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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

lange Zeit haben Wissenschaftler die gesundheitliche Bedeutung von Lebens-
mitteln nur nach ihrem Gehalt an Kalorien, Kohlenhydraten, EiweiBen, Fetten
sowie Vitaminen und Mineralstoffen bewertet. Inzwischen ist bekannt, dass
auch natiirliche Antioxidantien wichtig flir den menschlichen Organismus
sind.

Was aber sind Antioxidantien?

Eine Umfrage des Instituts IPSOS zeigt, dass viele Menschen Antioxidantien
zwar fiir wichtig halten; warum, kénnen sie aber nicht genau erklaren.

Dabei ist es im Prinzip gar nicht so kompliziert: Antioxidantien sind Sub-
stanzen, die die Korperzellen schiitzen. Einen Teil von ihnen kann unser Or-
ganismus selbst herstellen, andere miissen tber die Nahrung zugefiihrt
werden.

Und was bewirken Antioxidantien?

Die natirlichen Stoffe schiitzen die Zellen vor dem Angriff sogenannter
freier Radikale und verringern somit das Risiko fiir die Entstehung ver-
schiedener Krankheiten.

In dieser Broschiire erfahren Sie, in welchen Lebensmitteln Antioxidantien
vorkommen und wie die Schutzstoffe genau wirken - damit Sie lhr Leben in

Balance halten kdnnen.

Ihre Crossmed Redaktion

Vorwort



AuBere Einfliisse belasten unseren Stoffwechsel

Unser Korper ist tdglich ganz unterschiedlichen Belastungen ausgesetzt,
welche die Zellen schadigen kdnnen.

Hierzu gehoren:

= Stress

= starke korperliche und seelische Belastung

< Rauchen

= Schlafmangel

= {ibermiBiger Alkoholgenuss

= cinseitige Erndhrung mit geringem Nahrstoffgehalt
= Giftstoffe wie Chemikalien oder Farbstoffe

= (ibermaBige UV-Belastung

< bestimmte Medikamente, z. B. Antibiotika

= Umweltschadstoffe

AuBere Einfliisse belasten unseren Stoffwechsel

= Strahlen (R6ntgenstrahlen, elektromagnetische Strahlen, z. B. TV,
Computer, Mobiltelefon)

Um den Stoffwechsel nicht unnotig zu belasten, sollten Sie die schadigenden
Einfliisse moglichst auf ein Minimum reduzieren.




Freie Radikale

Was sind freie Radikale ?

Grundsatzlich brauchen unsere Zellen Sauerstoff, um Energie zu produzieren.
Dabei entstehen aber auch-sozusagen als Nebenprodukte - veranderte
Sauerstoffverbindungen, die als freie Radikale bezeichnet werden.

Woher kommt die Bezeichnung freie Radikale ?
Rein chemisch gesehen besitzt Sauerstoff zwei sogenannte Elektronen.
Diese stellt man sich am besten wie ein Paar vor, das seine Aufgabe nur ge-
meinsam erfiillen kann. Unterschiedliche Einfliisse (s. Seite 2) kdnnen
dieses Paar jedoch trennen. Die Folge: Die Sauerstoffverbindung geréat aus
dem Gleichgewicht und wird zum freien Radikal.

Was bewirken freie Radikale ?

Die freien Radikale versuchen nun unter allen Umstianden, den fehlenden
Partner zu ersetzen. Dabei gehen sie duBerst aggressiv zu Werk. Innerhalb
von Sekundenbruchteilen nach ihrem Entstehen greifen sie die Korperzellen
an und schadigen diese.

Was ist oxidativer Stress?

Die hartnackige Suche nach einem neuen Partner und die damit verbundene
Schadigung der Zellen bezeichnen Experten als Oxidation. Wird dem Treiben
der aggressiven Teilchen kein Einhalt geboten, geraten unsere Kérperzellen
sozusagen unter ,Dauerbeschuss” Dieser Zustand heiB3t in der Fachsprache
oxidativer Stress. Durch den standigen Angriff der freien Radikale kommt
es zum Beispiel zu Veranderungen der Zellwénde. Auch eine Schadigung
der Erbanlagen (DNA) ist maglich. Oxidativer Stress erh6ht das Risiko fiir
eine ganze Reihe chronischer Leiden, unter anderem Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Um dem vorzubeugen, kommen Antioxidantien zum Einsatz. Sie stellen
dem Sauerstoff einen neuen Partner zur Verfiigung, ohne dabei selbst zum
freien Radikal zu werden. Auf diese Weise entsteht wieder ein harmoni-
sches Gleichgewicht.

Freie Radikale



Antioxidantien - die starke Schutztruppe

Antioxidantien - die starke Schutztruppe

Was sind Antioxidantien?
Am einfachsten und einpragsamsten konnte man Antioxidantien als mensch-
liches ,Verteidigungssystem” bezeichnen.

Warum benotigt unser Korper Antioxidantien ?

Viele Einfliisse wirken téglich auf uns ein - ob Sonnenstrahlen oder Stress,
ob Umwelteinfliisse tber die Luft wie Abgase und Ozon oder auch einfach
nur Schlafmangel. Besonders schadlich ist zum Beispiel Rauchen. Mit einem
Zug an der Zigarette werden schatzungsweise 100 Billionen freie Radikale
inhaliert.

Auch im Rahmen der zahlreichen Stoffwechselprozesse bildet unser Kérper
freie Radikale. Antioxidantien schiitzen Korperzellen und Gewebe vor dem
Angriff dieser aggressiven Teilchen und verringern damit das Risiko fiir ver-
schiedene Krankheiten.

Die Hauptaufgaben der Antioxidantien sind:

= Korperzellen vor schadigenden Radikalen zu schiitzen
< vorzeitiger Alterung des Kérpergewebes vorzubeugen
= die Erbsubstanz DNA zu schiitzen

=< das natirliche Gleichgewicht im Korper zu erhalten

Woher kommen Antioxidantien ?
Einen Teil der Antioxidantien bildet der Korper selbst. Andere miissen er-
ganzend Uber die Nahrung zugefiihrt werden.

| &




Schutzsysteme in Korper und Nahrung
Zu den Antioxidantien gehdren bestimmte Vitamine und Spurenelemente,
aber auch spezielle Substanzen aus pflanzlichen Lebensmitteln sowie En-
zyme, die der Korper selbst produziert.
Folgende Antioxidantien sind zum Schutz vor freien Radikalen von zentraler
Bedeutung:

<= Vitamine: Vitamin Cund E

= Spurenelemente: Selen, Zink, Mangan und Kupfer

= Enzyme: Glutathion-Verbindungen, Coenzym Q10

= Sekundire Pflanzenstoffe: Carotinoide, Polyphenole
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Schutzsysteme in Korper und Nahrung

Die antioxidativen Vitamine
Vitamin C

Vitamin C ist das wichtigste Antioxidans flir unseren Organismus. Generell
ist es an zahlreichen Stoffwechselprozessen im Korper beteiligt, so zum
Beispiel an verschiedenen Entgiftungsvorgdngen und der Eisenaufnahme.

Das Vitamin wird fiir die Bildung von Knochen, Zéhnen, Zahnfleisch und
Blut bendtigt. Zudem stirkt es die Abwehrkrafte. Als Antioxidans ist Vitamin C
im Inneren der Zellen titig und fangt dort die Radikale ab. AuBerdem unter-
stlitzt es Vitamin E bei seinen Aufgaben.

Vitamin C kommt hauptsachlich in pflanzlichen, seltener in tierischen Pro-
dukten vor. Besonders reich ist der Gehalt in frischem Gemuse und Obst.

Die tagliche Zufuhrempfehlung fiir Erwachsene liegt bei 100 mg (D-A-CH-
Referenzwert®). Das entspricht etwa zwei Kiwis, zwei Orangen, 200 g rohem
WeiBkohl oder der gleichen Menge an rohem Spinat.

~
Das sollten Sie wissen:

Vitamin C ist duBerst hitze- und lichtempfindlich.
Vitamin C-haltige Lebensmittel daher am besten kiihl und dunkel lagern und
maglichst roh verzehren oder schonend garen. Spinat und WeiBkohl verlieren
beim Kochen zum Beispiel mehr als die Halfte an Vitamin C. Beim Diinsten oder
\im Dampfdruck-Kochtopf sind es dagegen nur knapp 30 Prozent.

J

* Die Ernahrungsgesellschaften in Deutschland, Osterreich und der Schweiz haben gemeinsame Richt-
werte fiir die Nahrstoffzufuhr von Erwachsenen festgelegt, die sogenannten D-A-CH-Referenzwerte.



Vitamin E

Vitamin E ist ein weiteres wichtiges antioxidatives Vitamin und wirkt vor
allem mit anderen Radikalfangern wie Vitamin C, Selen und Coenzym Q10
zusammen.

Das Vitamin ist in allen Zellwénden enthalten und schiitzt diese vor Oxi-
dation. Weiterhin unterstiitzt es die Blutgerinnung, aktiviert das Immun-
system und hemmt entziindliche Prozesse.

Vitamin E kommt vor allem in pflanzlichen Olen (Raps-, Maiskeim- und
Sonnenblumendl), Mandeln, Haselniissen und Vollkornprodukten vor.

Erwachsene sollten tiglich 11 - 15 mg* Vitamin E zu sich nehmen. Dies ent-
spricht etwa zwei Teel6ffeln Weizenkeimdl, fiinf Teel6ffeln Sonnenblumendl
oder zehn Teeloffeln Olivendl.

Schutzsysteme in Korper und Nahrung

Das sollten Sie wissen:

Vitamin E reagiert ebenfalls empfindlich auf Hitze und Sauerstoff. Beim Raffi-
nieren von Speisedlen geht ein groBer Teil verloren. Deshalb sollten Sie mog-
lichst kaltgepresste Ole verwenden, um lhren Vitamin E-Bedarf zu decken.

* D-A-CH-Referenzwert



Schutzsysteme in Korper und Nahrung

Die antioxidativen Spurenelemente

Selen
Selen gehdrt zu den wichtigsten Schutzstoffen des Immunsystems. Es starkt
die Abwehrkrafte und wirkt positiv auf das Herz-Kreislauf-System.

Als Antioxidans arbeitet es eng mit Vitamin E zusammen. Selen schiitzt die
Zellen insbesondere vor schadlichen Umwelteinfllissen wie Schwermetallen
oder Strahlen. Zudem ist das Spurenelement Bestandteil von Glutathion-
Enzymen und unterstitzt diese in ihrer Eigenschaft als Radikalfanger.

Natiirliche Selenquellen sind Leber, Fisch, Schalentiere, Eier und Vollkorn-
produkte, vor allem Weizenkeime.

Um die empfohlene Zufuhr von 30-70 ug* Selen pro Tag zu erreichen, sind
zum Beispiel 50 g Weizenkeime, 100 g Hiihnerleber oder 100 g Garnelen
ausreichend.

Das sollten Sie wissen:

Selen tritt bei der Zubereitung ins Kochwasser tiber. Deshalb nur wenig Wasser
zum Garen verwenden und dieses nicht abgieBen, sondern im Gericht verar-
beiten.

Zink

Zink zahlt zu den lebenswichtigen Spurenelementen. Es erfiillt wichtige
Aufgaben in zahlreichen Stoffwechselvorgangen. So ist Zink unentbehrlich
flr den Aufbau der roten und weiBen Blutkdrperchen und fiir die Wund-
heilung.

Zudem unterstiitzt das Spurenelement die Aktivitat von Vitamin E. Zink gilt
als unentbehrliches Antioxidans.

Alle tierischen Lebensmittel enthalten relativ viel Zink. Die wichtigsten Lie-

feranten sind Fleisch, Innereien, Eier, Kdse und andere Milchprodukte. Auch
Schalentiere, Vollkornprodukte, Niisse, Mais und Reis sind wertvolle Quellen.

* D-A-CH-Referenzwert



Den tdglichen Zink-Bedarf von 7 - 10 mg* kdnnen Erwachsene zum Beispiel
mit 200 g Rindfleisch, 75 g Weizenkleie oder 200 g Emmentaler decken.

Das sollten Sie wissen:

Unser Korper kann Zink aus tierischen Lebensmitteln besser aufhehmen als aus
pflanzlichen Produkten. Insbesondere Vegetarier sollten daher auf eine gute
Zinkzufuhr achten.

Kupfer

Auch Kupfer gehort zu den lebensnotwendigen Spurenelementen und ist
ein wichtiger Bestandteil von Enzymen. Kupfer halt die GefaBe elastisch
und ist an zahlreichen Stoffwechselvorgidngen in Leber und Galle, Blut,
Lunge und Herz beteiligt.

In seiner Funktion als antioxidativer Wirkstoff arbeitet es eng mit Vitamin C
und E zusammen - unter anderem im Bereich rheumatischer Entziindungen,
bei denen Sauerstoffradikale Bindegewebe und Gelenkknorpel schadigen.

Vor allem Innereien und Krustentiere liefern reichlich Kupfer. Auch Weizen-
kleie, Hiilsenfriichte, Niisse und Kase sind gute Quellen. Einige Krauter und
Gewlirze, beispielsweise Basilikum, Majoran, Muskat und Pfeffer, enthalten
ebenfalls relativ viel Kupfer.

Erwachsene sollten téaglich 1-1,5 mg* Kupfer zu sich nehmen. Das ent-
spricht etwa 75 g Miesmuscheln, 50 g Rinderleber, 50 g Haselnlissen oder
100 g Weizenkleie.

Das sollten Sie wissen:

Wenn Sie Medikamente zur Entsduerung des Magens einnehmen, sollten Sie
sich unbedingt an die Packungsbeilage bzw. an die Empfehlung ihres Arztes
halten. Denn eine unkontrollierte Einnahme kann die Kupfer-Aufnahme stark
hemmen.

* D-A-CH-Referenzwert

Schutzsysteme in Korper und Nahrung



Mangan

Ahnlich wie Selen und Kupfer ist auch Mangan Bestandteil zahlreicher
Enzyme. Mangan ist im Korper vor allem am Aufbau von Knochen und Binde-
gewebe beteiligt und schiitzt die Zellen vor dem Angriff freier Radikale.

Mangan ist in vielen pflanzlichen Lebensmitteln enthalten. Gute Quellen
sind Getreide, Niisse, Hilsenfrlichte und Reis, aber auch griine Blattgemiise
wie Lauch, Kopfsalat oder Spinat.

Erwachsene erreichen ihre tdgliche Zufuhrmenge von 2 - 5 mg* zum Beispiel
mit 50 g Haferflocken, 80 g Weizenkleie oder ein bis zwei Scheiben Roggen-
vollkornbrot.

Das sollten Sie wissen:

Beim Raffinieren von Mehl geht relativ viel Mangan verloren. Daher empfiehlt
es sich, in erster Linie Vollkornprodukte zu essen, um den téglichen Bedarf zu
decken.

Schutzsysteme in Korper und Nahrung

* D-A-CH-Referenzwert
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Enzyme mit antioxidativer Wirkung

Coenzym Q10
Coenzym Q10 ist ein wichtiger Bestandteil samtlicher Zellen. Es ist an der
Sauerstoffaufnahme der Zellen und ihrer Energieproduktion beteiligt.

Ebenso wie Vitamin E, C und Selen fangt Coenzym Q10 freie Radikale im
Korper ab. Da diese Antioxidantien sich gegenseitig regenerieren, sind sie
als Team wesentlich schlagkraftiger im Vergleich zu ihrer Einzelwirkung.

Unser Korper kann das Coenzym zum einen selbst herstellen, zum anderen
wird es ergdnzend tiber die Nahrung aufgenommen. Fleisch, Fisch, Eier und
kaltgepresste Pflanzendle (z. B. Weizen- und Maiskeimdl) sind gute Quellen.

Die taglich empfohlene Zufuhr tiber die Nahrung betrdgt zwischen 2 - 20 mg*.
Mit einer ausgewogenen Erndhrung wird dieser Bedarf gedeckt.

Das sollten Sie wissen:

Damit unser Kérper Coenzym Q10 herstellen kann, braucht er die notwendigen
+Ausgangsmaterialien”. Aus diesem Grund sollten Sie auf eine ausreichende
Vitaminzufuhr achten - speziell die B-Vitamine Niacin, Pantothenséure, Folsdure
sowie Vitamin Bs und B2

Glutathion-Verbindungen

Glutathion ist ein EiweiBbaustein, der an zahlreichen Stoffwechselprozessen
beteiligt und deshalb sehr wichtig flir den Organismus ist. Es unterstiitzt
zum Beispiel das Immunsystem und entgiftet die Leber. Spezielle Glutat-
hion-Verbindungen schiitzen unsere Zellen vor Oxidation.

Glutathion kommt vor allem in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch, Wurst,
Fisch, Milch und Eiern vor. Eine Empfehlung fiir die tagliche Zufuhr kann
bislang nicht gegeben werden. Eine ausgewogene Erndhrung, insbesondere
mit Fleisch, Fisch und Milchprodukten, ist jedoch ausreichend.

* D-A-CH-Referenzwert

Schutzsysteme in Korper und Nahrung
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12

Sekunddre Pflanzenstoffe mit antioxidativer Wirkung

Neben Vitaminen, Spurenelementen und Enzymen machen auch sekundére
Pflanzenstoffe mit antioxidativer Wirkung immer mehr von sich reden.
Einige unter ihnen, beispielsweise die Polyphenole, sind als Radikalfanger
sogar noch effektiver als die Vitamine.

Carotinoide

Carotinoide sind im Pflanzenreich weit verbreitet, sie geben Obst und
Gemiise die gelb-rote Farbe. Ein Teil von ihnen wird im Korper in Vitamin A
umgewandelt, weshalb man sie auch als Provitamin A bezeichnet. Hierzu
gehort beispielsweise das Beta-Carotin. Es befindet sich zwischen den
Zellen und ist dort auf die Vernichtung von Sauerstoffradikalen spezialisiert.
Ein weiteres antioxidativ wirkendes Carotinoid ist Lycopin.

Carotinoide kdnnen die Erbsubstanz DNA und die Zellwande vor oxidativen
Schaden bewahren. Reich an Carotinoiden sind zum Beispiel Tomaten,
Paprika, Mohren, Kirbis, Spinat und Aprikosen.

Erwachsene sollten taglich 2 -4 mg* Beta-Carotin zu sich nehmen. Diese
Menge ist beispielsweise in einer Mohre, drei Essloffeln Spinat oder vier bis
flinf Aprikosen enthalten.

Lycopin ist vor allem in Tomaten zu finden. Besonders gut kann unser Kérper
den Pflanzenstoff aus gekochten Tomaten oder TomatensoBen aufnehmen.

Polyphenole

Polyphenole haben ein besonders breites Spektrum an gesundheitlichen
Effekten. Sie stdrken nicht nur die kérpereigenen Abwehrkrafte, sondern
besitzen auch eine antioxidative Wirkung.

Polyphenole sind vor allem in Kaffee, Kakao, griinem Tee und Friichten ent-
halten.

LS

* D-A-CH-Referenzwerte



Kaffee

Wie wissenschaftliche Untersuchungen® belegen, ist Kaffee eine wertvolle
Quelle an Antioxidantien. Die Pflanzenstoffe, die von Natur aus in den Kaffee-
bohnen enthalten sind, kdnnen den kdrpereigenen Zellschutz starken und
den Abbau der freien Radikale unterstiitzen.

Ein wissenschaftliches Team in
den USA hat den Gehalt an
Antioxidatien von mehr als 100
verschiedenen Lebensmitteln
untersucht. Hierzu zahlten zum
Beispiel verschiedene Friichte
und Gemiise, Niisse, Gewdirze,
0l, Tee und Kaffee. Dabei stellte
sich heraus, dass Kaffee eine
bedeutende Quelle ist. In Bezug
auf die Ublichen Verzehrge-
wohnheiten der Amerikaner belegt das Getrank sogar Platz 1 unter den
Antioxidantien-Lieferanten.

Auch deutsche Wissenschaftler kommen zu dem Ergebnis, dass Kaffee in
MaBen genossen (4 - 5 Tassen pro Tag) eine wertvolle Antioxidantien-Quelle
im Rahmen der taglichen Erndhrung sein kann. Grund hierfiir ist die soge-
nannte Chlorogensaure - die wichtigste antioxidative Substanz in Kaffee.
Dariiber hinaus enthalt das Lieblingsgetrank der Deutschen einen Stoff
namens N-Methylpyridinium, der die freien Radikale ebenfalls unschadlich
macht.

* Joe A. Vinson, Ph.D. American Chemical Society, Aug. 2005, University of Scranton
Philadelphia Steinkellner et al.: Coffee consumption induces GSTP in plasma and protects lymphocytes against (+/-)-ant-
benzo[a]pyrene-7,8-dihydrodiol-9,10-epoxide induced DNA-damage: results of controlled human intervention trials. Mutat
Res, 2005 Dec 11; 591 (1-2): 264-75.

Das sollten Sie wissen:

Bislang sind Experten davon ausgegangen, dass Kaffee dem Korper Fliissigkeit entzieht.
Diese Einschatzung beruht allerdings auf der Fehlinterpretation friiherer Studien. Die
Empfehlung, zu jeder Tasse Kaffee ein Glas Wasser zu trinken, ist also liberholt. Kaffee-
Freunde kdnnen ihr heiBgeliebtes Getrank also unbeschwert genieBen. Die Gefahr einer

.. - s
erhdhten Wasserausscheidung besteht nicht. * Deutsche Gesellschaft fir Ermnahrung e. V. (DGE)

Schutzsysteme in Korper und Nahrung
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Leben in Balance

-

Leben in Balance
Da es viele verschiedene Antioxidantien gibt und diese in unterschiedlichen
Lebensmitteln vorkommen, ist eine abwechslungsreiche Erndhrung die

beste Empfehlung.

Besonders reich an Antioxidantien sind:

frisches Obst (vor allem Zitrusfriichte, Johannisbeeren, Kiwis,
Erdbeeren, Weintrauben, Apfel, Aprikosen und Mangos),

frisches Gemuise (M6hren, Kiirbisse, Tomaten, StBkartoffeln,
Paprika, Brokkoli, Spinat und Griinkohl),

Vollkornprodukte,
Rotwein,
dunkle Schokolade,

Kaffee

Am gesiindesten sind frische Lebensmittel. Da die meisten pflanzlichen An-
tioxidantien unter der Schale sitzen, sollten zum Beispiel Apfel vor dem
Verzehr zwar gut abgewaschen, jedoch nicht geschalt werden.

Wichtig: Einige Antioxidantien reagieren empfindlich auf Licht, Warme,
Hitze und Sauerstoff.

14



Tipps fiir den Alltag
= Verzehren Sie Obst und Gemiise moglichst frisch.

= Lagern Sie Obst und Gemdiise kiihl und dunkel und nicht langer als
eine Woche.

= \ermeiden Sie bei der Zubereitung allzu starke Hitze und sehr langes
Kochen oder Warmhalten.

Tipps fiir den Alltag

= \erarbeiten Sie die Kochfliissigkeit weiter.

= Statt WeiBmehl-Produkten sollten Sie mehr Vollkornprodukte
essen, da beim Raffinieren ein GroBteil der Antioxidantien verloren
geht.

= Rotwein und Schokolade sind Genussmittel und sollten daher in
MaBen verzehrt werden.

Beispiel fiir einen Erndhrungstagesplan mit einer optimalen Zufuhr von
Antioxidantien

Friihstiick Orangensaft
Bircher Miisli mit Weizenkeimen
und Rosinen
Quarkspeise mit frischen
Erdbeeren
1 Tasse Kaffee

Mittagessen Brokkoliauflauf mit Mozzarella
1 Tasse Espresso

Nachmittags-Snack Obstsalat mit Kiwi, Mango und gehackten Niissen
1 Tasse Kaffee

Abendessen gebratenes Rindersteak mit Paprikaschote und
gebackener Kartoffel

Abend-Snack Joghurt-Dip mit Mohrenstreifen
1 Tasse Tee

15
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4 Fragen an NINA RUGE

JACOBS: Frau Ruge, Sie sind be-
kannt dafiir, sehr gesund zu leben.
Worauf achten Sie besonders?
NINA RUGE: Das stimmt. Ich achte
sehr auf eine ausgewogene Erndh-
rung und viel Bewegung. Als studierte
Biologin ist es mir wichtig, gentigend
natlrliche Antioxidantien zu mir zu
nehmen.

JACOBS: Was bewirken

Antioxidantien?

NINA RUGE: Nun, unser Koérper

reagiert auf verschiedene Einflisse,

wie etwa Stress und Schlafmangel,

mit der Freisetzung sogenannter

freier Radikale. Diese kdnnen Zellen

| schadigen und eine treibende Kraft im
Alterungsprozess sein. Antioxidantien
helfen unserem Korper dabei, diese
abzubauen.

JACOBS: Woher bekommt der <

Korper Antioxidantien?

NINA RUGE: Das ist ganz?hfz@.

Natirliche Antioxidantien befinden

sich in vielen Leben:ntﬁteln, wiez.B.
| griinem Tee, Obst.und Kaffee, So *

kann ich sie mehrmals taglich zu mir*

nehmen. "
\\ .
ee

JACOBS: Das hel‘f
schmeckt nicht nur, sondern ist

auch noch gesund?
NINA RUGE: Jal | 0 ml JACOBS
Kaffee stecken 80 mg Antioxidantien!
Das heiBt, bereits zwei Tassen Kaffee
— also etwa 300 ml - haben eine
beachtliche antioxidative Wirkung.
Neben einer ausgewogenen und
abwechslungsreichen Erndhrung ist
aber auch regelméaBige korperliche
|| Betétigung wichtig fir eine gesunde
1 I . Lebensfiihrung.

JACOBS

Wussten Sie, dass JACOBS KRONUNG und
JACOBS Balance natirliche Antioxidantien enthalten?
Antioxidantien sind nattrliche Pflanzenstoffe, die zum Beispiel
in Kaffee und griinem Tee enthalten sind und den korpereige-
nen Zellschutz starken kénnen.

Mehr Informationen erhalten Sie unter www.jacobs.de
oder 01802 - 26 26 23 (pro Anruf 0,06 € aus dem Festnetz in(D@).



crossmed

Information zum Mitnehmen!
Crossmed Informationsbroschtiren aus der Serie ,Arzt und Patient
im Gesprach”, zu vielen Themen rund um Ihre Gesundheit, finden
Sie bei hrem Facharzt, in Kliniken, Rehazentren und in vielen Apo-
theken und Drogerien. Selbstverstandlich kostenlos zum Mitneh-
men oder zu bestellen unter www.crossmed.de im Internet. Hier
finden Sie auch die Themenliste der aktuellsten Informationsbro-
schiiren.

www.patienten-bibliothek.de
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