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Coenzym Q10

Was ist Coenzym Q10?

Coenzym Q10 ist eine kdrpereigene Substanz, die
fur den Menschen lebensnotwendig und in allen
Zellen des menschlichen Organismus vorhanden ist.
Fir die Energieversorgung des Korpers ist Coenzym
Q10 unerlasslich und auch beim Zellschutz spielt es
eine wichtige Rolle. Seit mehr als 30 Jahren beschaf-
tigen sich Wissenschaftler mit der Nutzung von Q10
fur den Menschen. Viele Untersuchungen belegen
nicht nur die positiven Wirkungen von Q10 in der
Therapie, sondern zeigen, dass auch der gesunde
Organismus auf eine ausreichende Zufuhr dieses
Coenzyms angewiesen ist. Coenzym Q10 wird
deshalb als Nahrungserganzung immer popularer.
In Japan und den USA ist der Vitalstoff bereits seit
vielen Jahren als lebenswichtige Substanz anerkannt
und geschatzt, aber auch in Europa ist der Bekannt-
heitsgrad von Coenzym Q10 in den letzten Jahren
stetig gewachsen. Coenzyme Q sind chemische
Verbindungen aus Kohlenstoff-, Wasserstoff- und
Sauerstoffatomen, die sich ringférmig zu einer soge-
nannten Chinonstruktur zusammensetzen.Da diese
Substanzen in allen lebenden Zellen in der Natur
vorkommen, werden sie als Ubichinone bezeichnet
(lat. ,ubi” bedeutet, Uberall”). In der Natur sind die
Coenzyme Q1 bis Q10 bekannt. Coenzyme sind an
vielen Enzymreaktionen beteiligt.

Q10 als Energieaktivator

So wie in einem Wasserkraftwerk die Energie des
Flusses Uber eine Turbine in elektrische Energie um-
gewandelt wird, so wird in jeder menschlichen Zelle
die Energie aus der Nahrung in kdrpereigene Ener-
gie umgewandelt (= ATP). Das Coenzym Q10 spielt
hier die Rolle der Turbine: es hilft, Nahrungsbestand-
teile nach dem Verdauungsprozess in Energie fir die
Zelle umzuwandeln. Erst nach dieser Umwandlung
ist die in der Nahrung enthaltene Energie fiir den
Menschen nutzbar. Das Coenzym Q10 liefert der
Zelle also keine Energie, es ermoglicht ihr vielmehr,
Energie aus der Nahrung zu aktivieren. 95 Prozent
der gesamten Korperenergie werden durch Q10
aktiviert.

Q10-Bedarf und korpereigene Produktion

Coenzym Q10 produziert der menschliche Korper
selbst. Bei normaler Funktion und ausgewogener
Erndhrung genligt die Eigenproduktion des Kor-
pers, um eine ausreichende Q10-Versorgung zu

gewahrleisten. Coenzym Q10 wird innerhalb der
menschlichen Zellen aus den Aminosauren Phenyl-
alanin, Tyrosin und Methionin hergestellt. Neben
diesen Aminosduren werden noch die Vitamine B12,
Folsdaure sowie andere B-Vitamine als Baustoffe fir
die Q10-Produktion benétigt. Unter bestimmten
Umstanden und mit zunehmendem Alter kann diese
korpereigene Produktion jedoch abnehmen oder ein
erhohter Q10-Bedarf des Korpers fiihrt dazu, dass
die Eigensynthese nicht mehr ausreicht.

Coenzym Q10 in Lebensmitteln

Etwa drei bis zehn Milligramm Coenzym Q10 neh-
men wir tdglich Gber die Nahrung auf. Die wichtigs-
ten Lieferanten sind tierische Lebensmittel, vor allem
Fisch und Fleisch, aber auch bestimmte Gemiisesor-
ten wie Brokkoli enthalten Q10. Um Depots aufzu-
fullen oder Defizite zu decken, reicht die Erndhrung
alleine allerdings nicht aus.

Einsatzmaoglichkeiten

Stress

einseitige Ernahrung

Alkohol- und Tabakkonsum

50 plus, Anti-Aging

Krankheiten, z.B. Migréane, Parkinson
Dauermedikation (z.B. Cholesterinsenker, Statine)

hohe korperliche Belastung (Sport, Burn-Out,
Leistungsdefizite)

Q10-Vorrate im Korper schrittweise auffiillen

Der Q10-Spiegel im Korper verandert sich durch
eine Nahrungserganzung mit Coenzym Q10 lang-
sam und schrittweise bis zur Normalisierung. Der
bereits vorhandene Sattigungsgrad der Q10-Spei-
cher im Korper bestimmt, wie lange es dauert, bis
sich der Spiegel normalisiert hat. Die Wirkung der
Q10-Einnahme ist auch bei hohen Dosierungen erst
nach einer gewissen Zeit spurbar, da das Coenzym
zunachst zur Auffiillung der Q10-Speicher genutzt
wird und erst danach fiir zusatzliche Aufgaben zur
Verfligung steht. Kurzfristige, gering dosierte Ein-
nahmen niitzen demnach wenig. Bei einer tiblichen
Menge von 10 — 30 Milligramm taglich sollte das
Coenzym Uber einen Zeitraum von mindestens drei
Monaten eingenommen werden. Nur ein Bruchteil
des Uber die Nahrung oder durch Nahrungsergan-
zung dem Korper zugefiihrte Coenzym Q10 gelangt
tatsachlich in die Zelle. Deswegen ist eine moglichst
hohe Konzentration von Q10 im Blut anzustreben.
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Einnahmeempfehlung

30-300 mg Q10 pro Tag.

Darreichungsform

Q10ist in Kapseln als Monopradparat und als Granu-
lat in individuell hergestellten Mikronahrstoffmi-
schungen (z.B. HCK®) im ausgewahlten Fachhandel
erhaltlich.

Fragen Sie beim Kauf nach einem Q10 -Produkt, das
moglichst gut vom Korper aufgenommen werden
kann (Resorption).
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Ahnliche Produkte

Q10 st auch in Kombination mit L-Carnitin erhalt-
lich. Es nutzt die kombinierte Kraft der beiden ge-
nannten natiirlichen Substanzen, die in allen Korper-
zellen dafiir sorgen, dass der Energiestoffwechsel
auf Hochtouren laufen kann. Diese Kombination ist
in Kapseln und als Granulat im ausgewahlten Fach-
handel erhaltlich.

STUDIE: Neue Erkenntnisse iiber Coenzym Q10

In der August-Ausgabe 2006 des Life Extension
Magazine ist ein ausfuhrlicher Bericht Giber Coen-
zym Q10 erschienen, in dem auch die neuesten
Studien zu diesem Vitaminoid und seinen Anwen-
dungsgebieten vorgestellt werden. Neben be-
reits bekannten Indikationen gibt es inzwischen
mehrere neue fiir Coenzym Q10.

Eine italienische Studie ergab, dass Melanompati-

enten abnormal niedrige Q10-Spiegel- aufwiesen.
Bei einer Metastasierung kam es ebenfalls zu einer
deutlichen Reduktion der Q10-Konzentrationen.

Studien

Eine Q10-Supplementierung zeigte vorteilhafte
Effekte auch bei anderen verschiedenen Tu-
morarten, z.B. beim Prostatakarzinom und beim
Mammakarzinom. Bei den Mammakarzinom-
Patientinnen konnte sogar eine partielle Tumor-
regression beobachtet werden. Schon langer ist
bekannt, dass Coenzym Q10 den Herzmuskel
gegen toxische Effekte von Chemotherapeutika
schiitzen kann.

Des Weiteren haben zwei klinische Studien
gezeigt, dass Q10 bei Diabetikern die Blutzucker-
regulation verbessern kann: In einer australischen
Studie erhielten Typ-2-Diabetes-Patienten 200 mg
Coenzym Q10 taglich 12 Wochen lang. Es kam zu
einer Verbesserung des Hdmoglobin-A1c und zu
einer Senkung des Blutdrucks. In einer anderen
Studie erhielten 39 Diabetes-Patienten 120 mg
Q10. Bei ungefahr einem Drittel der Patienten fiel
der Blutzuckerspiegel erheblich ab, mehr als die
Halfte der Patienten zeigten verminderte Spiegel
von Ketonkorpern.

Coenzym Q10 verbessert die endotheliale Dys-
funktion und bereits bestehende Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Eine hochdosierte Q10-Supplementierung
verminderte in einer Studie der Universitat von Ka-
lifornien die Progredienz der Parkinson-Erkrankung,
wobei die besten Ergebnisse bei einer Supplemen-
tierung von 1200 mg taglich erreicht wurden.

Coenzym Q10 hat auch einen vorbeugenden
Effekt gegen Migraneanfalle. Dies wurde in einer
Schweizer Studie 2005 festgestellt. Bei knapp der
Halfte der Teilnehmer traten bei einer Einnahme
von 300 mg tédglich die Migraneanfalle nur halb so
haufig auf.

Bei allergischem Asthma wurden niedrige Blut-
spiegel von Q10 festgestellt, ebenso bei anderen
allergischen Atemwegserkrankungen.

Q10 ist auch hilfreich zur Aufrechterhaltung einer
gesunden Augenfunktion; im friihen Stadium der
Makuladegeneration verbesserte die Supplemen-
tierung von Q10, Acetyl-L-Carnitin und Omega-3-
Fettsauren das Sehvermdgen.

Weitere Anwendungsgebiete von Q10 sind die
Vorbeugung und Behandlung von Peridentitis
sowie die Verbesserung der mannlichen Frucht-
barkeit.

www.diagnostisches-centrum.de
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