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Antioxidantien: 10 verbreitete Irrtiimer zu
Antioxidantien

Liebe Leserinnen und Leser,

Zu antioxidativ wirkenden Substanzen wie Vitaminen, Carotinoiden oder Pflanzenextrakten und
OPC gibt es viele Irrtimer, die sich teils hartnackig halten und immer wieder durch halb informierte
Medien verbreitet werden. Maastrichter Wissenschaftler raumen in einer Fachveroffentlichung mit
den zehn haufigsten Irrtimern zu Antioxidantien auf.

An der Universitat von Maastricht in den Niederlanden gibt es eine zukunftsweisende Fakultat mit
dem Namen ,Gesundheit, Medizin und Lebenswissenschaften,. Allein dieser Titel weist schon
darauf hin, dass man sich hier vom klassischen Korsett medizinischer Fakultaten befreit hat.
Praxisbezogene Forschung und Lehre, in Maastricht wird dies ,problemorientiertes Lernen*
genannt, stehen in der Hauptstadt der Provinz Limburg im Mittelpunkt.

Diesem Anspruch folgt auch die Forschungstibersicht der Professoren aus der toxikologischen
Abteilung Aalt Bast und Guido R.M.M. Haenen, in der sie mit den zehn Hauptirrtimern zu
Antioxidantien aufraumen.

Hauptantrieb der beiden Wissenschaftler war dabei die Tatsache, dass verbreitete polarisierende
Aussagen zu Antioxidantien die Forschung auf diesem Gebiet erheblich behindern sowie
Verbraucher und sogar Wissenschatftler verwirren. Aussagen werden dabei mit ideologischen
Scheuklappen, die keine Gegenargumente gelten lassen, getroffen. Von den einen als Quelle der
Gesundheit nahezu vergoéttert und von anderen als extrem gefahrlich und toxisch verdammt, ist es
so schwierig, der wahren Bedeutung von Antioxidantien gewahr zu werden.

Antioxidantien konnen weder alle Krankheiten heilen noch erhéhen sie die Sterblichkeitsrate, aber
zu viel des Guten kann auch negative Folgen haben.

Irrtum 1: Antioxidantien kdnnen jede Krankheit heilen

So stufen Bast und Haenen zunéchst die Aussage, dass Antioxidantien alle Krankheiten kurieren
kénnen, als inkorrekt ein. Antioxidantien kdnnen aber vor den negativen Folgen reaktiver
Sauerstoffspezies (ROS), volkstimlich ,Sauerstoffradikale” oder ,freie Radikale“, schiitzen.
Hinweise darauf, dass sie wirksam gegen Krankheiten sind, die als Folge von ROS entstehen,
haben nur wenig schlissige Beweiskraft. Hier wird den Antioxidantien zu viel zugetraut.
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Irrtum 2: Antioxidantien erhohen die Sterblichkeit

Allerdings missen wohl auch die Ergebnisse einer aktuellen Meta-Analyse ins Reich der
Legenden verbannt werden, nach denen die Supplementierung von Antioxidantien die
Sterblichkeitsrate erhéht. Eine nochmalige Uberprifung hat ergeben, dass keine der Studien, die
fur diese Aussage herangezogen wurde, Sterblichkeitsfragen im Fokus hatte und das Ergebnis
der Meta-Analyse also hineininterpretiert war.

Irrtum 3: Je mehr Antioxidantien, desto besser

Dass Antioxidantien nicht mit einer erhéhten Sterblichkeitsrate in Verbindung gebracht werden
konnen, heil3t allerdings nicht, dass bei der Einnahme von Nahrungsergédnzungsmittel nach dem
Motto ,je mehr desto besser” verfahren werden kann. Auch wenn einer der Griindungsvater der
Biochemie, der Nobelpreistrager Linus Carl Pauling, beispielsweise eine tagliche Dosis von 1.000
Milligramm der Antioxidans Vitamin C zur Férderung der Gesundheit empfohlen hat, werden bei
so hohen Einnahmemengen - allerdings sehr selten - auch toxische Wirkungen berichtet.

Das heil3t aber eben nicht, dass eine empfohlene Tagesdosis von 75 bis 90 Milligramm der
Weisheit letzter Schluss ist. Es geht einfach darum, dass die Forschung eine Menge definieren
muss, bei der das Nutzen-Risiko-Verhaltnis optimal ist.

Irrtum 4: Hohe Dosierungen von Antioxidantien wirken sogar
pro-oxidativ

»~Jede Antioxidans ist einzigartig, was Verallgemeinerungen unmaglich macht — aul3er, dass sehr
sehr hohe Mengen pro-oxidant wirken."

Dies ist ein weiterer Irrtum. Auch wenn sehr starke Uberdosierungen von Stoffen mit
unerwinschten Begleiterscheinungen verbunden (sehr selten) sein kénnen, kann doch nicht
behauptet werden, dass hohe Dosen an Antioxidantien pro-oxidant sind, also die Wirkung
umkehrend wirken.

Wieder ist es hier die Ascorbinsaure (Vitamin C), die den Gegenbeweis antritt. Beim Vitamin C ist
es tatsachlich so, dass sehr geringe Mengen (Bereich weniger mg taglich) pro-oxidant wirken und
der antioxidative Effekt erst bei h6heren Konzentrationen (ab 100 mg) auftritt.

Irrtum 5: Jedes Antioxidans wirkt ahnlich

Als flinfte Fehlinformation markieren die Limburger Wissenschatftler, die Annahme, dass jede
Antioxidans ahnlich wirkt. Es handelt sich vielmehr um sehr unterschiedliche chemische
Substanzen aus den Gruppen der Thiole, Phenole und Amine, die hydrophile oder lipophile
Eigenschaften, also eine Wechselwirkung mit Wasser oder Fett eingehen, sowie jeweils
einzigartige biochemische Profile haben, womit sie sehr divergierende biologische
Wirkmechanismen ansprechen.

Daraus kann gefolgert werden, dass Wirkstoff-Kombinationen verschiedener antioxidativer Stoffe



durchaus sinnvoll sind, weil sie unterschiedliche Ziele ansprechen.

Irrtum 6: Antioxidantien sind inaktive Substanzen und
wirkungslos

Es ist weiterhin ein Fehlschluss, das Antioxidantien inaktiv seien, da sie einfach nicht schneller
gegen freie Radikale wirken kdnnen als endogene oder korpereigene Molekile. Sie zeigen sehr
wohl lokale und indirekte wie anti-inflammatorische Aktivitaten und ermdglichen daher Gberhaupt
das Uberleben in einer sauerstoffbasierten Umwelt.

Irrtum 7: Der antioxidative Status misst den Grad der
Gesundheit

Mit verschiedenen Methoden wird das Niveau von Antioxidantien im Blutplasma bestimmt. Diese
konnen sehr wohl als Indikatoren fir die Schwere einer bestimmten Erkrankung gewertet werden,
lassen aber keine generalisierten Aussagen zu einem allgemeinen Gesundheitszustand zu. Dazu
sind die Tests zu unspezifisch und bertcksichtigen nicht die fundamental unterschiedlichen
biochemischen Profile der einzelnen Antioxidantien. Der spezifische Status einzelner
Antioxidantien kann aber als ein Indikator von vielen fiir einzelne Krankheiten herangezogen
werden.

Irrtum 8: Sind Antioxidantien einmal verbraucht, sind sie
unwirksam

Nicht unbedingt richtig ist auch die Annahme, dass Antioxidantien, sobald sie oxidiert sind, inaktiv
werden und ihre Wirkung verlieren. Auch oxidierte Antioxidantien konnen wirksam bleiben. Die
beiden hollandischen Forscher fuhren hier die Dihydroliponséaure an, die sehr wohl als
Radikalfanger aktiv bleibt, selbst wenn sie oxidiert ist.

Irrtum 9: Natirliche Antioxidantien sind besser als
synthetisch hergestellte

Auch wenn es oft zu einem bevorzugten Lebensstil gehort, eine Gegnerschatft zu allem
Synthetischen also eine gewisse Chemophobie an Tag zu legen, sind natirlich gewonnene
Antioxidantien doch nicht in jedem Falle kinstlichen Gberlegen.

Sehr wohl sind einige Bio-Antioxidantien aufgrund der unnachahmlichen Komplexitat inrer
Verbindungen wirksamer als im Labor hergestellte Produkte. Das muss nicht immer so sein. Flr
Vitamin E und Vitamin C gilt, dass die synthetische Formen des antioxidativen E-Vitamins
R,R,Ra-Tocopherol oder auch der L-Ascorbinsaure chemisch und molekular vollig identisch sind
mit den natdrlichen Formen.

Interessanterweise ist naturliches Vitamin E der chemischen Variante — obwohl sie den gleichen
Molekulaufbau besitzen — in der Wirksamkeit Giberlegen. Bei Vitamin C gibt es aber keine



Unterschiede. Es kommt auch hier wiederum auf den Einzelfall an.

Irrtum 10: Medikamente konnen nicht antioxidativ wirken

Schlief3lich wird oft behauptet, dass antioxidative Eigenschaften von Medikamenten, in der Formel
eingeplant oder nicht, wirkungslos seien. Hier geben die Maastrichter zu, dass spezifische Effekte
schwer am lebenden Subjekt festzumachen sind. Jedoch ist ihnen aufgefallen, dass in genau den
Studien, die eine wirkungslose Inaktivitat von Antioxidatien behaupten, auch eine Toxizitat und gar
die Sterblichkeit férdernde Eigenschaften postuliert werden. Das wird von den beiden Forschern
zurecht als paradox zuriickgewiesen.

DRL14: Anti Ox Age - Preis: 24,90 €

Natirliche Antioxidantien gegen freie Radikale. Die in idealer Weise aufeinander
abgestimmte vollstandige Antioxidantiengruppe bietet Schutz gegen freie r
Radikale. Antioxidantien sind Schutzstoffe fir den Korper. Sie dienen dem
Schutz von Zellen und unterstitzen das Immunsystem.
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Bei der Oxidation entstehen sogenannte freie Radikale. Unser Korper kann eine
gewisse Menge dieser aggressiven Verbindungen abfangen und auf diese
Weise maogliche Zellschaden verhindern. Erst wenn freie Radikale im Ubermaf? entstehen, konnen
sie uns schaden. Antioxidantien wirken Oxidationsvorgangen entgegen und machen freie
Radikale unschadlich. Sie sorgen fur ein naturliches Gleichgewicht im Korper.

Anti Ox Age ist ein kraftvolles Antioxidans auf der Grundlage traditioneller Bestandteile: Vitamin C,
Vitamin E, Grunteeextrakt, Granatapfelextrakt, Traubenkernextrakt (OPC), Heidelbeerextrakt,
Kurkuma, Carotinoide und Selen. Aber auch Carnosin ist enthalten— ein noch kaum bekannter
Stoff — eine Verbindung aus den Aminosauren Alanin und Histidin. Langlebige Zellen wie Nerven-
und Muskelzellen weisen hohe Carnosin-Werte auf. Laboruntersuchungen tber das Altern von
Zellen legen nahe, dass Carnosin die Lebensdauer von Zellen verlangert. Alpha-Liponséaure ist
eine vitaminahnliche Substanz, die als starkes Antioxidans die Vitamine C und E in ihrer Arbeit
unterstitzt. Im Stoffwechsel wirkt sie mit bei der Aktivierung verschiedener Enzyme und ist am
Fettstoffwechsel beteiligt.

Hier finden Sie das Produkt im Online Shop von Nature Power

Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihr Gerd Schaller

’ ~ Wichtiger Hinweis zu unseren medizinischen Informationen
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P Die wissenschaftlichen Informationen auf unseren Seiten wollen und kénnen keine
arztliche Behandlung und keine medizinische Betreuung durch einen Arzt oder einen
Therapeuten ersetzen. Der Benutzer wird dringend gebeten, vor jeder Anwendung
unserer Vorschlage arztlichen oder naturheilkundlichen Rat einzuholen. Die
Ratschlage und Empfehlungen dieser Website wurden nach besten Wissen und
Gewissen erarbeitet und sorgfaltig gepruft. Dennoch kann keine Garantie
ubernommen werden. Eine Haftung des jeweiligen Autors, der Stiftung Research for
Health, der Redaktion sowie ihrer Beauftragten fur Personen-, Sach- oder
Vermogensschaden ist ausgeschlossen.

Alle unsere Preise verstehen sich inklusive gesetzlicher Umsatzsteuer und zuziiglich einer Versandkostenpauschale. Lesen Sie die
allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Es ist nicht Zweck unserer Webseiten, Ihnen medizinischen Rat zu geben, Diagnosen zu stellen oder Sie davon abzuhalten, zu lhrem Arzt zu gehen. In der Medizin
gibt es keine Methoden, die zu 100% funktionieren. Wir kénnen deshalb - wie auch alle anderen auf dem Gebiet der Gesundheit Praktizierenden - keine
Heilversprechen geben. Sie sollten Informationen aus unserem Seiten niemals als alleinige Quelle fur gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei
gesundheitlichen Beschwerden fragen Sie einen anerkannten Therapeuten, lhren Arzt oder Apotheker. Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt
oder einen Tierheilpraktiker. Die Artikel und Aufsatze unserer Seiten werden ohne direkte medizinisch-redaktionelle Begleitung und Kontrolle bereitgestellt. Nehmen
Sie bitte niemals Medikamente (Heilkrauter eingeschlossen) ohne Absprache mit lhrem Therapeuten, Arzt oder Apotheker ein.
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