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ANTIOXIDANTER FUNKTION SYMPTOMER FODER/TILSKUD 
Alpha Lipoic Acid Bekæmper inflammation/betændelse, 

nedsætter skader på de frie radialer, 
omdanner glukose til brændstof, 
hjælper på nerveskader 

Brændende fornemmelse, 
smerte eller følelsesløshed i 
benene, sløvhed, kan give 
vægtøgning. 

Kød, alle typer og spinat, 
spirulina, broccoli, rosenkål, 
tomater, rødbeder, 
gulerøddder. 
 

Anthocyaniner 
(farvestof, rød/blå) 

Bekæmper frie radikaler, 
antiinflammatorisk, antivirale 

Overvægt, deprimeret, ømme 
knogler, lavt mineralantal, 
muskelsvaghed 

Bær, kidneybønner, vindruer, 
rødløg, granatæbler, tomater, 
æbler, spirulina 

Carotenoider Antiinflammatorisk, øjenhygiejne, 
reduceret kræftrisiko, styrker 
immunforsvaret, beskytter huden mod 
stråler 

Unormalt syn, tørt hud, 
modstandsdygtighed over for 
infektioner, lys sentivitet. 

Røde, grønne, orange og gule 
frugter og grøntsager, alger, 
chlorella, spirulina, krebs, rejer, 
byggræs, spinat, broccoli. 

Co-Enzyme Q10  Energiproduktion til hjerte- og hjerne, 
lever og nyre, diabetes, fertilitet, 
virusbeskyttelse, kræftforebyggende, 
skelet – VIGTIG for normal 
energiproduktion.  

Er sundt menneske danner selv 
Q 10. Hjælper med produktion 
af energi (mitrokondrierne9. 
Muskelsvaghed, træthed, tåget 
tankegang, forhøjet blodtryk, 
åndenød. 

Oksekød, sild, kylling, ørred, 
pistacienødder, frø, broccoli, 
æg, appelsiner, jordbær, laks, 
sardiner, makrel, spinat, 
spirulina 
 

Flavonoider Antiinflammatorisk, bekæmper allergi, 
beskytter blodkar. Booster 
immunforsvar og beskytter kroppens 
celler mod skader og celleforandringer. 

Booster immunforsvaret og 
bekæmper sygdomme som 
kræft og hjertekarsygdomme 
 

Citrusfrugter, bær, tørrede 
bønner, æbler, spinat,  
kosttilskud 

Phytoøstrogen Kan beskytte mod nogle kræftformer, 
balancerer hormoner, reducerer PMS. 

Menopausale udfordringer, 
svækkede knogler, hos mænd 
med hormonelle udfordringer 

Tempeh, havre, byg, linser, 
yams, æbler, lucerne, 
granatæbler, hvedekim, 
hørfrøolie (altid koldpresset), 
bær, broccoli, tofu 

Polyfenoler Forbedre tarmbakterier, hjælper mod 
for højt blodtryk samt hjertesundhed. 

Træthed, muskeludmattelse, 
kognitiv svækkelse, 
mavebesvær, synsudfordringer. 

Krydderier, urter, mørke bær, 
grøntsager, nødder, frø, bær, 
æbler, tang, spirulina 
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Selen 
 

Understøtter sundt immunforsvar, 
stofskiftet, blodsukkerbalancen,  celler i 
skeletmuskulaturen, hjerte og lever. 
Indvirker på fertilitet.  

Træthed, mental træthed, 
gentagne aborter, mavebesvær, 
ømme muskler. 

Paranødder, æg, tun, torsk, 
solsikkefrø, fjerkræ, torsk, æg, 
kalkun, skaldyr, muslinger, 
rødtunge, makrel, rødspætte, 
laks, spirulina,  

Sulforafan Fremmer udrensning, 
svampedræbende, bakterielt og viralt. 

Højt blodtryk, overvægt, hyppig 
sygdom. 

Broccoli, rosenkål, grønkål, 
blomkål, kål, byggræs, 
Spirulina, gulerod,  

Superoxide dismutase 
(SOD) 

Antiinflammatorisk, reducerer frie 
radikaler, beskytter DNA. 

Betændelse og gigt, svækkelse 
af muskler /knogler / led. 

Cantaloupe, honningmelon, 
broccoli, rosenkål, østers, 
kylling, kikærter, cashewnødder, 
spirulina, byggræs, hvedegræs 

Vitamin C Styrker immunforsvaret og hjertet, 
øjnene og huden, prænatal sundhed. 

Let blå mærker, 
tandkødsproblemer, næseblod, 
tør og skællet hud, utæt tarm. 

Guava, kiwi, solbær, rød og 
grøn peberfrugt, appelsiner, 
jordbær, papaya, grønkål, torsk, 
musling, due, gås, fasan, and, 
tang, byggræs, spinat, spirulina 

Vitamin E Styrker hjertet, sænker blodtrykket, 
hud. 

Vigtig antioxidant der forhindrer 
harskning, hjælper fordøjelsen, 
tarmsygdomme, 
leverproblemer, diarre. 

Solsikkefrø, mandler, 
hasselnødder, mango, avocado, 
broccoli, spinat, tomat. 
Koldpressede planteolier - 
særligt hørfrøolie, levertran. 
Torsk, havkat, laks, skaldyr, 
blæksprutte, muslinger, 
byggræs, spirulina 

Zink Sund celledeling, bekæmper frie 
radikaler, hormoner (testesteron). 

Fordøjelsesproblemer, 
hormonbalance, tab af hår, 
hudproblemer, utæt tarm, 
allergier. Problemer med 
sårheling og syn. Zinkmangel 
kan også føre til diarré og øget 
modtagelighed for infektion.  
 

Skaldyr, æg, muslinger, tang,  
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