ANTIOXIDANTER

FUNKTION

SYMPTOMER

FODER/TILSKUD

Alpha Lipoic Acid

Bekeemper inflammation/betaendelse,
nedsaetter skader pa de frie radialer,
omdanner glukose til breendstof,
hjeelper pa nerveskader

Breendende fornemmelse,
smerte eller fglelseslgshed i
benene, slgvhed, kan give
veegtegning.

Ked, alle typer og spinat,
spirulina, broccoli, rosenkal,
tomater, redbeder,
gulergddder.

Anthocyaniner
(farvestof, rgd/bla)

Bekaemper frie radikaler,
antiinflammatorisk, antivirale

Overvaegt, deprimeret, gmme
knogler, lavt mineralantal,
muskelsvaghed

Beer, kidneybgnner, vindruer,
rgdlgg, granatebler, tomater,
a&bler, spirulina

Carotenoider

Antiinflammatorisk, gjenhygiejne,
reduceret kreeftrisiko, styrker
immunforsvaret, beskytter huden mod
straler

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

Rede, granne, orange og gule
frugter og grentsager, alger,
chlorella, spirulina, krebs, rejer,
byggraes, spinat, broccoli.

Co-Enzyme Q10

Energiproduktion til hjerte- og hjerne,
lever og nyre, diabetes, fertilitet,
virusbeskyttelse, kraeftforebyggende,
skelet — VIGTIG for normal
energiproduktion.

Er sundt menneske danner selv
Q 10. Hjeelper med produktion
af energi (mitrokondrierne9.
Muskelsvaghed, treethed, taget
tankegang, forhgjet blodtryk,
andengd.

Okseked, sild, kylling, grred,
pistaciengdder, frg, broccoli,
&g, appelsiner, jordbeer, laks,
sardiner, makrel, spinat,
spirulina

Flavonoider Antiinflammatorisk, bekemper allergi, | Booster immunforsvaret og Citrusfrugter, beer, tarrede
beskytter blodkar. Booster bekaemper sygdomme som benner, &bler, spinat,
immunforsvar og beskytter kroppens | kraeft og hjertekarsygdomme kosttilskud
celler mod skader og celleforandringer.

Phytogstrogen Kan beskytte mod nogle kraftformer, | Menopausale udfordringer, Tempeh, havre, byg, linser,
balancerer hormoner, reducerer PMS. | svaekkede knogler, hos maend | yams, a&bler, lucerne,

med hormonelle udfordringer granataebler, hvedekim,
hgrfrgolie (altid koldpresset),
baer, broccoli, tofu

Polyfenoler Forbedre tarmbakterier, hjelper mod Treethed, muskeludmattelse, Krydderier, urter, mgrke beer,

for hgjt blodtryk samt hjertesundhed.

kognitiv sveekkelse,
mavebesvaer, synsudfordringer.

grentsager, ngdder, frg, beer,
a&bler, tang, spirulina




Selen

Understgtter sundt immunforsvar,
stofskiftet, blodsukkerbalancen, celler i
skeletmuskulaturen, hjerte og lever.
Indvirker pa fertilitet.

Treethed, mental traethed,
gentagne aborter, mavebesveer,
gmme muskler.

Parangdder, &g, tun, torsk,
solsikkefrg, fijerkree, torsk, &g,
kalkun, skaldyr, muslinger,
rgdtunge, makrel, roedspette,
laks, spirulina,

Sulforafan

Fremmer udrensning,
svampedrabende, bakterielt og viralt.

Hajt blodtryk, overvaegt, hyppig
sygdom.

Broccoli, rosenkal, grankal,
blomkal, kal, byggraes,
Spirulina, gulerod,

Superoxide dismutase
(S0D)

Antiinflammatorisk, reducerer frie
radikaler, beskytter DNA.

Betaendelse og gigt, sveekkelse
af muskler /knogler / led.

Cantaloupe, honningmelon,
broccoli, rosenkal, gsters,
kylling, kikeerter, cashewngdder,
spirulina, byggraes, hvedegraes

Vitamin C Styrker immunforsvaret og hjertet, Let bla meerker, Guava, kiwi, solbaer, rad og
gjnene og huden, preenatal sundhed. | tandkgdsproblemer, naeseblod, | gren peberfrugt, appelsiner,
tor og skeellet hud, utet tarm. | jordbaer, papaya, grenkal, torsk,
musling, due, gas, fasan, and,
tang, byggrees, spinat, spirulina
Vitamin E Styrker hjertet, seenker blodtrykket, Vigtig antioxidant der forhindrer | Solsikkefrg, mandler,
hud. harskning, hjelper fordgjelsen, | hasselngdder, mango, avocado,
tarmsygdomme, broccoli, spinat, tomat.
leverproblemer, diarre. Koldpressede planteolier -
seerligt hgrfrgolie, levertran.
Torsk, havkat, laks, skaldyr,
bleeksprutte, muslinger,
byggraes, spirulina
Zink Sund celledeling, bekaemper frie Fordgjelsesproblemer, Skaldyr, &g, muslinger, tang,

radikaler, hormoner (testesteron).

hormonbalance, tab af har,
hudproblemer, utet tarm,
allergier. Problemer med
sarheling og syn. Zinkmangel
kan ogsa fare til diarré og gget
modtagelighed for infektion.







