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Freie Radikale sind hochreaktive, sehr aggressive Sauerstoffmole-
küle, die im Organismus Kettenreaktionen hervorrufen und so zum 
oxidativen Stress werden. Dies geschieht immer dann, wenn zu 
viele reaktive Verbindungen von Sauerstoff in den Zellen vorhanden 
sind. Dies führt zwangsläufig zu Schäden in den Zellen und kann 
Erkrankungen bedingen, wenn die körpereigenen Reparaturme-
chanismen überfordert sind. Welche Auswirkungen freie Radikale 
haben können, lässt sich gut am Herzen ablesen: Hier kann oxida-
tiver Stress im Zusammenwirken mit der Dehnung der Herzwände 
eine Änderung der Herzmuskelsteifigkeit auslösen. Das elastische 
Titin der Herzmuskelzellen wird verstärkt oxidiert und dadurch seine 
Dehnbarkeit moduliert.1

Positive Aspekte freier Radikale

Die Wissenschaftler des Deutschen Zentrums für Neurodegenera-
tive Erkrankungen (DZNE) und des Zentrums für Regenerative The-
rapien Dresden (CRTD) an der Technischen Universität Dresden 
zeigten im Mausmodell, dass freie Radikale auch eine gute Seite 
haben. Demnach setzen sie die Neurogenese in Gang, die Bildung 
von Nervenzellen aus Stamm- bzw. Vorläuferzellen. In neuronalen 
Stammzellen sind freie Radikale in einem hohen Maße enthalten. 
Die Forscher ziehen den Schluss, dass freie Radikale nicht grund-
sätzlich schlecht für das Gehirn sind, sondern für die Anpassungs-
fähigkeit des Organs sogar recht wichtig.2 Frühere Untersuchungen 
haben zeigen können, dass reaktive Sauerstoffverbindungen eine 
bedeutende Signalfunktion im Organismus übernehmen. Dadurch 
werden Regulationsmechanismen in Gang gesetzt, wodurch Zellen 
für zukünftige Einflüsse stressresistenter gemacht werden. Sie spie-
len eine Rolle in der Immunabwehr 3 und in der Apoptose.4 

Müssen wir die Antioxidantien in Frage stellen?
Keineswegs müssen wir Antioxidantien neu bewerten, sagen die 
Wissenschaftler. Im Gegenteil, sie erklären ausdrücklich, dass die 
nachgewiesenen positiven Wirkungen von Antioxidantien durch die 
neuen Erkenntnisse nicht in Frage gestellt werden.2 Das ergibt Sinn: 
Zu den Antioxidantien zählen die Vitamine A, C und E, die Spuren-
elemente Selen und Zink, zudem Beta-Carotin, weitere Carotine 
und weitere sekundäre Pflanzenstoffe. Wir finden sie in der Nahrung 
vor allem in Obst, Gemüse und in Nüssen. Gerade die sekundären 
Pflanzenstoffe sind in der jüngeren Vergangenheit in den Fokus der 
Wissenschaft gerückt. Dies ergab eine Analyse von rund 300.000 
wissenschaftlichen Arbeiten durch ein Team der Universität Wien. 
Vermehrt würden sich die Studien auf Wirkungen von sekundären 
Pflanzenstoffen konzentrieren, wie Curcumin aus Kurkuma und 

Resveratrol aus Rotwein. Als Grund für diese Verschiebung der Auf-
merksamkeit in der Wissenschaft werden zahlreiche enttäuschende 
Ergebnisse aus Studien mit vielen antioxidativen Vitaminen und Mi-
neralien angenommen.5 Es wird deutlich: Antioxidantien haben eine 
große Bedeutung und sind lebenswichtig. Bezogen auf die freien 
Radikale sind sie keine brutalen Radikalvernichter. Wie fast alle na-
türlichen Stoffe haben sie keine primär zerstörende, sondern eine 
ausgleichende, regulatorische Wirkung. Sie stehen also der posi-
tiven Wirkung der freien Radikale nicht entgegen, sondern sorgen 
eher für geordnete Verhältnisse.

Störfaktoren bringen das Gleichgewicht ins Wanken 

Die Technische Universität weist darauf hin, dass oxidativer Stress 
entsteht, „wenn in der Zelle mehr freie Radikale gebildet werden 
als durch Antioxidantien wie beispielsweise Vitamin E abgefangen 
werden können.“ 6 Dieses natürliche Gleichgewicht kann durch un-
günstige Lebens- und Umweltbedingungen beeinträchtigt werden. 
Wieder einmal steht der Feinstaub in Verdacht. Nach Erkenntnissen 
des Universitätsklinikums Mainz verursachen Feinstaubpartikel, die 
von der Lunge ins Blut und in die Blutgefäße einwandern, Entzün-
dungen und starken oxidativen Stress. Dadurch wird das Gleich-
gewicht zwischen freien Radikalen und den Oxidationsmitteln, die 
normalerweise Schäden an den Zellen reparieren, gestört. Kommen 
dann Infektionen wie aktuell COVID-19 hinzu, addieren sich die ne-
gativen Effekte für die Gesundheit.7 Doch der Feinstaub wirkt auch 
noch auf eine andere Weise destruktiv – über sein oxidatives Poten-
zial. Damit wird die Fähigkeit definiert, Antioxidantien abzubauen, 
wodurch Körperzellen geschädigt werden können. Der Feinstaub 
verstärkt mit seinem erhöhten oxidativen Potenzial somit die Ent-
zündungsreaktionen in den Zellen.8 Man kann hier also von einem 
Doppeleffekt sprechen. 
 
Ein weiterer Umwelteinfluss ist nächtlicher Verkehrslärm, der das 
Gesundheitsrisiko beispielsweise für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
erhöht. Laut Universitätsmedizin Mainz sind in diesem Prozess die 
Bildung von freien Radikalen und Entzündungsreaktionen der we-
sentlichen Einflussfaktoren.9 Aber auch natürliche Entwicklungen 
unseres Organismus wirken sich aus, etwa das Alter. In höheren 
Lebensjahren können freie Radikale und oxidativer Stress schneller 
zu Proteinschäden führen. Normalerweise werden in einer funktio-
nieren Zelle geschädigte Proteine mithilfe der intrazellulären Proteo-
lyse abgebaut. Im Alter funktionieren diese proteolytischen Systeme 
häufig unzureichend und veränderte Proteine werden verstärkt im 
Organismus angehäuft.10
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Antioxidantien sind in der Ernährungsberatung sehr beliebt. Sie gelten als Radikalfänger. Die freien Radikale, Abfallprodukte 
des normalen Stoffwechsels, stehen im Ruf, an vielen schwerwiegenden Erkrankungen wie Herz- und Gefäßerkrankungen, 
Rheuma, Diabetes mellitus, neurologischen oder auch Krebserkrankungen mitzuwirken. Antioxidantien wirken dem entge-
gen, indem sie mit den Radikalen interagieren und deren Reaktion herabsetzen. Doch auch freie Radikale haben eine gute 
Seite und erfüllen einen wertvollen Zweck, wie aktuelle wissenschaftliche Erkennisse nahelegen.
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Fazit

Am Beispiel der Antioxidantien und der freien Radikale können wir 
gut erkennen, wie wichtig es ist, natürliche Regulationsmechanis-
men nie einseitig zu betrachten. Vielmehr müssen wir davon aus-
gehen, dass sie sinnvoll ihren festen Platz im natürlichen Gleich-
gewicht haben. Unsere Einstellung gegenüber den Antioxidantien 
müssen wir also nicht in Frage stellen. Dafür aber diejenige gegen-
über den freien Radikalen. Die dargestellten Erkenntnisse lehren 
uns, das erforderliche natürliche Gleichgewicht zu fördern – durch 
die Bewältigung ungünstiger Lebens- und Umweltbedingungen, 
mit einer gesunden ausgewogenen Ernährung und der ganzheitlich 
ursachenorientierten Unterstützung der Regulationsmechanismen. 
Damit erhöhen wir die Chance, dass das Gleichgewicht zwischen 
freien Radikalen und Antioxidantien in dem für den Körper notwen-
digen Rahmen aufrechterhalten bleibt.
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