
ACAI BEERE
Phytonährsto�e: Flavonoide, darunter 
Cyanidin-3-Glucosid, Cyanidin-3-Rutinosid, 
Ferulasäure, Epicatechin, p- 
Hydroxybenzoesäure, Gallussäure, 
Catechin, Ellagsäure

4 SUPERFOODS MIT ANTIOXIDATIVER POWER

TRAUBEN
Phytonährsto�e: Stilbenoide, Flavanole, 
Phenolsäuren, Carotinoide

BLAUBEEREN
Phytonährsto�e: Anthocyane, 
Hydroxyzimtsäure, Hydroxybenzoesäure, 
Flavanole

HIMBEEREN
Phytonährsto�e: Anthocyane, Flavanole, 
Flavonoidglykoside, Tannine, 
Hydroxybenzoesäure, Hydroxyzimtsäure, 
Stilbenoide

http://www.thedoctorwillseeyounow.com/content/nutrition/art3478.html
http://www.webmd.com/food-recipes/10-super-foods

STABILES MOLEKÜL

ANTIOXIDANT 
SPENDET ELEKTRON

FREIE RADIKALE
sind beschädigte Moleküle, denen ein Elektron fehlt. 
Dieses fehlende Elektron macht sie gefährlich: Bei der 
Suche nach ihrem fehlenden Teil beschädigen sie 
Zellen.

OXIDATION scha�t freie Radikale. Mehr Oxidation 
bedeutet auch mehr geschädigte Zellen und eine 
zunehmend geschwächte Gesundheit.

Ungesunde faktoren, die die oxidation steigern:
• Stress
• Zigaretten rauchen
• Verschmutzung
• Chemikalien
• PStark verarbeitete Lebensmittel
• Strahlung

ANTIOXIDANZIEN
suchen freie Radikale, spenden ihnen 
ein Elektron und bringen sie so 
wieder ins Gleichgewicht.

ANTIOXIDANZIEN SIND
ANTI-FREIE RADIKALE

INSTABILES MOLEKÜL 
(FREIE RADIKALE)


