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Das Coenzym Q10, auch Ubichinon oder
Ubiquinon genannt, ist eine vitaminahnli-
che Substanz (Vitaminoid) die an der Er-
zeugung korpereigener Energie beteiligt
ist. ,Ubi”“ bedeutet tiberall.

Die drei Hauptfunktionen von Coenzym
Q10

Das im menschlichen Koérper gebildete
Coenzym Q10 hat drei Hauptfunktionen:
Coenzym Q10 spielt eine unabdingbare
Rolle in der mitochondralen Energiepro-
duktion jeder einzelnen Zelle (im Wechsel
als Elektronen-Donor und -Akzeptor in der
oxidativen Phosphorylierung) und ist somit
bedeutsam fir die Vitalitdt und Gesund-
heit von Geweben und Organen. Coenzym
Q10 ist ein hochwirksames fettlosliches
Antioxidans, das Zellmembranen und an-
dere Strukturen (darunter LDL-Cho-
lesterol, Lipide, DNA und EiweilRe) vor oxi-
dativer Schadigung schitzt und andere
verbrauchte Antioxidantien (so z. B. Vita-
min C und Vitamin E) wieder neu aktiviert
(recycelt). Fur die mitochondrale ATP-Pro-
duktion sind sowohl Ubichinol als auch
Ubichinon wichtig: Ubichinol ist die redu-
zierte Form von Coenzym Q10 und fun-
giert als Elektronendonor; Ubichinon ist
die oxidierte Form von Coenzym Q10 und
fungiert als Elektronenakzeptor. Allerdings
hat nur Ubichinol antioxidative Eigen-
schaften. Die Elektronen, die Ubichinol
abgibt, neutralisieren freie Radikale. Das
bedeutet, dass Ubichinon erst zu Ubichinol
reduziert werden muss, bevor es seine
Wirkung als Antioxidans entfalten kann.
Im Korper besteht der groflte Teil des
Coenzyms Q10 aus Ubichinol.

Welche Form von Q10 ist nun die Beste?

Im Korper gehen Ubichinol und Ubichinon
standig ineinander Uber, sodass es keinen
unbedingten Vorteil von Ubichinol geben
sollte. Da alle Studien zur Wirksamkeit von
Q10 mit Ubichinon gemacht wurden, ware
gerade dieser Stoff zu praferieren. Die
Verwendung von Ubichinol aufgrund der
vermeintlichen besseren Bioverfligbarkeit
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muss noch eingehend geprift werden.

Die Aufnahme von Ubichinol oder Ubichi-
non ist identisch und wird lber die Darm-
wand aufgenommen Sobald es im Koérper
ist wechselt es zwischen der einen oder
anderen Form hin und her.

Vorkommen

Beim Menschen kommt Q10 in allen Kor-
perzellen vor. In der Leber, im Herzen und
der Bauchspeicheldriise ist eine besonders
hohe Konzentration vorhanden.

Coenzym Q10 kann sowohl im menschli-
chen Korper selbst produziert, als auch mit
der Nahrung von auBen zugefihrt werden.
Neben seinem Beitrag bei der Energiever-
sorgung spielt es auch beim Schutz vor
oxidativem Stress eine wichtige Rolle.
Messungen zeigen, dass der Q10-Gehalt
im Herz und die korpereigene Q10-Pro-
duktion im Alter abnehmen. Bereits ab
dem 30. Lebensjahr wird diese Produktion
immer geringer. Deshalb empfiehlt sich
die zusatzliche Einnahme des Coenzyms.
Auch Faktoren wie falsche Erndahrung, Al-
kohol oder Zigaretten flihren zu einer
verminderten Q10-Produktion im eigenen
Kérper. Q10 Einnahme kann diesen Fak-
toren entgegenwirken und nachweislich
die Konzentration im Koérper erhéhen.

In der Nahrung ist Coenzym Q10 vor allem
in Fisch (Sardinen), Fleisch, Gefllgel, Soja,
Nussen, Hulsenfriichten, Sesamsamen,
Sonnenblumenkernen, Pflanzendlen, Kohl,
Zwiebeln, Kartoffeln, Spinat, Rosenkohl
und Brokkoli enthalten.. Allerdings kann
UbermaBiges Erhitzen beim Kochen das
Coenzym zerstoren. Bei normaler Misch-
kost werden pro Tag ca. 2 bis 20 mg
Coenzym Q10 aufgenommen

Wirkungsweise

Neben der Rolle bei der Energieversor-
gung des menschlichen Korpers wirkt Q10
auch anti-oxidativ und vernichtet freie
Radikale, welche ansonsten Schaden an-
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richten wirden. Besonders Organe mit
hohem Energiedurchsatz wie Herz, Mus-
keln und Gehirn sind schwer beeintrach-
tigt, wenn das Coenzym Q10 nicht ausrei-
chend zur Verfiigung steht. Nach aktuellen
Untersuchungen profitieren diese Organe
im Falle einer Erkrankung besonders von
Coenzym Q10-Gaben.

Q10 als Nahrungsergdanzungsmittel tragt
zur Gesundheit des gesamten Korpers bei
und bewirkt auch eine Verjlingung der
Haut. Viele figen dem Q10 noch andere
Vitamine oder Spurenelemente bei, damit
angeblich die Aufnahmefahigkeit des Q10
verbessert wird. Das ist jedoch vollkom-
men Uberflissig. Wie auch das Vitamin E
ist Q10 fettloslich. Man braucht es also
nur zu einer Mahlzeit einzunehmen, denn
in jeder normalen Mahlzeit ist mehr oder
weniger Fett.

Coenzym Q10 fiir die Energieversorgung
In all unseren Koérperzellen - ob es sich um
Nervenzellen, Muskelzellen oder Herzzel-
len handelt - befinden sich kleine Energie-
Kraftwerke, die so genannten Mitochond-
rien. In diesen Mitochondrien wird die
Energie, die wir Gber Kohlenhydrate, Fette
und Proteine zu uns nehmen, zusammen
mit Sauerstoff und der Kraft des Wassers
in die Zell-Energie namens ATP umgewan-
delt. Da fir diese Energieumwandlung
Sauerstoff bendtigt wird, nennt man die-
sen Prozess auch Atmungskette. An der
Atmungskette sind eine Vielzahl an Enzy-
men und Vitalstoffen wie beispielsweise
das Coenzym Q10 beteiligt. Ein Coenzym
ist jedoch kein richtiges Enzym sondern
eine Art Enzym-Helfer, der fiir die Arbeit
der Enzyme jedoch von grolRer Bedeutung
ist. So spielt das Coenzym Q10 eine au-
RBerst wichtige Rolle im letzten Schritt der
Atmungskette und ist daher unersetzlich
fir die Energieversorgung unseres Kor-

Regenesa

pers. Hat der Korper nicht genug Coenzym
Q10, kann er auch nicht genug Energie in
Form von ATP produzieren. Doch das Feh-
len von Q10 hat noch einen weiteren ne-
gativen Effekt. Ahnlich wie bei Stress wer-
den bei einem vorliegenden Coenzym Q10
Mangel vermehrt freie Radikale gebildet.
Freie Radikale sind in zu grofen Mengen
schadlich fur unsere Zellen, da sie Protei-
ne, Zellmembranen und andere Zellbe-
standteile angreifen und zerstéren kon-
nen. Freie Radikale tragen daher auch zur
Beschleunigung der Zellalterung bei.

Coenzym Q10 als Antioxidans

Um die freien Radikale zu entscharfen und
unsere Zellen zu schiitzen, braucht unser
Korper eine Art Polizei. Diese Rolle Uber-
nehmen Antioxidantien wie beispielsweise
Glutathion, Vitamin C oder Vitamin E.
Doch auch Coenzym Q10 hat starke anti-
oxidative Eigenschaften und kann schadli-
che freie Radikale abfangen. Daher Uber-
nimmt das Coenzym Q10 nicht nur eine
wichtige Aufgabe fir die Energieversor-
gung sondern auch fur die gesamte Zellge-
sundheit.

Coenzym Q10 fiir ein gesundes Herz-
Kreislaufsystem

Antioxidantien wie Q10 schiitzen jedoch
nicht nur die Schénheit unserer Haut son-
dern auch unser Herz und unsere Gefalde.
Das Coenzym Q10 spielt eine bedeutende
Rolle in Bezug auf Herz-Kreislauferkran-
kungen. Die Ergebnisse einer Studie, die
im Fachmagazin Nutrition and Metabolism
veroffentlicht wurde, konnten zeigen, dass
Antioxidantien wie Q10, Vitamin E, Vita-
min C und Selenium Risikofaktoren fir
Herz-Kreislauferkrankungen wie Bluthoch-
druck, zu hoher Blutzucker, eine schlechte
Elastizitat der GefaRe und sogar schlechte
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Cholesterin-Werte deutlich verbessern
kénnen.

Die Energieversorgung bricht zusammen,
die durch eine beeintrachtigte Funktion
der Mitochondrien entsteht. Q10 kann die
Funktionsfahigkeit der kleinen  Zell-
Kraftwerke verbessern und dadurch auch
bei manchen Nervenkrankheiten helfen.

Coenzym Q10 gegen Parkinson

In einer wissenschaftlichen Studie konnte
sogar das Fortschreiten von Parkinson mit
Hilfe von Q10 verlangsamt werden. In die-
ser Studie wurden verschiedene Mengen
Coenzym Q10 an Parkinson-Patienten im
frihen Krankheitsstadium lber einen Zeit-
raum von 16 Monaten getestet. Mit der
hochsten getesteten Dosis von 1,2g
Coenzym Q10 pro Tag konnte eine bedeu-
tende Besserung der Krankheit beobach-
tet werden. Doch auch die niedrigeren
Mengen an Q10 fuhrten bei allen Patien-
ten zu einer Verbesserung ihres Zustan-
des.

Coenzym Q10 gegen Entziindungen
Coenzym Q10 hat offenbar auch die Ei-
genschaft GbermaRige Entziindungen zu
drosseln. Q10 reguliert scheinbar die Aus-
schiittung eines bestimmten Stoffes na-
mens NF-kappa B, der fiir die Aktivierung
von Entziindungsprozessen verantwortlich
ist. Durch diese Regulation kann Q10 un-
sere Nervenzellen zusatzlich schitzen,
denn bei vielen Nervenerkrankungen - wie
auch bei Alterungsprozessen - sind Ent-
zindungen mit im Spiel, die den Zellen
schaden kénnen.

Coenzym Q10 fiir ein starkes Immunsys-
tem

Zahlreiche Studien belegen, dass das
Coenzym Q10 unsere Immunabwehr nicht
nur durch seine entziindungshemmenden
Eigenschaften enorm stdrken kann. So
konnte beispielweise gezeigt werden, dass
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Q10 zusammen mit Vitamin E einen gro-
Ren Beitrag bei der Abwehr von Viren und
Bakterien leistet, indem es unsere natrli-
chen Killerzellen unterstitzt. Diese natlir-
lichen Killerzellen sind gewissermafRen das
Schild unserer Abwehr, die unter anderem
Zellen, die von Viren befallen sind, abtoten
und damit die Viren-Ausbreitung eindam-
men.

Coenzym Q10 gegen Infektionen

In einer anderen Studie konnte gezeigt
werden, dass Q10 und Vitamin B6 unser
Immunsystem schneller auf Eindringlinge
reagieren ldsst, da diese beiden Mikro-
nahrstoffe die Produktion von Antikoérpern
und bestimmten Immunzellen ankurbeln.
Die Wissenschaftler vermuten, dass diese
Wirkung von Q10 sogar im Kampf gegen
Infektionskrankheiten, gegen AIDS und
gegen Krebs von Bedeutung sein kdnnte.

Coenzym Q10 fiir kraftige Muskeln
Coenzym Q10 liefert nicht nur dem Herz-
Kreislaufsystem und dem Immunsystem
die notige Kraft, um richtig funktionieren
zu konnen, sondern auch unseren Mus-
keln und der Fettverbrennung. Das von
den Mitochondrien produzierte ATP ist der
Kraftstoff, der unsere Muskeln iberhaupt
erst antreibt.

Coenzym Q10 bei Fibromyalgie

In Studien mit gesunden Mannern mittle-
ren Alters konnte Q10 zu einer Leistungs-
steigerung der Muskelkraft flihren. Aber
auch bei Menschen, die Probleme oder
gar Erkrankungen der Muskeln haben,
kann das Coenzym Q10 zu einer Besserung
fihren. So konnte beispielsweise Patien-
ten mit der Muskelerkrankung Fibromyal-
gie durch Q10 geholfen werden. Denn
Menschen mit Fibromyalgie haben etwa
40 % weniger Q10 in ihren Zellmembranen
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als gesunde Menschen. In einem wissen-
schaftlichen Versuch konnten die Symp-
tome der Erkrankung bei 64 % der Teil-
nehmer mit Hilfe von Q10 gebessert wer-
den.

Coenzym Q10 als Nahrungserganzung

All diese Punkte zeigen, dass das Coenzym
Q10 nicht nur zur Schénheit der Haut bei-
tragt sondern auch zur gesamten Gesund-
heit des Korpers. Gerade im Alter kann
eine Coenzym Q10 Nahrungserganzung
sehr vitalisierend wirken.
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