Oxidativer Stress im Alltag: Verstehen,
Vorbeugen und Bekampfen

Dieses Ebook bietet einen tiefer gehenden Einblick in das Thema oxidativer Stress und seine Auswirkungen auf
unseren Korper im Alltag. Es beginnt mit einer grundlegenden Erklarung des Phanomens und seiner Ursachen,
gefolgt von Methoden zur Erkennung von oxidativem Stress. AnschlieBend werden praktische Lésungsansatze
durch gesunde Erndhrung, spezifische Rezepte und Lifestyle-Anderungen vorgestellt. Besonderes Augenmerk wird
auf die Rolle von Antioxidantien und die innovative Losung AlphaH2+ gelegt. Die Zusammenfassung liefert
praktische Anwendungsbeispiele fur den Alltag, die leicht umzusetzen sind.

™ by Ralf Herwig
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Was ist oxidativer Stress?

Oxidativer Stress ist ein Zustand im Kdrper, bei dem ein Ungleichgewicht zwischen freien Radikalen und
Antioxidantien besteht. Unter normalen Umstanden produziert unser Kérper wahrend der Stoffwechselprozesse
freie Radikale in moderaten Mengen. Diese freien Radikale sind Molekile mit ungepaarten Elektronen, was sie
auBerst reaktiv macht und dazu fuhrt, dass sie mit anderen Moleklen im Korper reagieren, um selber Stabilitat zu
erreichen.

Ein gesunder Korper kann mit diesen freien Radikalen umgehen, indem er Antioxidantien produziert - Substanzen,
die die freien Radikale neutralisieren kdnnen, bevor sie Schaden anrichten. Wenn jedoch zu viele freie Radikale
produziert werden oder wenn der Korper nicht genug Antioxidantien produziert, entsteht oxidativer Stress.

Auf zellularer Ebene kdnnen freie Radikale Schaden an Proteinen, Lipiden (Fetten) und an der DNA (dem Erbgut)
verursachen. Diese Schiden kdnnen zur Zellalterung und zum Zelltod fuihren. Uber einen langeren Zeitraum kann
oxidativer Stress zu verschiedenen chronischen Erkrankungen beitragen, darunter Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson, Krebs, Diabetes und viele andere.

Es ist wichtig zu verstehen, dass oxidativer Stress ein nattrlicher Teil unseres Lebens ist und nicht vollstandig
vermieden werden kann. Tatsachlich spielen freie Radikale eine wichtige Rolle bei der Immunabwehr und anderen
korperlichen Funktionen. Das Problem entsteht, wenn die Produktion von freien Radikalen auBer Kontrolle gerat
oder wenn der Korper nicht geniigend Antioxidantien produziert, um sie zu neutralisieren. Ein Verstandnis des
oxidativen Stresses ist der erste Schritt, um MaBnahmen zu ergreifen, die dieses Ungleichgewicht reduzieren und
die allgemeine Gesundheit verbessern kénnen.
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Ursachen und Auswirkungen von oxidativem
Stress

Externe Ursachen Interne Ursachen

« Umweltverschmutzung und Smog « Chronischer Stress und psychische Belastung
« UV-Strahlung und GibermaBige Sonnenexposition « Entziindungsprozesse im Korper

« (Chemikalien in Reinigungsmitteln und Kosmetika « Maligne Prozesse im Korper

« Pestizide und andere Lebensmittelchemikalien « Stoffwechselstorungen wie Diabetes

« Tabakrauch und Alkoholkonsum  Ubergewicht und Fettleibigkeit

« Schwermetalle wie Blei und Quecksilber « Mangel an Antioxidantien in der Ernahrung

« Genetische Pradisposition

Oxidativer Stress entsteht nicht Gber Nacht, sondern ist das Ergebnis anhaltender Exposition gegenuber
verschiedenen Faktoren. In unserer modernen Welt sind wir taglich einer Vielzahl von Stressoren ausgesetzt, die
die Produktion von freien Radikalen steigern konnen. Die Kombination aus externer Exposition und internen
Faktoren kann zu einem chronischen Zustand von oxidativem Stress ftihren.

Auswirkungen auf den Korper

Die Auswirkungen von oxidativem Stress auf den Koérper sind vielfaltig und kénnen nahezu jedes Organsystem
betreffen. Auf Zellebene fuhrt oxidativer Stress zur Schadigung von Zellmembranen, Proteinen und DNA. Diese
Schaden akkumulieren im Laufe der Zeit und kdnnen zu beschleunigter Alterung und einer Reihe von chronischen
Erkrankungen fihren.

Herz-Kreislauf-System

Oxidativer Stress tragt zur
Entstehung von
Arteriosklerose bei, indem er
die Oxidation von LDL-
Cholesterin (,schlechtes”
Cholesterin) fordert. Das
oxidierte LDL lagert sich an
den Arterienwanden ab und
bildet Plaques, die zu
Herzinfarkten und
Schlaganfallen fihren
konnen.

Nervensystem

Das Gehirn ist besonders
anfallig fur oxidativen Stress
aufgrund seines hohen
Sauerstoffverbrauchs und
des relativen Mangels an
antioxidativen Enzymen. Dies
kann zu neurodegenerativen
Erkrankungen wie Alzheimer
und Parkinson beitragen.

Immunsystem

Chronischer oxidativer Stress
kann das Immunsystem
schwachen und zu
chronischen Entziindungen
fuhren, die wiederum zu
Autoimmun- erkrankungen
und einer verminderten
Fahigkeit, Infektionen zu
bekampfen, beitragen
koénnen.

Dartber hinaus spielt oxidativer Stress eine wesentliche Rolle bei der Hautalterung, der Entstehung von grauem
Star, der Entwicklung von Diabetes und kann sogar das Krebsrisiko erhdhen. Die gute Nachricht ist jedoch, dass es
viele Moglichkeiten gibt, oxidativen Stress zu reduzieren und seine schadlichen Auswirkungen zu minimieren, wie
wir in den folgenden Abschnitten sehen werden.
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Erkennen von oxidativem Stress im Korper

Oxidativer Stress ist ein stiller Prozess, der oft unbemerkt im Korper ablauft, bis sich ernsthafte
Gesundheitsprobleme entwickeln. Die Erkennung von oxidativem Stress kann daher eine Herausforderung
darstellen. Es gibt jedoch bestimmte Anzeichen und Symptome, die auf ein Ungleichgewicht zwischen freien
Radikalen und Antioxidantien hinweisen kdnnen.

Korperliche Anzeichen Kognitive Anzeichen Allgemeine

« Chronische Midigkeit und « Gedachtnisprobleme und Gesundheitsprobleme
Energiemangel Konzentrationsschwierigkeit « Chronische Entziindungen

« Erhohte Infektanfalligkeit en und Schmerzen

. Langsame Wundheilung « Stimmungsschwankungen « Allergien und

N und Reizbarkeit Nahrungsmittel-
 Frihzeitige Hautalterung o -
mit vermehrten Falten « Schlafstérungen und unvertraglichkeiten
Schlaflosigkeit « Verdauungsstorungen

« (Graue Haare in jungem Alter
« Erhohtes Stressempfinden « Hoher Blutdruck

« Ungewdhnliche Erschopfung
nach korperlicher Aktivitat

Es ist wichtig zu beachten, dass diese Symptome auch durch andere Gesundheitszustande verursacht werden
kdnnen. Bei anhaltenden Beschwerden sollte daher immer ein Arzt konsultiert werden, um eine genaue Diagnose
zu erhalten.

Laboruntersuchungen zum Nachweis von oxidativem Stress

Es gibt verschiedene Labortests, die helfen kénnen, das Ausmal des oxidativen Stresses im Kérper zu bestimmen.
Diese Tests messen entweder direkt die Menge der freien Radikale oder indirekt die Auswirkungen, die sie auf den
Korper haben.

Malondialdehyd (MDA)-Test 1

Misst die Lipidperoxidation, einen Prozess, bei
dem freie Radikale Zellmembranen schadigen.
Erhohte MDA-Werte deuten auf erhthten 2 8-Hydroxy-2-Deoxyguanosin (8-
oxidativen Stress hin. OHdG)-Test

Misst die DNA-Schadigung durch oxidativen
Stress. Hohere Werte deuten auf eine starkere
Glutathionperoxidase- und 3 oxidative Schadigung der DNA hin.
Superoxiddismutase-Aktivitat

Diese Tests messen die Aktivitat von
antioxidativen Enzymen im Korper. Eine
verminderte Aktivitat kann auf eine

UbermaBRige Belastung durch freie Radikale 4
hinweisen.

F2-Isoprostane-Test

Gilt als einer der zuverlassigsten Marker fur
oxidativen Stress und misst die Oxidation von
Arachidonsaure, einer mehrfach
ungesattigten Fettsaure.

Neben diesen spezifischen Tests kdnnen auch allgemeine Gesundheitsindikatoren wie ein Blutbild,
Entztindungsmarker (z.B. C-reaktives Protein), Lipidprofil und Blutzuckerwerte indirekte Hinweise auf oxidativen
Stress geben. Ein ganzheitlicher Ansatz, der sowohl klinische Anzeichen als auch Laborwerte berticksichtigt, bietet
die beste Moglichkeit, den Grad des oxidativen Stresses im Korper zu bestimmen und entsprechende MaBnahmen
zu ergreifen.
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Gesunde Ernahrung zur Reduzierung von
oxidativem Stress

Eine ausgewogene, nahrstoffreiche Erndhrung spielt eine entscheidende Rolle bei der Bekampfung von
oxidativem Stress. Die richtigen Lebensmittel kénnen den Kérper mit Antioxidantien versorgen, die freie Radikale
neutralisieren und Zellschaden verhindern. Eine antioxidative Ernéhrung starkt nicht nur die kdrpereigenen
Abwehrmechanismen, sondern kann auch dazu beitragen, die Auswirkungen von unvermeidbaren
Umweltbelastungen zu minimieren.

Grundprinzipien einer antioxidativen Ernahrung

Reichlich pflanzliche Lebensmittel

Obst und Gemuse sollten die Basis der Erndhrung
bilden. Sie enthalten nicht nur Vitamine und
Mineralstoffe, sondern auch sekundare Pflanzenstoffe
wie Polyphenole, die starke antioxidative
Eigenschaften besitzen. Besonders wertvoll sind
farbintensive Frichte und Gemusesorten, da die
Farbstoffe oft mit einem hohen Antioxidantiengehalt
verbunden sind. Experten empfehlen, taglich
mindestens funf Portionen verschiedenfarbiges Obst
und Gemuse zu konsumieren.

Hochwertige Proteine und Fette

Proteine sind die Bausteine fur Enzyme, einschlieBlich
der antioxidativen Enzyme, die der Kérper benotigt.
Gute Proteinquellen sind Hilsenfriichte, mageres
Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte. Bei den Fetten
sind besonders die mehrfach ungesattigten Omega-3-
Fettsauren in Fisch, Leinsamen und Walntssen
hervorzuheben, da sie entziindungshemmend wirken
und somit auch oxidativem Stress entgegenwirken

konnen.

Die besten Lebensmittel gegen oxidativen Stress

1330

N

Beeren

Blaubeeren, Himbeeren,
Erdbeeren und andere
Beeren enthalten eine
hohe Konzentration an
Anthocyanen, die fur ihre
starken antioxidativen
Eigenschaften bekannt
sind. Studien haben
gezeigt, dass der
regelmaRige Verzehr von
Beeren mit einem
geringeren Risiko fur
oxidative Schaden
verbunden ist und sogar
die kognitive Funktion
verbessern kann.

&

Kreuzbliitlergemiise

Brokkoli, Kohl, Rosenkohl
und Blumenkohl
enthalten Sulforaphan,
eine Verbindung, die das
kdrpereigene
Antioxidanssystem
stimuliert. Dies geschieht
durch die Aktivierung des
Nrf2-Signalwegs, der die
Produktion von
antioxidativen Enzymen
wie Glutathion erhoht.

Zu vermeidende Lebensmittel

O

Niisse und Samen

Walnusse, Mandeln, Chia-
Samen und Leinsamen
sind reich an Vitamin E,
einem fettloslichen
Antioxidans, das die
Zellmembranen vor
oxidativen Schaden
schitzt. Zudem enthalten
sie gesunde Fette und
Ballaststoffe, die die
allgemeine Gesundheit
fordern.

D)

Griner Tee

Gruner Tee enthalt
Catechine, insbesondere
Epigallocatechingallat
(EGCG), die zu den
wirksamsten
Antioxidantien gehoren.
Regelmafiges Trinken
von grinem Tee kann das
Risiko fur verschiedene
chronische Erkrankungen
reduzieren und die
allgemeine Gesundheit
verbessern.

Ebenso wichtig wie der Konsum antioxidantienreicher Lebensmittel ist die Reduzierung von Nahrungsmitteln, die
oxidativen Stress fordern kénnen:

« Hochverarbeitete Lebensmittel: Sie enthalten oft Zusatzstoffe, Konservierungsmittel und kiinstliche
Farbstoffe, die die Bildung freier Radikale férdern kénnen.

« Zucker und raffinierte Kohlenhydrate: Ein hoher Zuckerkonsum kann zu einem Anstieg des
Blutzuckerspiegels fuhren, was wiederum die Produktion von freien Radikalen steigern kann.

. UbermiBiger Alkoholkonsum: Alkohol erzeugt wihrend seiner Verstoffwechselung im Kérper freie Radikale
und kann die Leberfunktion beeintrachtigen.

« Transfette: In frittierten und industriell hergestellten Backwaren enthalten, kénnen sie Entztindungen und

oxidativen Stress fordern.

Eine ausgewogene, vorwiegend pflanzliche Ernahrung, die reich an Antioxidantien ist und arm an verarbeiteten
Lebensmitteln, bildet die Grundlage fur die Reduzierung von oxidativem Stress und die Férderung einer

langfristigen Gesundheit.
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Antioxidantien: Natiirliche Helfer gegen freie

Radikale

Antioxidantien sind Substanzen, die freie Radikale neutralisieren, indem sie ihnen Elektronen spenden, ohne dabei
selbst zu instabilen, reaktiven Molekilen zu werden. Sie sind unsere naturliche Verteidigungslinie gegen oxidativen
Stress und spielen eine entscheidende Rolle beim Schutz unserer Zellen vor Schaden. Es gibt verschiedene Arten
von Antioxidantien, die auf unterschiedliche Weise wirken und in verschiedenen Teilen des Kérpers und der Zellen

aktiv sind.

Arten von Antioxidantien

Enzymatische
Antioxidantien

Vom Korper produzierte Enzyme
wie Superoxiddismutase (SOD),
Katalase und
Glutathionperoxidase

Exogene Antioxidantien

Uber die Nahrung oder
Nahrungserganzungsmittel
aufgenommene Substanzen, z.B.
5-Hydroxymethylfurfural (5-HMF)
aus Honig

Nicht-enzymatische
Antioxidantien

Vitamine, Mineralien und
Phytonahrstoffe aus der Nahrung

Endogene Antioxidantien

Im Korper selbst hergestellte
Schutzstoffe wie Glutathion,
Coenzym Q10 und alpha-
Ketogluterat (AKG)

Die Wirksamkeit unseres antioxidativen Schutzsystems hangt vom Zusammenspiel dieser verschiedenen Arten
von Antioxidantien ab. Wahrend einige direkt mit freien Radikalen reagieren, unterstitzen andere die
Regeneration anderer Antioxidantien oder die Entgiftungsprozesse des Korpers.

Wichtige Antioxidantien und ihre Quellen

Antioxidans

Vitamin C (Ascorbinsaure)

Vitamin E (Tocopherol)

Selen

Carotinoide (z.B. Beta-Carotin)

Flavonoide

Glutathion

5-Hydroxymethylfurfural
(5-HMF)

alpha-Ketogluterat (AKG)

Funktion

Wasserlosliches Antioxidans, das
freie Radikale im wassrigen
Milieu neutralisiert und zur
Regeneration von Vitamin E
beitragt

Fettlosliches Antioxidans, das
Zellmembranen vor Oxidation
schutzt

Spurenelement, das Bestandteil
von antioxidativen Enzymen ist

Vorstufen von Vitamin A mit
antioxidativen Eigenschaften

GroRe Gruppe von
Pflanzenstoffen mit
antioxidativen und
entzindungshemmenden
Eigenschaften

Korpereigenes Antioxidans,
wichtig fur die Entgiftung und
den Schutz von DNA

Stark antioxidative
Eigenschaften, Schutz vor
oxidativem Stress, Potenzial zur
Zellregeneration und
Verbesserung der
Geweberegeneration,
Neuroprotektive Effekte,
entzindungshemmend,
Unterstitzt Anti-Aging-Effekte
durch Senkung oxidativer
Schaden und Forderung der
Zellgesundheit

Schlusselmolekul im
Citratzyklus
(Energieproduktion der Zellen)

Regulierung des
Energiestoffwechsels und der
Zellatmung, Unterstitzt die
Synthese von Aminosauren und
Neurotransmittern, Wichtig far
die Stickstoffentgiftung
(Ammoniakentgiftung im
Harnstoffzyklus), Unterstitzt
Zellschutz und antioxidative
Prozesse, Fordert die
Muskelregeneration und
verzogert Alterungsprozesse
(longevity-Effekte)

Synergistische Wirkung von Antioxidantien

Natiirliche Quellen

Zitrusfrichte, Erdbeeren, Paprika,
Brokkoli, Kiwi

Nisse, Samen, pflanzliche Ole,
Avocados, Spinat

Paranusse, Fisch,
Vollkornprodukte, Knoblauch

Orange und gelb gefarbtes Obst
und Gemise, dunkelgriines
Blattgemise

Beeren, Tee, Rotwein,
Zitrusfrichte, dunkle Schokolade

Avocado, Spargel, Spinat,
Knoblauch (fordert die
korpereigene Produktion)

Naturlich in Honig, getrockneten
Frichten, Kaffee,
karamellisierten oder
hitzebehandelten Lebensmitteln
vorhanden, Entsteht durch
Erhitzen von Kohlenhydraten,
z.B. beim Backen, Rosten oder
Einkochen

Pflanzliche Lebensmittel (z.B.
Spinat, Hulsenfriichte). Tierische
Lebensmittel (z.B. Fleisch, Fisch,
Eier, Milchprodukte), Vom Korper
selbst gebildet (im
Stoffwechselprozess)

Antioxidantien wirken oft synergistisch, was bedeutet, dass ihre kombinierte Wirkung groBer ist als die Summe

ihrer Einzelwirkungen. Ein Beispiel fur diese Synergie ist die Interaktion zwischen Vitamin C und Vitamin E: Vitamin
C kann oxidiertes Vitamin E regenerieren, wodurch seine antioxidative Wirkung wiederhergestellt wird. Aus diesem
Grund ist eine abwechslungsreiche Ernahrung, die eine Vielzahl von Antioxidantien liefert, wirksamer als die
Einnahme einzelner, isolierter Antioxidantien als Nahrungserganzungsmittel.

Die Forschung zeigt, dass die unkontrollierte Einnahme von isolierten Antioxidantien in hohen Dosen als
Nahrungserganzungsmittel nicht immer vorteilhaft und manchmal sogar schadlich sein kann. Es ist daher
ratsam, Antioxidantien vorwiegend Uber natirliche Lebensmittel zu beziehen und Nahrungserganzungsmittel
nach Rucksprache mit einem Arzt einzunehmen.

Durch die bewusste Integration antioxidantienreicher Lebensmittel in unsere tagliche Erndhrung kénnen wir unser
korpereigenes Abwehrsystem gegen oxidativen Stress starken und damit langfristig unsere Gesundheit und
Vitalitat fordern.
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Gesunde Rezepte zur Bekampfung von
oxidativem Stress

Die Zubereitung antioxidantienreicher Mahlzeiten muss weder kompliziert noch zeitaufwendig sein. Die folgenden
Rezepte sind einfach nachzukochen und bieten eine hohe Konzentration an Nahrstoffen, die oxidativem Stress
entgegenwirken. Sie sind so gestaltet, dass sie eine Vielzahl von Antioxidantien aus verschiedenen Quellen
enthalten und gleichzeitig kdstlich schmecken.

Fruhstuck: Antioxidantien-Powerfriihstiicksbowl

] Zutaten (fir ] Portion) 2  Zubereitung

« 150 g griechischer Joghurt (naturliche « Den griechischen Joghurt in eine Schssel
Probiotika) geben und mit Honig oder Ahornsirup stiRen,

« 1EL Leinsamen, gemahlen (Omega-3- falls gewlnscht.
Fettsauren) « Die gemahlenen Leinsamen untermischen.

e 1TL Honig (5-HMF) oder Ahornsirup « Die Beeren waschen und auf dem Joghurt
(optional) anrichten.

« 1Handvoll gemischte Beeren (Blaubeeren, « Apfelwirfel, gehackte Walnisse und
Himbeeren, Erdbeeren) Kakaonibs dartber streuen.

« 1EL Walntsse, grob gehackt (Vitamin E) « Mit Zimt bestdauben und sofort servieren.

« 1TL Kakaonibs (Flavonoide)
« ¥ Apfel, gewdrfelt (Quercetin)

o 1TL Zimt (entzindungshemmend)

Dieses nahrstoffreiche Frihstiick versorgt den Korper mit einer Vielzahl von Antioxidantien und liefert gleichzeitig
Protein und gesunde Fette fir einen guten Start in den Tag. Die Kombination aus Beeren und Nissen bietet ein
breites Spektrum an Antioxidantien, wahrend der Joghurt fir eine gesunde Darmflora sorgt, was ebenfalls zur
Reduzierung von oxidativem Stress beitragt.

Mittagessen: Kurkuma-Linsensuppe mit Griinkohl

Zutaten (fiir 4 Portionen) Zubereitung
e 200 grote Linsen, gewaschen 1. Das Olivendl in einem groRen Topf erhitzen und die
. 1Zwiebel, fein gehackt gehackte Zwiebel darin anschwitzen, bis sie glasig

« 2 Knoblauchzehen, fein gehackt Ist.

2. Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und fur eine

« 1daumengroBes Stlick Ingwer, gerieben
weitere Minute anbraten.

« 1EL Kurkuma, gemahlen (enthalt Curcumin)
3. Kurkuma und Kreuzkiimmel hinzufiigen und kurz

* 1TL Kreuzkimmel, gemahlen anrosten, bis sie duften.

> ey SEse il 4. Die gewaschenen Linsen hinzuftigen und gut

100 g Grunkohl, Stiele entfernt und grob gehackt umriihren, so dass sie mit den Gewtirzen
- Saft einer halben Zitrone Uberzogen sind.
« 2 EL Olivendl 5. Mit der Gemusebriihe aufgieBen und zum Kochen

bringen. Dann die Hitze reduzieren und die Suppe
etwa 20 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen
weich sind.

« Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

« 1Prise schwarzer Pfeffer (erhoht die

Bioverfiigbarkeit von Curcumin)
6. Den gehackten Grinkohl hinzufiigen und weitere 5

Minuten kocheln lassen, bis er weich ist.

7. Mit dem Zitronensaft, Salz, schwarzem Pfeffer und
einer extra Prise schwarzem Pfeffer abschmecken.

8. Die Suppe kann entweder so serviert oder mit
einem Stabmixer puriert werden, je nach Praferenz.

Diese Suppe ist ein wahres Antioxidantienwunder. Kurkuma enthalt Curcumin, ein starkes Antioxidans mit
entzindungshemmender Wirkung, dessen Aufnahme durch schwarzen Pfeffer verbessert wird. Grinkohl ist reich
an Vitamin C, K und verschiedenen Antioxidantien, wahrend Linsen Ballaststoffe und Protein liefern. Die Suppe
kann gut vorbereitet und fir mehrere Tage im Kihlschrank aufbewahrt werden.

Abendessen: Mediterraner Wildlachs mit Gemiise

1 2
Zutaten (fiir 2 Personen) Zubereitung
« 2 Wildlachsfilets (je 150 g) 1. Den Backofen auf 200°C vorheizen.
« 1 Zucchini, in Scheiben geschnitten 2. Das Gemuse (Zucchini, Paprika, Aubergine,
. 1rote Paprika, entkernt und in Streifen Zwiebel) in einer groBen Schiissel mit 1 EL
geschnitten Olivendl, Knoblauch, Salz und Pfeffer vermengen.
. 1gelbe Paprika, entkernt und in Streifen 3. Das gewirzte Gemise auf einem mit Backpapier

geschnitten ausgelegten Backblech verteilen und fir 20

« 1kleine Aubergine, gewiirfelt Minuten im Ofen rosten.

4. In der Zwischenzeit die Lachsfilets mit Salz und

« 1rote Zwiebel, in Spalten geschnitten
Pfeffer wirzen.

« 2 Knoblauchzehen, fein gehackt . - .
5. Nach 20 Minuten die Kirschtomaten, Oliven und

* 1o Kirschtomaten, halbiert die Krauter zum Gemduse geben und gut mischen.

» 10 schwarze Oliven, entsteint 6. Platz fur die Lachsfilets auf dem Backblech

- 2EL Olivendl extra vergine schaffen und diese mit der Hautseite nach unten
 1EL frischer Thymian darauf legen.
« 1EL frisches Basilikum, grob gehackt 7. Alles mit dem restlichen Olivendl betraufeln und

weitere 10-12 Minuten backen, bis der Lachs gar
ist und das Gemuse weich und leicht gebraunt ist.

« Saft einer halben Zitrone

« Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
8. Vor dem Servieren mit Zitronensaft betraufeln

und mit frischem Basilikum garnieren.

Dieses Gericht kombiniert die gesunden Omega-3-Fettsduren des Wildlachses mit einer Vielzahl von
antioxidantienreichem Gemise. Die bunten Paprikaschoten liefern reichlich Vitamin C, wahrend Olivendl, Oliven
und Krauter zusatzliche Antioxidantien und gesunde Fette beitragen. Die mediterranen Aromen machen das
Gericht nicht nur gesund, sondern auch auBerordentlich schmackhaft.

Dessert: Antioxidantien-Schokoladenmousse

Zutaten (fur 2 Portionen): 1 reife Avocado, 3 EL ungestiRtes Kakaopulver, 2 EL Ahornsirup oder Honig, 1 TL
Vanilleextrakt, 1 Prise Salz, 2 EL pflanzliche Milch (z.B. Mandelmilch), frische Beeren zum Garnieren.

Zubereitung: Alle Zutaten auBer den Beeren in einen Standmixer geben und zu einer glatten, cremigen Masse
verarbeiten. Bei Bedarf mehr pflanzliche Milch hinzufiigen, um die gewlinschte Konsistenz zu erreichen. In
Dessertschalen fillen und mindestens 30 Minuten im Kihlschrank kiihlen. Vor dem Servieren mit frischen Beeren
garnieren.

Diese gesunde Alternative zu herkdbmmlicher Schokoladenmousse enthdalt die gesunden Fette der Avocado, die
Antioxidantien des Kakaos und die zusatzlichen Antioxidantien der Beeren, ohne dabei auf Geschmack zu
verzichten.
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Lifestyle-Anderungen zur Verringerung von
oxidativem Stress

Neben einer antioxidantienreichen Ernahrung gibt es zahlreiche Lifestyle-Faktoren, die einen erheblichen Einfluss
auf das AusmaR des oxidativen Stresses in unserem Koérper haben. Durch gezielte Anderungen unserer
Lebensgewohnheiten konnen wir die Produktion von freien Radikalen reduzieren und gleichzeitig die
antioxidativen Abwehrmechanismen unseres Korpers starken.

Bewegung: Das richtige Maf} finden

RegelmaRige korperliche Aktivitat hat zahlreiche gesundheitliche Vorteile, darunter die Starkung des
Immunsystems, die Verbesserung der Herzgesundheit und die Férderung des allgemeinen Wohlbefindens.
Interessanterweise fuhrt moderate Bewegung auch zu einer voriibergehenden Erhohung der Produktion freier
Radikale, was paradoxerweise eine positive Wirkung haben kann. Dieser leichte oxidative Stress stimuliert die
korpereigenen Antioxidationssysteme und fuhrt langfristig zu einer verbesserten Anpassungsfahigkeit und einem
starkeren Schutz gegen oxidativen Stress - ein Phanomen, das als "Hormesis" bezeichnet wird.

Es ist jedoch wichtig, das richtige MaB zu finden. UbermaBiges, intensives Training kann zu einem tibermaRigen
oxidativen Stress fuhren, der die Anpassungsfahigkeit des Korpers tUberfordert und potenziell schadlich sein kann.

(o] m
R Y] J
Empfohlene Mind-Body-Ubungen Erholung und Regeneration
Bewegungsformen « Yoga und Tai Chi kombinieren « Ausreichende Erholungsphasen
« Moderates Ausdauertraining Bewegung mit Achtsamkeit und zwischen Trainingseinheiten
(z.B. ztigiges Gehen, Stressreduktion einplanen
Schwimmen, Radfahren) far « Fordern die Verbindung « Auf die Signale des Kérpers
150-300 Minuten pro Woche zwischen Korper und Geist achten und Ubertraining
« Krafttraining fur alle « Verbessern die vermeiden
Hauptmuskelgruppen zweimal Kérperwahrnehmung und « Aktive Erholung (z.B. leichte
pro Woche Selbstregulation Bewegung) kann die
« Beweglichkeitsibungen und « Ké&nnen auch bei Regeneration fordern
Dehnungen zur Verbesserung eingeschrankter Mobilitat oder « Regenerative Praktiken wie
der Flexibilitat gesundheitlichen Massage oder Sauna kénnen bei
« Gleichgewichtstiibungen, Einschrankungen praktiziert der Erholung unterstitzen
besonders fur dltere Erwachsene werden

Stressmanagement zur Reduzierung von oxidativem Stress

Chronischer psychischer Stress fuihrt zu einer erhdhten Produktion von Stresshormonen wie Cortisol und
Adrenalin, die wiederum die Bildung freier Radikale fordern kdnnen. Die Implementierung effektiver
Stressbewaltigungsstrategien ist daher ein wichtiger Bestandteil der Reduzierung von oxidativem Stress.

Achtsamkeit und Meditation

1 Fordern die mentale Klarheit und reduzieren Stress

Ausreichender, qualitativer Schlaf

2
Essentiell fur Zellregeneration und Stressabbau
3 Regelmalige Bewegung
Baut Stresshormone ab und verbessert die Stimmung
A Gesunde soziale Beziehungen
Bieten emotionale Unterstiitzung und reduzieren Isolation
5 Ausgewogene Ernahrung

Liefert wichtige Nahrstoffe fur Stressresistenz

Schlaf: Der unterschatzte Faktor

Schlaf ist eine Zeit der Regeneration und Reparatur fir den Korper. Wahrend wir schlafen, werden beschadigte
Zellen repariert und Antioxidantien produziert. Chronischer Schlafmangel ist mit erhéhtem oxidativem Stress
verbunden und kann zu zahlreichen gesundheitlichen Problemen fiihren. Eine gesunde Schlafhygiene ist daher
essentiell:

] RegelmiBige Schlafzeiten 2  Optimale Schlafumgebung
Versuchen Sie, jeden Tag zur gleichen Zeit ins Sorgen Sie fur einen kiihlen, dunklen und ruhigen
Bett zu gehen und aufzustehen, auch an Schlafraum. Verwenden Sie bei Bedarf
Wochenenden. Dies hilft, den circadianen Verdunkelungsvorhange, Ohrstopsel oder eine
Rhythmus Ihres Korpers zu regulieren. Schlafmaske.

3 Digitale Entgiftung 4 Entspannungsroutine
Vermeiden Sie blaues Licht von elektronischen Entwickeln Sie eine beruhigende Routine vor
Geraten mindestens eine Stunde vor dem dem Schlafengehen, wie ein warmes Bad,
Schlafengehen, da es die Produktion des leichtes Lesen oder sanfte Dehniibungen, um
Schlafhormons Melatonin hemmen kann. Ihrem Korper zu signalisieren, dass es Zeit ist,

herunterzufahren.

Vermeidung von Umwelttoxinen

Die Reduzierung der Exposition gegentiber Umwelttoxinen kann den oxidativen Stress erheblich verringern. Zu
den wichtigsten MaBnahmen gehdoren:

« Vermeiden Sie Tabakrauch, sowohl aktives als auch passives Rauchen.

« Reduzieren Sie die Exposition gegenuber Luftverschmutzung, indem Sie bei schlechter Luftqualitat
Innenrdume bevorzugen.

« Verwenden Sie nattrliche Reinigungsmittel und Korperpflegeprodukte, um die Belastung durch Chemikalien zu
reduzieren.

« Filtern Sie Ihr Trinkwasser, um Schadstoffe zu entfernen.
« Bevorzugen Sie Bio-Lebensmittel, um die Aufnahme von Pestiziden zu minimieren.

« Vermeiden Sie UbermaRige Sonneneinstrahlung und verwenden Sie mineralischen Sonnenschutz.

Die Kombination dieser Lifestyle-Anderungen kann einen signifikanten Einfluss auf das AusmaR des oxidativen
Stresses in unserem Korper haben und somit langfristig zur Verbesserung unserer Gesundheit und zur Pravention
von altersbedingten Erkrankungen beitragen.


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

AlphaH2+: Innovative Losung gegen

oxidativen Stress

Oxidativer Stress, verursacht durch Umweltgifte,
Stress und Alterung, schadigt Zellen und beschleunigt
den Alterungsprozess. AlphaH2+ ist ein
wissenschaftlich fundiertes
Nahrungserganzungsmittel, das den Kérper auf
zellularer Ebene schitzt und regeneriert. Es bietet
einen umfassenden Ansatz zur Bekampfung der
schadlichen Auswirkungen freier Radikale und zur
Forderung einer optimalen Zellfunktion.

Was ist AlphaH2+?

AlphaH2+ ist ein didtetisches Lebensmittel fur
besondere medizinische Zwecke zur Reduktion von
oxidativem Stress. Die einzigartige Rezeptur
kombiniert bioaktive Substanzen:

« Alpha-Ketoglutarat (AKG): Spielt eine
Schltsselrolle im Energiestoffwechsel und
unterstitzt die Proteinsynthese. AKG ist eine
Vorstufe von Glutamin, einer wichtigen
Aminosaure fur die Regeneration. Studien
zeigen weiterhin, dass AKG die
Proteinsynthese verbessern und den
Muskelabbau reduzieren kann (PMID:
31085741).

« 5-Hydroxymethylfurfural (5-HMF): Wirkt
antioxidativ und entziindungshemmend, schitzt

die Zellen vor Schaden. s-HMF wird aus naturlichen
Zuckerquellen gewonnen und ist bekannt fur seine
zellschiitzenden Eigenschaften. Forschungen
deuten darauf hin, dass 5-HMF antioxidative
und antikanzerogene Wirkungen hat (PMID:
29223533).

« Vitamin C: Ein bekanntes Antioxidans, das das
Immunsystem starkt und die Kollagenproduktion
fordert. Vitamin C tragt zur Neutralisierung freier
Radikale bei und unterstitzt die Gesundheit von
Haut, Knochen und Knorpel. Wissenschaftliche
Erkenntnisse belegen, dass Vitamin C die
Immunfunktion verbessert und vor
chronischen Krankheiten schiitzt (PMID:

29156743).

« (Carnosin: Schutzt Proteine und DNA vor oxidativen
Schaden und unterstitzt die Muskelgesundheit.
Carnosin wirkt als Puffer gegen Saurebildung in
den Muskeln und verbessert die Ausdauer.
Untersuchungen haben gezeigt, dass Carnosin

die Muskelermiidung reduzieren und die
sportliche Leistung verbessern kann (DOI:

10.1186/1550-2783-10-22).

Diese Inhaltsstoffe wirken synergetisch, um
Zellschaden zu reparieren, die Energieproduktion zu
steigern und den Alterungsprozess zu verlangsamen.
Es unterstitzt den Korper aktiv im Kampf gegen freie
Radikale und regeneriert geschadigte Zellen.
AlphaH2+ ist mehr als nur ein
Nahrungserganzungsmittel; es ist eine Investition in
Ihre langfristige Gesundheit und Vitalitat.

Die spezifischen Vorteile von lllphal—l2+:

Schutz der Zellen & Anti-Aging-Effekt:
AlphaH2+ neutralisiert freie Radikale und
verlangsamt den Alterungsprozess auf zellularer
Ebene. Es schitzt die Zellen vor DNA-Schaden und
unterstutzt die Zellregeneration.

» [y Verbesserte Energieproduktion: Die
Inhaltsstoffe fordern einen effizienten
Energiestoffwechsel und reduzieren Mudigkeit. Es
unterstitzt die Mitochondrienfunktion und
steigert die ATP-Produktion.

. Schnellere Erholung nach Anstrengung &
Operationen: Unterstitzt die Regeneration des
Gewebes und verkirzt die Erholungszeit. Es fordert
die Reparatur von Muskelgewebe und reduziert
Entziindungen.

« [J Starkung des Immunsystems: Vitamin C und
andere Antioxidantien starken die Abwehrkrafte
des Korpers. Es unterstitzt die Aktivitat der
Immunzellen und schitzt vor Infektionen.

« % Optimierung sportlicher Leistung &
Muskelregeneration: Carnosin unterstutzt die
Muskelgesundheit und verbessert die
Leistungsfahigkeit. Es reduziert Muskelermidung
und unterstiutzt den Muskelaufbau.

AlphaH2+ ist ideal fir Menschen, die einen aktiven
Lebensstil pflegen, sich von Verletzungen erholen,
unter chronischen Krankheiten leiden oder einfach
ihre allgemeine Gesundheit und Vitalitat verbessern
mochten. Es ist eine sichere und effektive Moglichkeit,
den Korper bei der Bewaltigung von oxidativem Stress
zu unterstutzen.

AlphaH2+ ist eine gezielte Unterstlitzung fur alle, die ihre Zellgesundheit erhalten, ihre Leistungsfahigkeit steigern
und den Alterungsprozess verlangsamen mochten. AlphaH2+ ist die intelligente Antwort auf oxidativen Stress und
bietet eine innovative Losung fur ein gesinderes, vitaleres Leben. Es ist ein umfassendes Produkt, das auf
wissenschaftlicher Basis entwickelt wurde, um Ihnen zu helfen, Ihre Gesundheitsziele zu erreichen.
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Zusammenfassung und praktische Tipps fiir
den Alltag

Oxidativer Stress ist ein naturlicher Prozess im Korper, der jedoch durch verschiedene Faktoren unseres modernen
| ebensstils verstarkt werden kann. Die gute Nachricht ist, dass wir durch bewusste Entscheidungen in unserem
Alltag diesen Stress reduzieren und unser korpereigenes Antioxidationssystem starken kénnen. In diesem
Abschnitt fassen wir die wichtigsten Erkenntnisse zusammen und geben praktische, leicht umsetzbare Tipps fur
den Alltag.

Die wichtigsten Erkenntnisse im Uberblick

] Oxidativer Stress entsteht durch ein 2 Ursachensind vielfaltig
Ungleichgewicht Umweltverschmutzung, Stress, ungesunde
Wenn in unserem Korper mehr freie Radikale Erndhrung, bermaRige Sonneneinstrahlung und
produziert werden, als durch Antioxidantien andere Faktoren kénnen die Produktion von
neutralisiert werden kénnen, entsteht oxidativer freien Radikalen steigern und zu oxidativem
Stress. Dieser kann Zellschaden verursachen und Stress fuhren.

zu verschiedenen Krankheiten beitragen.

3 Antioxidantien sind unsere natiirliche 4 Einganzheitlicher Ansatz ist am
Verteidigungslinie effektivsten
Unser Korper verfugt Uber eigene Die Kombination aus gesunder Ernahrung,
Antioxidationssysteme, die durch eine regelmaBiger moderater Bewegung,
antioxidantienreiche Ernahrung und einen Stressmanagement, ausreichendem Schlaf und
gesunden Lebensstil unterstitzt werden kdnnen. gezielten Nahrungserganzungsmitteln wie

AlphaH2+ bietet den besten Schutz gegen
oxidativen Stress.

Praktische Beispiele fiir den Alltag

Beispiel I: Ein antioxidativer Tag

Maria, eine 45-jahrige Blroangestellte, hat beschlossen, gegen den oxidativen Stress in ihrem Korper vorzugehen.
Ihr Tag konnte so aussehen:

Morgen 1

« Beginnt den Tag mit einem Glas Wasser
und 20 ml AlphaH2+-Konzentrat

« Fruhstickt einen Haferbrei mit Beeren, 2 Mittag
Nussen und etwas Zimt o Isst einen bunten Salat mit verschiedenen

. Nimmt sich 10 Minuten Zeit fiir eine kurze Gemdusesorten, Kichererbsen und Olivendl

Meditation oder Atemtbung « Trinkt einen griinen Tee statt Kaffee nach

« Geht zu FuB oder mit dem Fahrrad zur dem Mittagessen

Arbeit, anstatt das Auto zu nehmen « Macht einen kurzen Spaziergang an der
frischen Luft wahrend der Mittagspause

Nachmittag 3

« Wahlt frisches Obst oder eine Handvoll
Nusse als Snack anstelle von verarbeiteten
Lebensmitteln

« Trinkt regelmaRig Wasser tUber den Tag

verteilt 4 Abend
« Nimmt sich kurze Pausen von der o Kocht ein antioxidantienreiches
Bildschirmarbeit Abendessen mit buntem Gemduse und

Vollkornprodukten

« (Geht einer entspannenden Aktivitat nach,
wie Lesen oder ein warmes Bad

« \Verzichtet auf elektronische Gerate eine
Stunde vor dem Schlafengehen

« Sorgt fur eine dunkle, kiihle und ruhige
Schlafumgebung

Beispiel 2: Schrittweise Umstellung bei hoher Belastung

Thomas, ein 38-jahriger Manager mit einem stressigen Arbeitsleben, mdchte seinen oxidativen Stress reduzieren,
hat aber wenig Zeit. Sein Ansatz kdnnte sein:

Woche 4:
Woche 3: Integration  Stressmanagement
Woche 2: Kleine von Bewegung N e
Woche I: Fokus auf Erndhrungsanpassu ., p;kt weiter vom Biiro Meditations-App und
Hydration und I entfernt, um einen nutzt sie fir 5 Minuten
einfache « Flgt seinem ublichen kurzen Spaziergang zu taglich
Nahrungsergénzung Friihstiick Beeren oder haben . Setzt klare Grenzen
» Beginnt mit der andere Fruchte hinzu « Nimmt die Treppe zwischen Arbeits- und
taglichen Einnahme « Tauscht ungesunde anstelle des Aufzugs, Freizeit
von AlphaHzs am S SIS wenn maglich - Reduziert die Zeit an
MO o oder Obst aus . Plant eine kurze, 20- elektronischen
« Ersetzt koffeinhaltige L [BesieEll e miniitige Aktivitat, wie Geriten vor dem
CRCINGUEE Geschaftsessen gezielt ein schneller Schlafengehen
durch Wasser oder Gerichte mit mehr Spaziergang, dreimal
grunen Tee Gemiise oro Woche
o Stellt eine

Wasserflasche auf den
Schreibtisch, um an
regelmafRiges Trinken
zu denken

Beispiel 3: Fokussierte Intervention bei spezifischen Symptomen

Anna, 52 Jahre alt, leidet unter vorzeitigen Alterungserscheinungen der Haut und chronischer Midigkeit, die auf
oxidativen Stress hindeuten konnten. Ihr gezielter Ansatz kénnte sein:

Fir die Hautgesundheit Fir mehr Energie
« Verwendet einen mineralischen oder Edelmetall- « Achtet auf regelmaBige Mahlzeiten mit stabilem
Sonnenschutz (z.B. HyCare). Blutzuckerspiegel durch die Kombination von
« Integriert antioxidantienreiche Lebensmittel fiir komplexen Kohlenhydraten, Proteinen und
die Hautgesundheit in ihre Erndhrung, wie Beeren, gesunden Fetten
Nusse, Avocados und fettem Fisch « Sorgt fur ausreichende Flussigkeitszufuhr Uber den
« Trinkt die antioxidativen Nahrstoffe in AlphaH2+ Tag verteilt
einmal taglich « Integriert moderate Bewegung in ihren Alltag, wie
 Reduziert Zucker und verarbeitete Lebensmittel, 30 Minuten zugiges Gehen taglich
die zu Hautproblemen beitragen kénnen « Optimiert ihre Schlafqualitat durch regelmaRige
. Verwendet hautpflegende Produkte mit Schlafzeiten und eine entspannte Abendroutine
Antioxidantien wie Vitamin Cund E (z.B. HyCare) « Erganzt ihre Ernahrung gegebenenfalls mit

Coenzym Q1o und/oder AlphaH2+, ggf. nach
Rucksprache mit inrem Arzt

Beispiel 4: Unterstiitzung der Sporterholung und Leistung

Michael, ein 30-jahriger Hobbyathlet, mdchte oxidativen Stress reduzieren, der durch intensives Training entsteht,
und seine Erholung verbessern:

« Trinkt ein Glas Wasser mit AlphaH Sport+ 30 Minuten vor dem Training, um den K&rper mit Antioxidantien zu
versorgen

- Isst eine antioxidantienreiche Mahlzeit oder einen Snack innerhalb von einer Stunde nach dem Training, wie
einen Smoothie mit Beeren, Banane und Protein

« Fahrt aktive ErholungsmaBnahmen wie leichtes Dehnen oder eine kurze Yoga-Session nach intensiven
Trainingstagen durch

« Sorgt fur ausreichend Schlaf (7-9 Stunden), da wahrend des Schlafs wichtige Reparaturprozesse stattfinden
« Plant regelmaBige Erholungswochen mit reduzierter Intensitat, um eine Uberlastung zu vermeiden

« Uberwacht sein Wohlbefinden und passt die Trainingsintensitat entsprechend an

AbschlieBRende Gedanken

Die Bekampfung von oxidativem Stress erfordert einen ganzheitlichen Ansatz, der verschiedene Aspekte des
Lebensstils einbezieht. Die gute Nachricht ist, dass selbst kleine, konsequent umgesetzte Veranderungen im Laufe
der Zeit einen bedeutenden Unterschied machen kénnen. Es geht nicht darum, perfekt zu sein oder radikale
Umstellungen vorzunehmen, sondern darum, bewusste Entscheidungen zu treffen, die langfristig zu einer
besseren Gesundheit und einem héheren Wohlbefinden fuhren.

Denken Sie daran, dass jeder Korper einzigartig ist. Was fur eine Person funktioniert, muss nicht unbedingt ftr
eine andere funktionieren. Horen Sie auf die Signale Ihres Korpers und passen Sie Ihren Ansatz entsprechend an.
Bei bestehenden gesundheitlichen Problemen oder vor der Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln wie
AlphaH2+ ist es immer ratsam, einen Arzt oder Gesundheitsexperten zu konsultieren.

Mit dem Wissen und den praktischen Tipps aus diesem E-Book haben Sie nun die Werkzeuge, um oxidativen Stress
zu reduzieren und Ihre Gesundheit zu verbessern. Beginnen Sie mit kleinen Schritten und bauen Sie darauf auf -
Ihr Kérper wird es Ihnen danken!
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