Coenzym Qg

Schlussel des Energiehaushalts

Jede Zelle braucht die Substanz Q-10. Denn sie ist nicht nur fir die

Energieproduktion lebenswichtig, sondern wirkt u.a. als starker

Radikalfanger. Als Nahrungserganzung wird Q-10 weltweit schon seit

Jahrzehnten eingesetzt.
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In Rinderherzen entdeckte Fred L. Crane
vor 60 Jahren eine bislang unbekannte
Substanz, die er «quinone» — Chinon —
nannte. Der amerikanische Biologe hatte
fur seine Forschung ganz bestimmte
Organellen in den Rinderherzen unter-
sucht: Mitochondrien, die Kraftwerke
der Zellen. Dort, wo viel Energie beno-
tigt wird, finden sie sich in hoher Zahl;
beispielsweise in Zellen von Muskeln,
Leber, Lunge, Niere, Gehirn und in Eizel-
len. Bei Herzmuskelzellen nehmen die
Mitochondrien gar rund einen Drittel des
Zellvolumens ein.

Bereits ein Jahr nach Cranes Entdeckung
hatte der Biochemiker Karl August Fol-
kers die Struktur der neu entdeckten
Substanz aufgeklart. Da sie in jeder Zelle
vorkommt — im Kérper ubiquitér ist —,
wurde sie Ubichinon-10 genannt, oder
auch Coenzym Q,, kurz: Q-10. Darauf-
hin folgten besonders intensive For-
schungsjahre. 1978 erhielt der britische
Chemiker Peter D. Mitchell fur seine
Erkenntnisse Uiber die Wirkung von Co-
enzym Q,, den Nobelpreis.

Warum Q-10 so wichtig ist

In den Mitochondrien wird aus der Nah-
rung in einer komplexen, tber viele Stu-
fen verlaufenden Reaktion (Atmungs-
kette) kdrpereigene Energie in Form von
ATP gewonnen. Bei dieser «kalten Ver-
brennung» der Néhrstoffe mit Sauerstoff
spielt Q-10 eine zentrale Rolle. Ebenso
wie die Mitochondrien findet sich Q-10
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gehduft in jenen Organen, die viel Ener-
gie bendtigen — in Herz, Leber, Niere,
Muskeln — sowie in den Komponenten
des Hormonsystems.

Q-10 sorgt fr 95 Prozent der gesamten
Korperenergie. Doch Q-10 ist mehr als
nur ein Schltssel der Energiegewinnung.
Es verhindert die Oxidierung von Subs-
tanzen der Zellmembranen und erhélt sie
funktionsttichtig. Dies ist von grosser Be-
deutung, da die Zellen tiber die Zellmem-

Gute Q-10-Quellen sind Sardinen,
Rindfleisch, Spinat, Mandeln,
Sojabohnen und Eier.

branen mit Nahrstoffen und Vitalstoffen
versorgt werden. Auch Medikamente
sind auf die intakten lonenkandle in den
Membranen angewiesen, damit die Wirk-
stoffe ins Zellinnere gelangen konnen.

Dartber hinaus ist Q-10 ein wichtiges
Antioxidans wie Vitamin C, Vitamin E,
Beta-Carotin sowie Selen. Es kann «Sau-
erstoffradikale», genauer: reaktive Sauer-
stoffspezies (ROS), neutralisieren und so
den Korper vor oxidativem Stress schiit-
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zen. Da freie Radikale im Erbgut Mutatio-
nen verursachen konnen, hilft Q-10 mit,
unsere Erbsubstanz zu schiitzen. Der
Schutz von ROS gewinnt in unserer Zeit
immer mehr an Bedeutung. Denn nicht
nur Umweltgifte sind Quellen far ROS.
Freie Radikale entstehen in hoher Zahl
auch bei psychischem Stress, chroni-
schen Erschopfungszustanden, hoher
sportlicher Leistung und bestimmten
Krankheiten. Da firs Neutralisieren der
freien Radikale Q-10 eingesetzt wird, sinkt
in der Folge dessen Gehalt im Blut ab.
Auch einige Medikamente, wie Statine,
lassen den Q-10-Blutspiegel absinken.

Wenn Q-10 knapp wird

Wir nehmen téaglich zwischen 3 bis 5
Milligramm Q-10 aus der Nahrung auf.
Nahrungsmittel mit hohem Gehalt an

Coenzym Q,, sind Sardinen und Rind-
fleisch; aber auch Eier, Sojabohnen, Wal-
nuisse, Mandeln, ¢lhaltige Friichte und
griines Gemise wie Spinat sind gute
Quellen. Da unser Korper das Coenzym
selbst synthetisieren kann, ist Q-10,
obwohl vitaminghnlich und essenziell,
laut Definition kein Vitamin. Die Fahig-
keit des Korpers, Q-10 zu bilden — was
hauptséchlich in der Leber stattfindet —,
nimmt allerdings mit vorrtickendem
Alter ab: Herzgewebe von 77- bis 81-
Jahrigen enthélt nur noch 43 Prozent je-
ner Menge an Q-10, die sich bei 19-
bis 21-Jéhrigen findet.

Auch ungesunde oder reduzierte Erngh-
rung kann zu einer Unterversorgung an
Q-10 fuhren. Zum einen, weil weniger
Q-10 aufgenommen wird, zum anderen,
weil es dem Karper an wichtigen Ubichi-
non-Vorstufen mangelt. Langes Lagern,
Kochen und Friihreifung von Nahrungs-
mitteln wirken sich nicht nur auf den Ge-
halt von Vitaminen, sondern auch auf
den von Coenzym Q,, negativ aus.

Um die Q-10-Speicher wieder zu fillen,
mussten unverhaltnisméssig hohe Men-
gen an jenen Nahrungsmitteln verzehrt
werden, die reich an Q-10 sind (siehe
oben). Eine andere Maglichkeit besteht
darin, sich das Coenzym aus anderen
Quellen verftigbar zu machen.

Die Q-10-Speicher wieder fiillen
Anfangs wurde Q-10 aus tierischem Ge-
webe isoliert; dies ist jedoch sehr auf-
wandig, die Ausbeute klein. Bereits in
den 1970er-Jahren wurde daher ver-
sucht, Q-10 zu synthetisieren. Neben
der chemischen Synthese haben sich
zwei weitere Verfahren als erfolgreich
erwiesen: Die Fermentation mithilfe
von Hefen oder Bakterien. Das so ge-
wonnene Q-10 zeigte sich in Versuchen
als sicher und gut vertraglich.

Vista Dossier
Mehr Energie

Gereinigtes Q-10 ist ein Pulver, das
eine starke gelbe Farbe aufweist. Er-
schwerend bei einer Supplementation
ist, dass Q-10 ein fettlosliches Mole-
kal mit einer sehr schlechten Biover-
fugbarkeit ist, d.h., unser Kérper kann
nur rund 10 Prozent der eingenomme-
nen Menge von herkémmlichem Q-10
aufnehmen.

Da Coenzym Q,, keine patentierbare
Substanz ist, lohnte es sich fir Arznei-
mittelhersteller nicht, ein entsprechen-
des Medikament zu entwickeln. Den-
noch sind in der Medizin die Wirkungen
von Coenzym Q,, bei den verschiedens-
ten Krankheiten Gegenstand intensiver
Forschungen.

Auch wenn Q-10 in fast allen Landern
(mit Ausnahmen) nicht als Medikament
eingesetzt wird: Als Nahrungserganzung
wird es von Millionen von Menschen
eingesetzt, v.a. um die Energiereserven
des Korpers wieder aufzuftllen — bei
uns schon seit Langem, in Japan seit
rund 40 Jahren und in den USA seit
Uber 30 Jahren.

Als Nahrungsergédnzung wird

Q-10 hauptséchlich empfohlen

= fir Menschen tGber 40 Jahre, die mehr
Energie brauchen,

« fur Sportler,

= bei Stress in Beruf und Familie,

» in der Genesungszeit (Rekonvaleszenz),

» zur Unterstltzung bei Herz- und Kreis-
lauf-Beschwerden,

= bei der Einnahme von Statinen (Statine
vermindern die korpereigene Q-10-
Synthese),

» als Anti-Aging-Substanz (weit verbrei-
tet in Kosmetika),

» bei Mangelerndhrung,

» bei Personen unter 40 Jahren in be-
sonderen Leistungsphasen wie Sport
und Prifungsstress.
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