=] =

Het kwaad van zuurstof

N::Eﬂomnarﬁ%m:mr_.oxvr
_\02... Daarom wordt boter
ans en een doorgesneden appel

bruin.

Radicalen

Door de weefseladem-
haling in ons lichaam
ontstaan c:.&m_m zuur-
stofbrokjes. Ook zonlicht,
sigarettenrook en luchtver-
vuiling vormen zulke vrije
radicalen. Ze betekenen de
start voor astma, reuma,
ouderdomskwalen en kan-
ker.

Let op! Zijn radicalen
mnrmm%c.wv ze hebben ook

een nuttige kant! Ze vernietigen ziekte-

kiemen en giftige stoffen.

escherming

Controle op zo'n stokebranden remt
ziekte en veroudering. De vraag is
alleen: hoe doen we dit? Vitaminen

en mineralen dringen zich op als kandi-
daat-gezondmakers. Vooral vitamine A, C
en E staan in de kijker. Een goede oude
bekende is Selenium.

Het goede
nieuws

® Vitamine A helpt slijmvliezen
van neus en _ozmnz in hun strijd
tegen <2<E::m. Het
werkt een geregelde cel-
deling in %n hand; anti-
kanker dus. 3000 IE
(Internationale Eenheden)
is een gemiddelde dag-
dosis voor volwassenen.
Boter en levertraan bevat-

ten vitamine A.

®m Vitamine C verbetert

de zuurstofuitwisseling in

het bloed en verstevigt

/ de samenhang tussen de

~/ cellen. Dat is fijn voor hart en
| bloedvaten. 300 tot 500 mg per dag
-/ volstaan ruimschoots. Of eten we

® Vitamine E is vetoplosbaar en

dringt door tot in het diepste van

de cel. Daar begint het zijn
opruimactie. 100 tot 400 milligram per
dag is voldoende. Hartinfarct en kanker
komen minder voor wanneer we regel-
matig vitamine E innemen.

m Het seleniumgehalte is laag bij patién-
ten met borst- en darmkanker. Een tekort
in het bloed veroorzaakt klontervorming.
Selenium vinden we in graan en vlees.
50 tot 200 pg (microgram - 1/1000 van
een milligram) per dag zijn genoeg voor
een volwassene.

m Vitamine A, C, E en Selenium onder-
steunen mekaar. Alle tesamen in één
preparaat is nuttig.

Het minder goede nieuws

® Ons menu is dikwijls te arm aan verse
groenten en fruit, de natuurlijke anti-
oxydantia. ledere maaltijd moet hierin
rijkelijk voorzien. Bij ouder worden ver-
Ln:: de kans om goed te maken wat
misliep!
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®m Roken verstikt het kankerremmend
effect van vitamines. Overmatig en lang-
durig alcoholgebruik (meer dan twee
drankjes per ﬁmmv versterkt de kans op
onherstelbare schade.

m Vitamine E komt slechts magertjes voor
in ons <0n&=mm._w»:oo=. Vetten (olién,
boter, eieren) zijn dagelijkse bronnen.
Meer vet verhoogt evenwel de kans op
hart en vaatziekten. Graangewassen en
broccoli zijn gezondere leveranciers van
vitamine E.

m Teveel vitamine E maakt het blo )

"dunner” en kan inwendige bloedingeu
even (bijvoorbeeld in de hersenen).
oed doseren is dus aangeraden!

m De rol van betacaroteen of provitamine
A alleen als antioxydans is nog niet geheel
duidelijk.

Wat nu gedaan?

Bij elke maaltijd aandacht voor groenten
en fruit is een must! Een extraatje?
Gebruik dan producten met verantwoor-
de samenstelling zoals Biocure _ozm:mp
Genesis, mcm:m_, Selenium ACE en
Symbion. Meestal volstaat één tablet per

dag bij het ontbijt.

Vitamines en mineralen als anti-oxydan-
tia? Geen modeverschijnsel, wel een stukje
onbekend terrein. Een praatje met on7e
apotheker over "hoe en wat" werkt vi

helderend.
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