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FREIE RADIKALE DURCH
UMWELTBELASTUNG

LED

i Jeder Mensch geniefit die vielen Annehmlichkeiten und Errungenschafien der
<modernen”, hochtechnisierten Industrienationen. Vergessen wird dabei aber

DLis-teundd'-enﬁachEEu-

sammensetzung dieser Schad-
stoffe (Xenobiotika) ist lang, ihr
Herkunftsort unterschiedlich
(Haushalt, ﬂrbeiﬁplat:, Mah-
rungskette, Autoverkehr etc.)
(Tab. 1).

Nicht unerwihnt bleiben soll
die sozusagen freiwillig durch-
gefilhrte Belastung und Schiidi-
gung des Organismus mit den
Schadstoffen des Zigaretten-
rauchs und eines iibermiBigen
Alkoholkonsurms!

Gesundheitsschaden
durch
Umweltschadstoffe

Gemeinsam ist allen Umwelt-
schadstoffen jedoch, daf sie
beim Menschen zu bestimmten
gesundheitlichen Beeintrich-
tigungen flihren kinnen. Die-
se Beintrachtigungen reichen
von allgemeinen Befindlich-
keitsstirungen wie Unwohl-

sein, Midigkeit, Gereiztheit,
Kopfschmerzen, Verdauungs-
storungen, Gelenks- und Mus-
kelbeschwerden bis hin zu
chronischen, zum Teil nicht
wieder riickgingig zu machen-
den Krankheiten (Arterioskle-
rose, Krebs, Lungenkrankhei-
ten u. a.).

MNeuere Forschungen bei chro-
nischen umweltbedingten
Schadstoffbelastungen ergaben
keine Beziehung zwischen Do-
sis und Wirkung, d. h. kirper-
liche Beschwerden sind nicht
umso stirker, je héher die Bela-
stung ist. Entscheidend ist al-
lein die Dauer der Schadstoff-
wirkung! Auch I8t sich keine
Organbezogenheit erkennen.
Die gleichen Schadstoffe kon-
nen bei verschiedenen Men-

schen zu unterschiedlichen’

Er'l-:rnnkungen fiithiren.

Kenntnisse dber Schadstoff-
einfliisse auf die menschliche
_n':ﬁundhmt wrm:le::'l in der Be-

. el durch Tierversuche erwor-

sen. Dies ist aus mehrerlei Sicht
sehr problematisch, und die Er-
zebnisse sind nur sehr bedingt
auf den Menschen libertragbar.

Fabelled

oft, dafS der Prets dafiir eine reichlich mit Schadstoffen belastete Umwelt ist,

Eine Ratte ist zum Beispiel in der
Lage, selbst Vitamin C zu bilden.

Umweltschadstoffe
als Radikalbildner

Stoffwechselprozesse im mensch-
lichen Organismus sind nichts
anderes als komplexe bioche-
mische Reaktionsablidufe. Da-
bei entstehen unter anderem
auch hochreaktive Molekiile,
die als Freie Radikale bezeich-
net werden.

Freie Radikale besitzen ein oder
mehrere ungepaarte Elektronen
und sind deshalb, chemisch
geschen, sehr agpressiv. Sie wir-
ken oxidativ (,,verbrenmend®),
neigen zu Kettenreaktionen
und kiinnen jede beliebige bio-
logische Struktur (z. B. Amino-
siiuren, Zellmembranen, Erb-
substanz) angreifen, diese schii-
digen oder gar zerstiren. Freie
Radikale entreiBen dem ange-
griffenen Atom bzw. Molekiil
ein Elektron und machen es
dadurch selbst zu einem Frei-
en Radikal. Freie Radikale sind
also starke Oxidantien und die
durch sie vermittelten Reaktio-
nen Oxidationen, die meist in

BEISPIELE FUR UMWELTSCHADSTOFFE

® Formaldehyd

® Schwermetalle (v. a. Blei, Cadmium, Quecksilber)
® Stickstoffhaltige Verbindungen (Nitrate)
L Halngmuerte{c]ﬂnna-te Kohlenwasserstoffe

. Sttthﬁré
"Elektmmmg

®uvim.

T

GESUNDER LEBEN



Form einer Kettenreaktion ab-
laufen. Die meisten Umwelt-

schadstoffe flihren nun zu einer
vermehrten Bildung von Frei-
en Radikalen, in der Fachspra-
che als ., Oxidativer Stress” be-
zeichnet.

Die Medizin kennt nun eine
ganze Reihe von Krankheiten,
die in einem direkten Zusam-
menhang mit einem Oxidativen
Stress stehen (Radikal-assozi-
ierte Krankheiten) (Tab. 3).

Zellschutz
durch Anti-Oxidantien

Prinzipiell setzt der Organismus
diesen Onddationen Reduktio-
nen gegeniiber, um so Freie Ra-
dikale unschidlich zu machen.
Viele Mikrondhrstoffe (Vitami-
ne, Mineralstoffe, Spurenele-
mente, Glutathion, Cystein,
Flavonoide etc.) wirken reduzie-
rend, indem sie ein Elektron an
das Freie Radikal abgeben und
es dadurch entschirfen. Man
bezeichnet solche Stoffe aus
medizinisch-biochemischer
Sicht als Anti-Oxdidantien.

Sie schiitzen somit die Zelle
und letztlich den ganzen Orga-
nismus vor Angriffen und da-
mit verbundenen Schidigun-
gen durch Freie Radikale.

Freie Radikale
als Helfer und Heiler

Freie Radikale haben aber auch
eine wichtige Schutzfunktion
im menschlichen Kérper. Sie
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werden von weiBen Blutkor-
perchen {Immunsystem) zur
Vernichtung von Bakterien, Vi-
ren und entarteten Zellen (Vor-
stufe Krebs) erzeugt und einge-
setzt und sind deshalb, in phy-
siologischen Grenzen, flir den
Menschen unentbehrlich.
Schidlich ist also nur ein Zuviel
an Freien Radikalen.

Biochemisch-
labormaBige Diagnostik

Aus dem Blickwinkel der Unr
weltschadstoffe und der um
weltbedingten Krankheites
kiinnen verschiedene bioche
mische Laborparameter be
stimmt werden (Tab. 2).

Dabei sei insbesondere auf dis
Bestimmung des Kryptopyr
rols im Harn (Kryptopyrro
lurie) hingewiesen. Menscher
mit einer Kryptopyrrolurie sing
besonders anfillig gegeniibe
Umweltschadstoffen. Diese ge
netisch bedingte Stoffwechsel
storung findet sich bei etw:
10 % der Bevilkerung.

Eher schwierig ist erfahrungs
gemal der direkte Schadstoff
nachweis bzw. dessen Identifi

?..ie:rung als krankheitsausli
sende Ursache.

Wichtig ist weiters die Analys:
des Glutathionsystems unc
der Aminosiure Methionin.

Das Tripeptid Glutathion, be
stehend aus den Aminosiurer
Glycin, Cystein und Glutamin
ist die fiir den Menschen wich:
tigste intrazellulire reduzie

Tabelle 3

(OXIDATIVER STRESS)

® Krebs
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RADIKAL-ASSOZIIERTE KRANKHEITEN

@ Arteriosklerose und Infarkt (Herz, Gehirn)

® Arthrose
® Lungenkrankheiten
® AIDS

@ Erkrankungen des Zentralnervensystems
® Vorzeitige Alterungserscheinungen

(Haut, Gehim, Auge elc.)
@ Leberschiden
® Allergien

@ Chronisch entziindliche Erkrankungen

[ .Rheumatismus™)

rende Substanz. Beide sind fiir
Entgiftungsreaktionen  im
menschlichen Organismus von
liberragender Bedeutung, Man
findet deshalb sehr hiufig bei
umweltbedingten Krankheiten
einen Mangel an diesen Sub-
stanzen, insbesondere beim
Methicnin.

Pravention und Schutz
durch gesunden Lebensstil

Es versteht sich von selber, dag
man den Umweltbelastungen
kaum entkommen kann, mit
Ausnahme des Rauchens und
des ibermiigen Alkoholkon-
sums! -
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Besondere Bedeutung kommt
auch in diesem Bereich einem
gesunden Lebensstil zu, der im
wesentlichen auf drei Sdulen

basiert:

® Kirperliche Aktivitit

® Richtige Ernihrung

® Seelisches Gleichgewicht

Korperliche
Aktivitit

Vor allem amerikanische Unter-
suchungen haben schr schin
die vielen Vorteile einer regel-
miiBigen kiirperlichen Aktivi-
tit fir die Gesundheitsfir-
derung bewiesen. Insbesonde-
das anti-
oxidative Schutzsystem des
Menschen gestirkt. Auch der
regelmifllige (schnellere) Spa-
ziergang zihlt bereits zur kir-
perlichen Aktivitat. Nicht zu
empfehlen beim Gesundheits-
sport ist jede Form einer extre-
men kdrperlichen Belastung

re wird dadurch

{z. B. Marathon). Diese fihrtim
Gegenteil zu ciner vermehrten
Radikalbildung und Oxidati-
vem Slress!

Richtige
Erndhrung

Die Grundprinzipien einer
richtigen Emiahrung sind mehr
biologische Vollwert- baw. Voll-
kornprodukte und weniger
Fleisch bzw. Wurst und raffi-
nicrter Zucker. Zentrale Bedeu-
tung kommt dabei einer ausrei-
chenden tiglichen Aufmahme
von antioxidativen Mikro-
nihrstoffen zu, wie sie reich-
lich in frischem, unbehandel-
tem Obst und Gemiise enthal-
ten sind.

Die vielzitierte ,ausgewogene
Erniihrung” zur bedarfsgerech-
ten Aufubhr an Mikrondhr-
stoffen ist eher ein Wunsch-
traum mancher ,Spezialisten”
und Theoretiker. Die Realitat

-

Taglich 5 Portionen Obst oder Gemiise kénnen vor Krebs schitzen.

beztiglich der Erndhrungs-
gewohnheiten vieler Menschen
hierzulande ist, dag sie sich
qualitativ. und quantitativ
falsch ermndhren und damit den
erforderlichen Tagesbedarf an
antioxidativen Mikrondhr-
stoffen nicht erreichen! Anhand
von systematisch durchgefithr-
ten Mikronahrstoff-Analysen
im Blut sowie lebensmittel-

Tabwelle 2
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LABORANALYSEN BEI UMWELTBEDINGTEN
KRANKHEITEN (AUSWAHL)

chemischen 'L:ntr-_*rﬁuchungun
lagt sich dies auch leicht bewei-
sen!

Dazu ein kleines Beispiel: Zur
Verhiitung von Krebs empfiehlt
das amerikanische Krebsfor-
schungs-Institut  (National
Cancer Institute), tiglich fiinf
Portionen Obst oder Gemiise
zu essen in Hinblick auf eine
ausreichende Zufuhr an anti-
oxidativen Mikrondhrstoffen.
Es gibt sicherlich nicht sehr vie-
le Menschen, die dieser Emp-
fehlung entsprechen!

Die besondere Bedeulung der
Mikrondhrstoffe liegt in ihrer
Unentbehrlichkeit flir den
Menschen (Tab. 4). Sie mussen
mit der Nahrung aufgenom-
men werden, weil der mensch-
liche Organismus sie nicht
selbst herstellen kann. Allen
Mikronahrstoffen ist weiter ge-
meinsam, dal sie wahre Multi-
talente mit mannigfaltigen
Funktionen im komplizierten
menschlichen Stoffwechsel-
Eeﬁcl'u.-hs:n sind.

Eine der Hauptiunktionen von
zahlreichen Mikrondhrstoffen
liegt, wie schon oben beschrie-
ben, in ihrer Wirkung als wich-
tige Antioxidantien im mensch-
lichen Kdirper!

Gerade aus dem Blickwinkel
der Umweltschadstoffe ist also,
neben einer miglichst ausge-
wogenen und vielseitigen Er-
nihrung, die tigliche zusitz-
liche Einnahme eines (niedrig
dosierten!) Mikronidhrstoff-Pri-

@ Cesamiplasmatische Redoxkapazitit

nach Kice-Evans
® Malondialdehyd
@ Vitamine

® Zink, Selen, Mangan, Kupfer, Magnesium
® Kryptopyrrol im Harn (+ Vit. B im Blut)
® Gesamtcholesterin, Triglyceride

® Laktat, Pyruvat (Ruhe, Belastung)

® Glutathionsystem
® Homocystein
® Inesterase
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Tabelle 4

® Vitamine

WICHTIGE MIKRONAHRSTOFFE

(z. B. A, Beta-Karotin, C, E, B-Komplex, Folsiure)

® Mineralstoffe

(z. B. Kalium, Kalzium, Phosphor, Magnesium)

® Spurenelemente

(z. B. Selen, Zink, Kupfer, Mangan, Eisen, Chrom)
® Bestimmte Proteine und Aminosduren
(z. B. Methionin, Cystein, Glutamat)
® Sekundire Pflanzeninhaltsstoffe
(z. B. Flavonoide, Allicin, Indale, Saponin)
® Coenzyme (z. B. Coenzym Q 10},
@ Fettsiuren (z. B. Omega-3-Fettsiuren)
Vielzahl weiterer Substanzen
(z. B. Cholin, Ginseng, Lecithin, Propolis, Algen)

parates (Vitamine, Mineral-
stoffe, Spurenelemente) durch-
aus empfehlenswert.

Es hat sich zum Beispiel ge-
zeigt, dal Vitamin C wirksam
gegen Bleiakkumulationen in
Knochen und Gehirn wirkt
oder daf Vitamin E und das
Spurenelement Selen effektive
Helfer gegen Schadstoffe aus
der Luft sind. Raucherhaus-

halten ist iberdies die Anschaf-
fung eines elektrostatischen
Luftfilters zur Eliminierung
von Luftschadstoffen zu emp-
fehlen.

Gewarnt werden muf an die-
ser Stelle allerdings vor einer
unkontrollierten Einnahme von
Mikronahrstoffen nach eige-
nem ,Gutdiinken”! Vor allem
die Spurenclemente sind in die-

ser Hinsicht problematisch.
Sprechen Sie dariiber mit Threm
Arzt!

Seelisches
Gleichgewicht

Hierbei gibt es keine allgemein-
glltigen Empfehlungen. Jeder
Mensch muf seine individuel-
le Strategie entwickeln, um
zum seelischen Gleichgewicht
zu finden! Ein Schliissel dazu
liegt sicher im Slogan , Zuriick
zur Natur”. Es gibt gerade in
Osterreich viele Méglichkeiten,
die Schinheit, Ruhe und Kraft

FUR DEN MENSCHEN

BEDEUTSAME
FREIE RADIKALE

@ Superoxid Radikal (O;*)
@ Hydroxyl Radikal (OHe}
® NO Radikal (NOs)

® Peroxyl Radikal (ROO=)

der Natur zu genieffen und so
zum seelischen Gleichgewicht
#u finden.
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Der Autor, Dr. med. univ.
Peter H. Lauda, ist in Wien
niedergelassener Facharzt
fur Anasthesie und Intensiv-
‘medizin mit den Schwer-
punkten Freie Radikale,
Mikronihrstoffe und Um-
weltbedingte Krankheiten.



