler,

insbesondere Frauen, oft nur eine kalorienreduzierte

Ernährung gönnen, was die Gefahr von Mangelerscheinungen

mit sich bringt. //
nächst um durchaus sympathische Erscheinungen! Alles

läuft denn auch bestens, solange ein Gleichgewicht
zwischen den freien Radikalen und ihren Gegenspielern

- den viel beschworenen Antioxidantien - besteht, die

eine allzu starken Vermehrung derfreien Radikalen
verhindern. Unser Organismus verfügt über effiziente
Mechanismen, um die freien Radikale im Zaum zu halten:

einerseits Enzymsysteme wie Superoxid-Dismutase
(SOD) oder Glutathion-Peroxidase (GPx), andererseits
Moleküle aus der Ernährung, Vitamine, Spurenelemente

und andere Mikronährstoffe wie z.B. Karotenoide.die Belohnter Teamgeist
Früchten und Gemüse eine orangerote Farbe verleihen. In jeder Phase des Kampfs gegen die freien Radikale

treten verschiedene Akteure auf, die sich ergänzen und

Richtig essen gegen Stress zusammenwirken. Diese Zusammenarbeit ist die Ga-

Gerät das Verhältnis zwischen reaktionsbereiten Sau- rantie für die Wirksamkeit des Abwehrsystems.
Naturerstoffmolekülen und Antioxidantien aus dem Gleich- produkte erweisen sich aufgrund der Kombination all

gewicht, machen sich die überzähligen freien Radikale ihrerlnhaltsstoffedennauchalsentschiedeneffizienter
auf die Suche nach dem fehlenden Elektron und lösen als die Wirkstoffkomplexe in Pillenform. Gerechtfertigt
dabei Kettenreaktionen aus, die Zellwände, Proteine sind Supplementierungen denn auch nur bei nachweis-
und sogardie DNS beschädigen können.DieseSituation barem Mangel oder bestimmten Krankheitsbildern,für
wird «oxidativer Stress» genannt. Risikofaktoren gibt es die eine ärztliche Untersuchung den Nachweis erbrin-
verschiedene, und selten sind sie leider nichtTabak, AI- gen muss. Überdies kann der massive Einsatz von Anti-
kohol, ultraviolette Strahlung, Umweltverschmutzung, oxidantien schädliche Auswirkungen nach sich ziehen,

bestimmte Medikamente, chronische Entzündungszu- In hoher Konzentration vermagjedes Antioxidans proo-
stände, Sauerstoffmangel oder Eisenüberschuss. Aller- xidativ zu wirken und so genannte Lipidperoxidations-
dings wird das Ungleichgewicht oft durch einen Mangel erscheinungen anzuregen.Selen und Zink, in hohen Do-

an Antioxidantien in der Nahrung verschärft oder gar sen eingenommen, stellen ein Vergiftungsrisiko dar. Oft

verursacht.Dabeisindsiegarnichtsoschweraufzutrei- aktiviert das Vorhandensein eines einzigen Elements

ben: Vitamin C, Vitamin E, Selen, Kupfer, Karotenoide, bestimmte chemische Reaktionen überaus stark, wäh-
Flavonoide und Polyphenole-sieallegehören dazu und renddem andere blockiert bleiben,weil ein bestimmtes
sind in einer an Früchten, Gemüse und Vollkornproduk- Antioxidansfehlt.Vorsicht und gesunderMenschenver-
ten reichen Ernährung enthalten. Es braucht also nicht stand sind nötig, um nicht dem übermässigen Konsum

unbedingt spezielle Poly- oder Multivitaminkapseln. Ei- bunter Pillen zu verfallen. Eine Haltung, der 60 Prozent

ne abwechslungsreiche Ernährung ist lohnender- und der amerikanischen Bevölkerung erliegt, die damit ihre

auch schmackhafter. Mangelernährung auszugleichen versucht. Dies sind
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Modeerscheinungen, die suchtähnliche Ausmasse
annehmen können und äusserst schädlich für den
Organismus sind (SU.VI.MAX study 2004).

Rot steht Ihnen gut
Unter den Früchten und beim Gemüse, wahren «Anti-

oxidantienbomben», macht besonders die Tomate von
sich reden. Und zwar enthält sie Lykopin, ein rotes
Pigment aus der Familie der Karotenoide, das sich als eine

besonders wirksame Substanz entpuppt. Aufgrund
mehrerer epidemiologischer Beobachtungen stellte

man fest, dass Personen mit einem hohen Lykopinwert
im Blutplasma seltener an Prostata-, Brust-oder Uteruskrebs

erkranken (Sengupta 1999; Agarwal & Rao 2000).
Auch Herz-Kreislauf-Krankheiten (Kohlmeier 1997) sind

weniger betroffen. Die Fähigkeit,freie Radikale zu

neutralisieren, scheint bei Lykopin höher zu sein als bei

anderen Karotenoiden wie Betakaroten,das beispielsweise

in Karotten enthalten ist.
Überdies spielen auch weitere Mechanismen eine

Rolle. Forschungsarbeiten (Levy, Bosin, Feldman et coli.

1995) konnten aufzeigen, dass das Vorhandensein von

Lykopin im Gewebe die Kommunikation zwischen den

Zellen verbessert; ein Phänomen, das «Gap Junction»

genannt wird und die Vermehrung von Tumorzellen zu

bremsen vermag. Also noch ein Pluspunkt zugunsten
dieses Nahrungsmittels,das in Europa noch im 19.

Jahrhundert als giftig betrachtet wurde! DieLykopinaufnah-
me ist besser, wenn die Tomate richtig reif und - wenn
möglich mit der Schale-gekocht ist. Kein Wunder, dass

die Ketchup-Hersteller die Gelegenheit beim Schopf

packten, um sich mit den therapeutischen
Eigenschaften ihres Produkts zu brüsten. Leider «vergassen»
sie, den hohen Zuckergehalt und die vielen Hilfsstoffe

zu erwähnen, die der allseits beliebte Saft auch noch

enthält. Auch die Pizza kam,aufgrund derTomatensau-

ce auf dem Teig, zu neuen und gesunden Ehren. Doch

auch hier: Die vielen gesättigten Fette, die auch zur Pizza

gehören, werden verschwiegen.

Allerdings erhöhen einige, über den Teller verteilte

Tropfen Öl die Bioverfügbarkeit des Lykopins.Teigwaren
mit Tomatensauce und ein wenig «Olio piceante» dürften

also noch lange nicht aus der Mode kommen. II

Rücken und
Schwangerschaft
Beschwerden // Schwangere Frauen können
durch gezieltesTraining Rückenproblemen
vorbeugen. Beispielsweise mit einer SwissbalI-
Ü bungs reihe, die von Vera Banchini -einer
Studentin der EHSM-entwickelt wurde.

Lorenza Leonardi Sacino

Wie? Aufrecht auf dem Swissball

sitzen; Beine im offenen Winkel auf
den Bodenstellen.Becken nach vorn
und nach hinten kippen,dann nach

links und rechts und schliesslich das

Becken kreisen. Die Schultern sind

gerade und der Kopf ist a ufrecht mit
Blick nach vorn.
Wie lange? Während zwei bis vier
Minuten das Becken nach vorn und

nach hinten, nach rechts und nach

links kippen und kreisen.

Wie? Auf dem Swissball sitzen und

das Gleichgewicht auf einem Bein

halten (das andere Bein heben und

spannen). Rücken, Kopf und Schultern

aufrecht halten.
Wie oft? Bein während 30 bis 40
Sekunden in der Schwebe halten und

die Übung zwei bis drei Mal pro Bein

wiederholen.
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Wie? Mit geradem Rücken

Oberkörper nach vorn und nach hinten

kippen.
Wie oft? Zwei Serien mit 20

Wiederholungen nach vorn und nach

hinten.
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