Bei Beschadigung der DNS droht Zellmutation

Unsere Erbinformationen sind in der DNS gespeichert. Wer-
den die DNS-Strange beschadigt, kann dies zu Zellmutationen
: fihren. Krebs kann entstehen und
(| defekte Erbinformationen von
Generation zu Generation weiter-
gegeben werden.

Ein Teufelskreis, der oftmals fata-
le Folgen nach sich zieht: chroni-
sche Krankheiten, Uberempfind-
lichkeiten oder auch zusatzliche
Gefahrenpotentiale.

Wozu kann oxidativer Stress
auch bei lhnen fiihren?

Ein UbermaB an oxidativem Stress fiihrt zu einer vorzeitigen
Alterung aller Organe einschlieBlich sichtbarer Hautalterung,
da die Haut das gréBte Organ des Menschen ist. Zudem
beglinstigt oxidativer Stress das Entstehen von chronischen
Krankheiten.

Insbesondere Sauerstoffradikale, die sehr aggressiv sind, kon-
nen unter anderem die GefaBe Ihres Kérpers angreifen, so dass
diese sich verengen und Sie vorzeitig unter einer Arterienver-
kalkung leiden konnen. Im schlimmsten Fall kénnen diese zu
geschadigten HerzkranzgefaBen und zum Herzinfarkt fiihren.
Auch Blutfette (Cholesterin und Triglyceride) oxidieren, lagern
sich an den GefaBwanden an und verschlieBen diese. Die Fol-
gen sind dramatisch: Bluthochdruck, Schlaganfall, Verschluss-
krankheiten, sowie Nierenschaden, um nur einige zu nennen.

Weitere Symptome, wenn Sie unter oxidativem Stress leiden,
kénnten sein:
chronische Mudigkeit '

- geringere Konzentrations- und Leistungsfahigkeit

- Funktionsstérung von Organen, Unfruchtbarkeit

- Schadigung der DNS und daraus resultierenden Zellmutatio-
nen bis hin zu Krebs und der Vererbung von Krankheiten

- Schwachung des Immunsystems

Wie stellen Sie fest, ob Sie unter
oxidativem Stress leiden?

Sollte eines oder mehrere der genannten Symptome auf Sie
zutreffen, ist eine Messung Ihres oxidativen Status dringend
anzuraten. Unabhdngig davon kann bei Sportlern die Bestim-
mung des oxidativen Status auch zur Optimierung des Trai-
ningsprogramms beitragen.

Die Messung von oxidativem Stress ist dank eines modernen
F.R.A.S.-Kleinlabors in dieser Praxis schnell und zuverl&ssig bei
Thnen durchfiihrbar. Ubrigens, F.R.A.S. ist die Abkiirzung fiir
“Free Radical Analy-
tical System”, was zu
deutsch soviel heiBt
wie: “Analysesystem
fir Freie Radikale”.

Die Konzentration von
Freien Radikalen im
Blut gibt Aufschluss dariiber, ob Sie unter oxidativem Stress
leiden oder nicht. Fiir die Messung gentigt bereits ein Tropfen
Blut, welcher beispielsweise schmerzfrei aus der Fingerkuppe
oder dem Ohrlappchen entnommen werden kann. Dieser Tropfen
Blut wird nun analysiert und Sie erhalten bereits nach wenigen
Minuten Thr Ergebnis.

Damit Sie anschlieBend Ihren personlichen Messwert besser
einschéatzen kénnen, haben wir Ihnen bereits an dieser Stelle
eine kurze Ubersicht zusammengestel[t.

So konnen Sie Ihren Messwert selbst einschatzen
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Wie konnen Sie sich selbst vor
dem Risiko durch oxidativen
Stress schiitzen?

1

lhre liche F.R.A.S.-Karte

durch eine gesunde und ausgewogene Erndhrung mit
mehreren Obst- und Gemisemahlzeiten pro Tag, da
diese reich an natlrlichen Antioxidantien sind

. durch bewusste sportliche Betatigung unterhalb der eige-

nen Belastungsgrenze und die fachgerechte Beratung
von Trainern in Wellness- und Fitnesseinrichtungen

durch gezielte Ergédnzung der Nahrung mit Antioxidan-

tien, z.B. durch/foximun Produkte
durch eine harmonische und ausgewogene Lebensweise

und durch regelméBige Bestimmung Lhres oxidativen
Status in Form von F.R.A.S.-Messungen - empfohlene
Vorsorge: mindestens 2 Messungen pro Jahr fiir den
gesunden Menschen

Damit Sie Ihre Messwerte stets im Uberblick haben, kon-
nen Sie diese in lhrer personlichen F.R.A.S.-Karte notie-
ren. lhre personli-
che F.R.A.S.-Karte
erhalten Sie von
lhrem Therapeuten
im Anschluss an die
erste Messung.

So kdonnen Sie die
Entwicklung Ihres personlichen oxidativen Status auch
Uber langere Zeit kontrollieren und besser einschatzen.
Ihrer Gesundheit zuliebe.
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Oxidativer Stress - Was ist das?

Dass unser Kdrper zum Funktionieren Luft bendtigt, wissen wir
von klein auf.

Luft besteht auch aus Sauerstoff, welcher im Kérper von
Mensch und Tier wichtige Aufgaben erfiillt. Der menschliche
Organismus bendtigt etwa 2,8kg Sauerstoff pro Tag. Was
bedeutet, dass ein 70jihriger Mensch in seinem Leben rund 70
Tonnen reinen Sauerstoff veratmet hat.

Aus 1-3% unserer Atemluft entstehen jedoch auch schadliche
Nebenprodukte, wie z.B. Freie Sauerstoffradikale. Diese sehr
aggressiven Stoffe greifen Korperzellen und GefiBwénde an,
die dadurch geschadigt werden.

So wie Eisen rostet, wenn es ungeschiitzt dem Sauerstoff aus-
gesetzt ist oder Butter ranzig wird, oxidieren bildhaftgespro-
chen auch unsere Korperzellen und beginnen zu rosten (Alte-
rung). Damit wir nicht in einer Woche 10 Jahre &lter werden
oder anderen gesundheitlichen Schaden nehmen, besitzt unser
Organismus ein ausgekliigeltes System, um Freie Radikale
unter Kontrolle zu behalten. Dazu produziert dieses System
unter anderem Antioxidantien.

Antioxidantien haben die Aufgabe! Freie Radikale, die versu-
chen Kérperzellen anzugreifen, unschadlich zu machen.

Unser Kdrper ist also diesen Angreifern nicht schutzlos ausge-
liefert. Jedoch miissen zusatzlich Antioxidantien durch die tag-
liche Nahrung aufgenommen werden. Obst, Gemiise und Mine-
ralien spielen dabei eine wesentliche Rolle. Durch sie werden
unter anderem Vitamine und Spurenelemente zugefiihrt, wel-
che antioxidativ wirken.

Die Natur hat es eingerichtet, dass in unserem Kérper bei einer
gesunden Lebensweise ein Gleichgewicht zwischen angreifen-
den Freien Radikalen und abwehrenden Antioxidantien besteht.
Ist dieses Gleichgewicht zwischen Freien Radikalen und Anti-
oxidantien jedoch gestort und sind dabei die Freien Radikale in
der Uberzahl, steht der Organismus unter oxidativem Stress.
Dieser Zustand stellt einen ernstzunehmenden Risikofaktor fiir
unsere Gesundheit dar.

Risikofaktor oxidativer Stress

Freie Radikale greifen an -
Antioxidantien wehren ab.

Verschiebt sich das kor-
pereigene Gleichge-
wicht zwischen Freien
Radikalen und Anti-
oxidantien zugunsten

der Freien Radikale

entsteht der Risikofaktor
f Freie Radikale Antioxidantia oxidativer Stress.

Wie kommt es zu oxidativem
Stress in unserem Korper?

Unsere moderne Zivilisation bringt uns ein
hohes MaB an Lebensqualitt, entfernt uns
aber auch immer weiter von unserer natirli-
chen Lebensweise. Die Folge ist unter ande-
rem eine Zunahme chronischer Krankheiten
und das Problem, diese zu bekdmpfen.

Nachstehend nur einige Beispiele, wie oxi-
dativer Stress auch in Threm Kérper entste-
hen kann, z.B. durch:

1. hohe Belastung mit Umweltschadstof-
fen, denen wir téglich ausgesetzt sind
(z.B. Ozon oder Smog)

2. zu hohe UV-Strahlung durch Ubertrie-
benes Sonnenbaden in Solarien oder im

Freien
3. zu unkritischer Umgang mit Genuss-
mitteln wie Nikotin, Alkohol und ande-
ren Drogen E
4. anhaltender psychischer und physischer
Stress
5. Blitz-Didaten und zu hohe spontane
korperliche Belastungen
6. einseitige, fettreiche Erndhrung, denn
" Fette oxidieren besonders leicht

7. verborgene, noch nicht erkannte
Krankheiten
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