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Erndhrung / Pravention

Coenzym Q10

Bekannt ist den meisten das Q10 sicher als Anti-Aging Mittel aus
der Kosmetikbranche. Allerdings tragt es nicht nur zur Schonheit

der Haut sondern auch zur gesamten Gesundheit des Korpers bei.

as Coenzym Q10 wird auch Ubichinon-10 genannt und kommt in allen

Zellen des Korpers vor. Chemisch gesehen sind Enzyme EiweiBprotei-
ne und wirken auf eine bestimmte Weise im menschlichen Organismus, auf die Ver-
dauung oder auch beim EiweiBabbau in Konchen und Haut. Auch bei der Entgiftung
des Korpers spielen sie eine grofe Rolle. Coenzyme sind ein kleiner Nichtproteinan-
teil eines Enzyms und gelten als sogenannte Enzymhelfer.

Q10 ist eine fettlosliche Substanz und kann mit der Nahrung aufgenommen werden
oder vom Korper selber produziert werden; weswegen es nicht als Vitamin eingeord-
net wird. AuBerdem ist es essentiell und gilt als wichtiger Bestandteil der Atmungs-
kette. Ohne Q10 kann von den Mitochondrien kein ATP (Energie) aus der Sauerstoff-
verbrennung hergestellt werden. Ob Muskeltatigkeit, Zellregeneration, Nervenaktivi-
tat oder Immunreaktionen — alles kann nur dann gut laufen, wenn die Zellen optimal
mit Q10 versorgt sind. Neben seiner Aufgabe als Energielieferant ist es auch ein An-
tioxidans, das schadliche freie Radikale abfangen kann und so eine wichtige Rolle in
der Zellgesundheit tUbernimmt. Hohe Konzentrationen finden sich in Organen mit ei-
nem hohen Energiebedarf, wie Herz, Leber oder Lunge.'

Es liegen bereits viele Studien vor, in denen eine Zugabe als Nahrungserganzungs-
mittel bei unterschiedlichen Symptomen als unterstiitzende Therapie getestet wurde.
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Herzerkrankungen

Gesunde Herzen weisen fiir gewohnlich bei Untersu-
chungen eine ausreichende Menge Q10 auf. Ein Symp-
tom vieler Erkrankungen der Herz- und BlutgefaRe stellt
die Arterienverkalkung dar, als Antioxidans kann Coen-
zym Q10 die schadigenden Effekte, die zur Entwicklung
der Arterienverkalkung beitragen, moglicherweise hem-
men und kann als Pravention eingenommen werden.
AuBerdem soll die Zunahme des Nahrungserganzungs-
mittels bei verschiedenen Herzleiden unterstiitzend
wirken, da sich herausgestellt hat, dass Herzkranke ei-
nen verminderten Q10 Gehalt aufwiesen. ?

In der Vergangenheit konnte bereits mehrfach die Ver-
besserung der Gesamtsituation bei Angina Pectoris,
koronaren Herzerkrankungen und Herzinsuffizienz
durch Q10 in groB angelegten Studien nachgewiesen
werden. Auch zeigte der Einsatz von Coenzym Q10 bei
der Behandlung von Herzinfarkten und Herzrhythmus-
storungen gute Erfolge und konnte bei einer zusatzli-

Coenzym Q10 in Lebensmitteln

chen Zufuhr von 50-120 mg pro Tag die Beschwerden
lindern und moglichen Komplikationen vorbeugen.?

Diabetes Mellitus

Bluthochdruck, erhohte Cholesterinwerte und Herz-
krankheiten sind Beschwerden, die haufig im Zusam-
menhang mit Diabetes auftreten. Die Wichtigen Wir-
kungen von Coenzym Q10 wie Energieaktivierung und
Stabilisierung von Zellmembranen konnen auch den
Spatschaden des Korpers durch Diabetes vorbeugen.
Zudem werden die Zellen, die fur die Produktion von
Insulin in der Bauchspeicheldriise zustandig sind, durch
Coenzym Q10 geschiitzt. Eine Supplementierung von
Q10 kann auBerdem den Blutdruck und die Kontrolle
des Blutzuckerspiegels verbessern. *

Immunsystem

Zusammen mit Vitamin E, welches wiederum von Q10
regeneriert wird, unterstiitzt es unsere natdrlichen Kill-
erzellen bei der Abwehr von Viren und Bakterien. Unser

Coenzym Q10 kommt in vielen Lebensmitteln vor, allerdings in geringen Mengen:

Coenzym Q10 Gehalt pro 100g Lebensmittel — angegeben in mg

Gemiise und Salate Milch, Milchprodukte, Fleisch

Zwiebel 0,1 Kase allgemein max. 0,4 | Schwein 3,2
Kartoffel 0,1 Butter 0,6 Rind 33
Blumenkohl 0,14

WeiBkohl 0,16 Fette und Ole Fisch und Gefliigel
Aubergine 0,21 Sonnenblumenal 0,7 Geflugel 1,8
Chinakohl 0,21 Olivenal 3,0 Sardinen 6,4
Kopfsalat 0,22

Paprika 0,33

Spinat 0,36

Brokkoli 0,86

Abb.1: http: /www.vitalstoff-lexikon.de /Weitere-Vitalstoffe / Coenzym-Q10 /Lebensmittel.html
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Immunsystem braucht erheblichen Mengen an Energie
um die Krankheitserreger zu bekampfen. °

Sport

Da Q10 fir den Energiestoffwechsel eine entscheiden-
de Bedeutung hat, ist die Zufuhr bei sportlichen Men-
schen von Vorteil. In einer Studie an Spitzensportlern,
die 2013 veroffentlicht wurde, ist nachweisbar, dass
eine Einnahme von 20mg Coenzym Q10 taglich die
Leistungsspitzen um 11% verbessern kann und die Trai-
ningsleistung allgemein verbessert. AuBerdem liefert es
die notige Kraft fiir unsere Muskeln und Fettverbren-
nung. Das von den Mitochondrien produzierte ATP ist
der Kraftstoff, der unsere Muskeln erst antreibt. ¢

Hautalterung

Coenzym Q10 ist ja schon dafiir bekannt, dass es als
Anti-Aging-Mittel gut fir die Haut ist. Als Antioxidans
neutralisiert Q10 schadliche freie Radikale, die bei der
Hautalterung eine Rolle spielen. Im Alter und bei erhoh-
tem Stress nimmt der korpereigene Q10-Gehalt im Kor-
per ab und freie Radikale konnen nicht mehr optimal
bekampft werden. Eine Ausreichende Versorgung uber
die Nahrung und Nahrungserganzungsmittel kann die
Hautalterung verzogern.”
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Weitere Anwendungsgebiete

Es gibt diverse weitere Studien Uber den therapiebegleitenden Einsatz von Coenzym
Q10, so wirkt es unterstiitzend bei der Behandlung von Parkinson im friihen Stadium.
Einzelne Fallberichte weisen darauf hin, dass durch die Supplementierung mit Co-
enzym Q10 zusatzlich zur herkommlichen Behandlung von Brustkrebspatienten posi-
tive Effekte erzielt werden konnten.

Eine weitere Studie bewies, dass die Schwere einer AIDS-Erkrankung in Zusammen-
hang mit einem Mangel an Q10 steht. Bei einer Zugabe von Q10 als Nahrungsergan-
zungsmittel konnte eine Verbesserung der Symptome festgestellt werden. Zudem
kann es unter anderem auch bei Migrane, Demenz, bei paradontalen Erkrankungen
und chronischen Erschopfungszustanden helgen.®?

Cristin Meyer
B. Sc. Okotrophologie Es lohnt sich bei allen Erkrankungen das Blut auf den Q10-Gehalt zu untersuchen
Nature's Ingredients GmbH ~ und in die Therapieerwagung mit einzubeziehen.
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