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Freie-Radikale-Check

Der Freie-Radikale-Check zur Selbsttestung dient dazu, die
Belastung durch Freie Radikale zu erkennen und nach
Méoglichkeit zu beseitigen. Die Testergebnisse werden durch
einfachen visuellen Vergleich mit den Farbfeldern auf der
Verpackung der Teststreifen ermittelt. Jede Farbe steht dabei
fiir eine bestimmte Konzentration von MDA im Urin.

Was sind Freie Radikale?

Freie Radikale sind aggressive und hochreaktive Verbindun-
gen, deren ungepaarte Elektronen bestrebt sind, anderen
Atomen oder Molekiilen Elektronen zu entreilen, um sich
selbst energetisch zu stabilisieren. Dabei "stehlen" sie
bevorzugt dort Elektronen, wo sie am leichtesten zu
entwenden sind, an den schiitzenden Membranen der Zellen
und der Mitochondrien (Energieversorgung). Die Membranen
enthalten hohe Anteile an ungesattigten Fettsduren, die
besonders empfindlich reagieren und Kettenreaktionen in
Gang setzen, welche die ganze Zelle zerstéren konnen.

Die Zellen des Kérpers sind den Angriffen der Freien Radikale
jedoch nicht schutzlos ausgeliefert. Sogenannte Antioxidantien
fangen die Freien Radikale ab und entschérfen sie wirkungsvoll,
noch bevor sie Schaden anrichten kénnen.

Was ist oxidativer Stress?

Ist der Korper einer zu hohen Konzentration an Freien
Radikalen ausgesetzt oder verfiigt er Uber zu wenig
Antioxidantien, entsteht oxidativer Stress.

Anhaltender oxidativer Stress verursacht Zellschaden und fiihrt
zu einer beschleunigten Alterung. Bei mehr als 100 Erkrankun-
gen ist ein Zusammenhang mit oxidativem Stress bekannt:
Herzinfarkt, Schlaganfall, Arteriosklerose, Diabetes, Alzheimer,
Parkinson, Lebererkrankungen, Hauterkrankungen, entziindli-
che Gelenkerkrankungen, Tumorentstehung und viele mehr.
Alarmsignale des Kérpers wie Burnout, chronische Mudigkeit
und Antriebslosigkeit, Kopfschmerzen und Migrane, Infektan-
falligkeit, Entziindungsneigung und Depressionen kénnen
Symptome von oxidativem Stress sein.
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MDA (Malondialdehyd) ist ein Abbauprodukt mehrfach
ungesattigter Fettsduren und entsteht, wenn Freie Radikale
die Fettsauren oxidieren, einem Effekt, der vergleichbar ist mit
dem ranzig werden von Speisedlen.

Deswegen ist es empfehlenswert, regelmaRig die Aktivitat der
Freien Radikale zu bestimmen und zu dokumentieren. Dies
kann mit Hilfe der Freie-Radikale-Check Teststreifen schnell
und einfach durchgefiihrt werden.

Testdurchfiihrung

Um zuverlassige Ergebnisse zu erhalten, ist es notwendig
den folgenden Ablauf einzuhalten:

1. Fullen Sie ein sauberes GefaR (Plastikbecher) etwa zur
Halfte mit frischem Urin. Morgenurin ist zu bevorzugen,
idealerweise noch vor dem Friihstiick (niichtern, Mittelstrahl).
2. Nehmen Sie den Teststreifen aus der Schutzhiille. Das
beigefiigte Trockenmittel wird fiir den Test nicht benétigt.

3. Tauchen Sie den Teststreifen kurz (max. 1 Sekunde) in den
Urin. Das Testfeld muss vollstandig eingetaucht werden.

4. Streifen Sie Uberschiissigen Urin am Rand des GefaRes ab.
5. Drehen Sie den Teststreifen in eine horizontale Lage und
streifen Sie die Kante des Teststreifens auf einem saugfahigen
Papier ab, um evtl. noch lberschiissigen Urin zu entfernen.

6. Nach 3 Minuten vergleichen Sie den Farbwert des Teststrei-
fens mit der Farbtabelle auf dem Etikett des Beutels. Achten
Sie auf eine helle Umgebung (am besten bei Tageslicht).
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Normal (Guter Wert firr oxidativen Stress)

Um den guten Status zu erhalten, sollte weiterhin auf einen
gesunden Lebensstil und die richtige Ernahrung geachtet
werden. Falls Antioxidantien eingenommen werden, sollte die
Einnahme nicht weiter erhoht/erniedrigt werden.

Erhoht (Erhdhter Wert fur oxidativen Stress)

Eine Storung des oxidativen Gleichgewichts. Die Balance
zwischen oxidativem Stress und der antioxidativen Abwehr ist
gestort. Lebensstil, Erndhrung und Bewegungsgewohnheiten
sollten Uberprift werden. Um die antioxidative Abwehrbarriere
zu stérken, sollte auf eine ausreichende Versorgung mit
Antioxidantien geachtet werden (Erndhrung, Nahrungsergan-
zungen). Ein angepasstes Sportprogramm wird empfohlen.
Hoch (Hoher Wert fiir oxidativen Stress)

Starke Stérung des oxidativen Gleichgewichts, mit einem
hohen Ungleichgewicht zu Lasten der antioxidativen Abwehr.
Anhaltend hoher oxidativer Stress beschleunigt den
Alterungsprozess (auch der Haut) und leistet vielen Erkrankun-
gen Vorschub. Um die antioxidative Abwehrbarriere zu starken,
sollte auf eine ausreichende Versorgung mit Antioxidantien
geachtet werden (Erndhrung, Nahrungserganzungen).
Lebensstil Gberprifen und auf ausreichend Schlaf achten. Ein
moderates Sportprogramm wird empfohlen (keine Hochstleis-
tungen!).

Sehr Hoch (Sehr hoher Wert fiir oxidativen Stress)
Unkontrollierter oxidativer Stress und Versagen der antioxida-
tiven Abwehr. Hohe Wahrscheinlichkeit einer Beschleunigung
des Alterungsprozesses und erhohtes Risiko fur zahlreiche
Erkrankungen.

Um den oxidativen Stress zu reduzieren und die antioxidative
Abwehr zu verbessern, wird eine zusatzliche Aufnahme von
Antioxidantien und die Vermeidung von psychischem und
physischem Stress angeraten (auch keine Sonnenbader,
Sauna etc.). Ein moderates Sportprogramm bei

niedriger Belastung wird empfohlen.
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1. Falls die MaBnahmen nicht ausreichen, die Werte fir hohen
oxidativen Stress zu senken, wird empfohlen einen Arzt
aufzusuchen, um die mdglichen Ursachen herauszufinden.
Der Test ist nicht geeignet zur Diagnose von Erkrankungen.
Treffen Sie bei ernsten gesundheitlichen Problemen keine
eigenmachtigen medizinischen Entscheidungen aufgrund der
Testergebnisse. Bei einer Chemo- oder Strahlenbehandlung
sollte die Einnahme von antioxidativen Supplementierungen
vorher mit lhrem Arzt abgesprochen werden.

2. Substanzen, wie manche Medikamente oder Vitamine,
welche die Farbe des Urins verandern, kénnen die
Farbentwicklung auf dem Testfeld beeinflussen. Ebenso sind
durch die nicht konstante Zusammensetzung des Harns die
Reaktionsbedingungen nicht immer gleich, so dass in seltenen
Fallen Intensitat und Farbton leicht variieren kdnnen.

3. Luftverschmutzung, Rauchen, Nahrungs- und Umweltgifte,
falsche Ernahrung, hoher Alkoholkonsum, chronische Entziind-
ungen, Hormonersatztherapie, exzessive Sonnenbéader,
elektromagnetische Strahlung, Medikamente und Chemothera-
pien filhren zu einer Erhéhung von oxidativem Stress.

4. Die Teststreifen nach Ablauf der Mindesthaltbarkeitsdauer
nicht mehr verwenden. Fiir Kinder unzuénglich aufbewahren.

3-Stufen-Sofortprogramm von Freie-Radikale-Check

Ist Ihr Messwert hoher als Normal, empfehlen wir lhnen das
3-Stufen-Sofortprogramm mit Hinweisen zur Wiederherstel-
lung der oxidativen Balance.

Sie erhalten eine Interpretation der Werte bezogen auf lhren
Lifestyle, lhr Alter, Geschlecht, Kérpergewicht u.v.m.

Testen Sie selbst, wie positiv sich bereits kleine Anderungen
im taglichen Lebenswandel auswirken!

Das 3-Stufen-Sofortprogramm von Freie-Radikale-Check
motiviert Sie dabei, lhren Lifestyle zu optimieren - fir mehr
Vitalitdt und bessere Lebensqualitat.
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Info: 3-Stufen-Sofortprogramm zur Wiederherstellung
Ihrer oxidativen Balance

Sie finden das kostenlose Programm  [w] 3£,

unter
www.freie-radikale-check.de
oder als APP fiir hr Smartphone:

Bitte geben Sie als Zugangskennwort Balance01 ein!
Tragen Sie den ersten Messwert in das Programm ein.
Beantworten Sie die nachfolgenden Fragen zu Umweltein-
flissen, Ernéhrung und Lebensstil und treffen Sie geeignete
MaRnahmen zur Vermeidung von oxidativem Stress.
Wiederholen Sie den Test jeweils nach einer Woche. Falls
Sie das Programm nicht nutzen wollen, notieren Sie sich
lhren Ausgangswert, und filhren Sie die Messung nach
Einleitung geeigneter MaRnahmen im Abstand von einer
Woche erneut durch. Eine Interpretation der Testergebnisse
kann dann selbst durchgefiihrt werden.

Tipps zur Vermeidung von oxidativem Stress

« Die Wirkung zusatzlich eingenommener Antioxidantien zur
Verringerung von oxidativem Stress hangt von zahlreichen
Faktoren wie der Zusammensetzung, der Herstellung und
der Bioverfligbarkeit ab. Die Bildung korpereigener
Antioxidantien ist nur dann optimal gewahrleistet, wenn alle
bendtigten Mikronéhrstoffe in ausreichender Menge zur
Verfligung stehen. Fragen Sie in lhrer Apotheke oder bei
einer fachkundigen Person nach geeigneten Préaparaten!

« Achten Sie unbedingt auf eine ausgewogene Erndhrung mit
ausreichend frischem Obst und Gemiise.

« Trinken Sie viel frisches Wasser (mind. 1,5 - 2 Liter), wenn
Sie schwitzen entsprechend mehr.

« Vermeiden Sie Fettiges, Frittiertes und Fertiggerichte sowie
UbermaRigen Salz- und Zuckerkonsum.

« Griiner Tee, Beeren und bestimmte Friichte sind reich an
Antioxidantien und kénnen téglich konsumiert werden.
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« Viel Bewegung an der frischen Luft starken das Immunsys-
tem und unterstiitzen die kérpereigene antioxidative Abwehr.

« Halten Sie sich von Zigarettenrauch (passiv), toxischen
Stoffen und Umweltgiften fern.

« Achten Sie auf ausreichenden und regelmaRigen Schiaf.
Richten Sie auch tagstiiber Entspannungspausen ein!
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