








Was fihrt zu el nem Mangel an
Anti oxadanti en 7

+ Einseitige, fettreiche Ernahrung
» Vitalstoffarme Lebensmittel

» Grosse Mengen an Alkohol

»  Hoher Zucker- und

o  Weiktmehlkonsum

Welche Symptome und Krankheiten
konnen u. a. bel oxidativem Stress
auftreten ?

. Vorzeitige Alterung aller Organe

. einschl. sichtbarer Hautalterung
. Chronische Midigkeit
. Geringere Konzentrations- und

. Leistungsfahigkeit
. Schadigung der DNS und daraus

. resultierende Zellmutationen bis zu Krebs
. Herz-Kreislauf-Erkrankungen

. Augenerkrankungen

. Alzheimer-Krankheit

. Parkinson-Krankheit

B Rheuma









FREIE RADIKALE

& Oxidativer Stress
Im Sport

e Was sind Freie Radikale?
o Was ist Oxidativer Stress ?

e Warum sind Freie Radikale ein
Risikofaktor ?

¢ Wie kann man Sie messen ?
e Wie kann man sich schiitzen ?



















