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Sie fiihlen sich eher miide statt fit
und vital, sind iiber 40 und nehmen
sogar noch Cholesterinsenker ein?
Ein Leistungseinbruch und even-
tuell eine beginnende Herzschwi-
che konnten an einem Mangel an
Coenzym Q10 liegen. Der drin-
gende Rat: Bitte hinschauen! Das
Coenzym Q10 ist definitiv keine
Modeerscheinung. Es kann viele
Leiden ersparen und Kranken das
Leben erheblich erleichtern. Auch
bei Long-Covid oder Dauerbela-
stung durch Herpesviren.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Das Coenzym Q10 ist eine an der
Energieproduktion in jeder Kor-
perzelle maBgeblich beteiligte fettlosliche
und vitamindhnliche Substanz. Sie ist auch
bekannt als Ubiquinon. Der Korper stellt sie
bei bis 40jahrigen normalerweise noch in
ausreichender Menge selbst her. Und das
ist ganz entscheidend, denn Q10 ist an der
Energiegewinnung - der Umwandlung von
Nahrungsenergie in Zellenergie - beteiligt.
Es bringt den Energiefluss der Zellen in Gang
und wirkt einem Energiemangel entgegen.

Q10

INUR LEISTUNGSEAHIG MIT Q10

Alle stdndig arbeitenden Organe sind von der
Energie abhéngig, die in den kdrpereigenen En-
ergiegewinnungszentren, den Mitochondrien,
unter Mitwirkung von Q10 hergestellt wird.
Herzmuskel und Hirn, die Sinnesorgane wie vor
allem das Riechen und Sehen, die Bauchspei-
cheldriise, Leber und Lunge bendtigen am mei-
sten Q10, um leistungsféhig zu sein und richtig
zu funktionieren. Besonders viel befindet sich
auch in den Nieren und der Muskulatur.

ScHUTZT VOR ARTERIOSKLEROSE

Coenzym Q10 ist auBerdem ein bedeutendes
und unverzichtbares Antioxidans. Insbeson-
dere, da es direkt in den Mitochondrien kon-
zentriert ist, wo ja im Zuge der Energiegewin-
nung Sauerstoff umgesetzt wird, wobei freie
Radikale entstehen. Besteht nun ein Mangel
an Coenzym Q10, steigen die freien Radikale,
die nicht in Schach gehalten werden konnen,
automatisch an und erzeugen oxidativen
Stress. Er ist mit unkontrollierten Zerstérungs-
prozessen verbunden und spielt etwa bei der
Entstehung und dem Fortschreiten der Arteri-
osklerose eine Rolle. Q10 ist auch notwendig,
um die Oxidation von Cholesterin zu verhin-
dern - nur oxidiertes Cholesterin legt sich an
den GefdBwéanden an. Auch bei Diabetes, das
dauernd von viel oxidativem Stress begleitet
ist, wird das antioxidative Q10 benétigt. Es
stabilisiert die Zellmembranen, speziell auch
die der Mitochondrien und schiitzt sie.

Das Herz 1sT Aur Q10
ANGEWIESEN

Q10 verbessert auBerdem die Beweglichkeit
der Blutkérperchen und damit die FlieB-

fahigkeit des Blutes, wodurch es die Zir-
kulation, den gesunden Blutdruck und die
Sauerstoffversorgung des Gewebes und der
Muskeln unterstitzt. Vor allem aber schiitzt
Q10 die Herzmuskelzellen. Forscher diskutie-
ren, ob ein Mangel an Q10 die Herzleistung
schwédchen, Herzrhythmusstérungen oder
sogar Herzinfarkte auslésen kann. Jedenfalls
spielt Q10 wohl bei fast allen Herzkrank-
heiten eine mafBgebliche Rolle und Extra-
gaben liefern in Studien sehr gute Resultate
bei der Behandlung eines akuten Herzin-
farkts, von Herzrhythmusstérungen, ischa-
mischen Herzkrankheiten wie Verstopfung
in den HerzkranzgefdBen oder Angina pec-
toris und bei Herzversagen im Endstadium.
Dosierungen zwischen 50 und 120 mg Q10
pro Tag kdnnen die Beschwerden lindern und
Komplikationen vermindern.

Q10 SPIELT UBERALL MIT UND
HAT DAHER BREITE WIRKUNG

Das ist aber noch ldngst nicht alles. Q10 ist
umfassend wichtig, auch auBerhalb des
Herz-Kreislaufsystems. Das Coenzym starkt
die Muskeln - Sportler sollten nicht darauf
verzichten -, verringert die Gefahr einer Ma-
kula-Degeneration sowie von grauem oder
grlinem Star, schiitzt vor Parkinson, Demenz
und Alzheimer, hemmt Entziindungen, ist
wichtig fur die Spermienqualitdt und starkt
zusammen mit Vitamin E das Immunsystem
gegen Viren. Q10 ist auBerdem ein bedeu-
tendes Anti-Aging-Mittel fiir die Haut, indem
es als Radikalfanger vorzeitiger Alterung ent-
gegenwirkt. Da Q10 in jeder Zelle des Korpers
vorkommt, unterstlitzt es bei organlber-
greifenden  Stoffwechselerkrankungen  wie
Fettstoffwechselstérungen (Cholesterin), Di-
abetes, Asthma, Hauterkrankungen wie Neu-
rodermitis, Schuppenflechte oder Ekzemen.
Q10 hilft aber auch bei der Fettverbrennung
- wabhrscheinlich Gber die Vermehrung des
braunen Fettgewebes, das Kalorien in Warme
umsetzen kann und schlank halt, wiahrend das
weiBe Fettgewebe Fett speichert.

WIE KOMMT ES ZU
Q10-MANGEL?

Bei Stress kommt es schnell zu einem Q10-
Mangel und die Zelle wird in ihrer Leistung
eingeschrankt sowie anfélliger fir Zellscha-
den und altersbedingte Krankheiten. An-
fangs bemerkt man zwar oft nur Midigkeit,
jedoch sind auch Burnout, Depressionen
oder Infektanfalligkeit zu beobachten. Wer
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standig einen Infekt aufschnappt und (ber
schlechte Heilungsverldufe klagt, kann nicht
nur unter Zink- oder Vitamin D-Mangel leiden,
sondern auch einen Q10-Mangel haben. Bei
tiber 4Qjdhrigen ist er sogar recht wahrschein-
lich, denn die kdrpereigene Produktion
beginnt bereits ab 20 leicht zu sinken.
Ab 40 tritt ein Defizit dann oft schon
deutlich zu Tage. Insbesondere bei Ein-
nahme von Medikamenten, speziell
synthetischen Cholesterinsenkern aus
der Gruppe der Statine, Betablockern
oder trizyklischen Antidepressiva. Sie
konnen die korpereigene Herstellung
von Q10 so stark beeintrdchtigen,
dass es deshalb auffallend haufig
zu Mudigkeit und Muskelschmerzen
kommt, die auch wieder vergehen,
wenn man Q10 einnimmt.

SCHADET EINE ZUSATZ-
LICHE EINNAHME?

Q10 ist ungemein wichtig und kann als Nah-
rungserganzung genommen werden, da die
zusatzliche Einnahme die kdrpereigene Pro-
duktion keineswegs beeintrachtigt. Zur allge-
meinen Gesunderhaltung werden von Fach-
leuten mindestens 30 mg Coenzym Q10 pro
Tag empfohlen, bei erhdhtem Bedarf ab 40
Jahren sollten es 3 mg/kg Korpergewicht sein.
Aufschluss tber den tatsadchlichen individu-
ellen Bedarf gibt eine Q10-Bestimmung im
Blutbild, wobei der Referenzwert von 1,2 Mi-
krogramm pro Milliliter Blut fiir Gesunde gilt.

Kranke brauchen mehr, da die Energie erhéht
werden muss, um die Zellfunktion etwa bei
Arteriosklerose, Diabetes usw. zu verbessern.

BEWAHRT: MISCHUNG MIT
TRAUBENKERNEXTRAKT

Sehr bewahrt hat sich die Mischung des fett-
|6slichen Coenzym Q10 mit dem wasserl6s-
lichen Traubenkernextrakt (OPC). Die antioxi-

o

Bei Q10-Mangel sterben die
Kraftzentren" in den Zellen ab.

Die Folge ist ein schwaches Immunsystem,
vorzeitige Hautalterung, Dauermudigkeit

und Bewegungsunlust.

Die Leistungsfahigkeit aller Organe
einschlieBlich des Gehirns und der Nerven

|asst nach.

o

dative Wirkung und die positiven Effekte auf
Herz-, Kreislauf, Haut und Sehkraft sind da-
durch noch verstérkt. Allerdings ist die leicht
blutverdiinnende Wirkung zu beachten.

UBIQUINOL ODER
UBIQUINON?

Noch etwas zu der Frage, welches Q10 das
Geeignetere ist: Das extrem teure Ubiquinol
oder das Ubiquinon, das etwa mit Trauben-
kernextrakt (OPC) kombiniert viel giinstiger
ist? Wer einen hohen und sehr dringenden

Bedarf hat, sollte mit beiden beginnen und
kann dann mit dem glinstigeren Trauben-
kernextrakt mit Q10 fortfahren. Es braucht
zwar fiir den vollstandigen Wirkeintritt etwas
ldnger, ist jedoch auch von hoher Qualitét
und wirkt durch die gltickliche Kombination
mit dem durchblutungsférdernden, antioxi-
dativen Traubenkernextrakt ebenfalls sehr gut.

Q10 IN KLINISCHEN STUDIEN

Herzversagen

® 2664 Patienten mit kongestivem
Herzversagen bekamen 50-150 mg
Q10. Verbesserung gab es bei: Sauer-
stoffmangel 78.1%, Odemen 78.6%,
Lungengerduschen 77.8%, Vergro-
Berung der Leber 49.3%, Kurzat-
migkeit 52.7%, Herzklopfen 75.4%,
Schwitzen 79.8%, Herzrhythmus-
stérungen 63.4%, Schlaflosigkeit
662.8%, Schwindel 73.1%, nicht-
lichem Wasserlassen 53.6%.

Arteriosklerose

e Coenzym Q10 verhindert die Oxi-

dation von LDL-Cholesterin und
kann Arteriosklerose vorbeugen.
e Statine zur Cholesterinsenkung hemmen
ein Enzym (HMG-CoA-Reduktase), das nicht
nur flr die Bildung von Cholesterin, sondern
auch fiir die des Coenzym Q10 bendtigt wird,
wodurch die kérpereigene Produktion von
Coenzym Q10 sinkt. Durch die Zufuhr von
Q10 (240 mg/Tag) lasst sich das wettmachen.

Diabetes

® Coenzym Q10 schiitzt die insulinproduzie-
renden Zellen der BauchspeicheldrUse.

e s schutzt vor Spatschaden bei Diabetes




Typ lund Typ Il durch erhéhte Blutzu-
ckerspiegel: Nervenschaden, Nieren-
schiden (bis zur Dialyse), Herzinfarkt,
Schlaganfall, Durchblutungsst6-
rungen (bis zur Amputation), Netz-
hauterkrankungen (bis zur Blindheit).
® An 74 Diabetes Typ2-Patienten
verbesserte die Gabe von Q10 den
Blutdruck und die Kontrolle des
Blutzuckers.

Parkinson und Alzheimer

® Bei diesen Krankheiten vermutet
man einen direkten Zusammenhang
mit oxidativem Stress und eine ge-
storte Energiegewinnung. Man te-
stete 300 mg, 600 mg und 1200 mg
Coenzym Q10. Die héchste Dosierung
wirkte am besten. Coenzym Q10
scheint das Fortschreiten der Krank-
heit zu verzégern.

Muskulatur

® Fiir die normale Funktion der Mus-
keln wird Coenzym Q10 bendtigt. Bei
Muskeldystrophien und Cytopathien
vermindert ein Mitochondrien-De-
fekt die Energiebereitstellung. Posi-
tive Effekte zeigten sich, allerdings in
kleinen Studien.

e Bei gestérten Mitochondrien im
Gehirn kommt es ebenfalls zu ei-
ner Muskelschwdche und fehlender

Muskelsteuerung. Durch 150 mg Q10
fiir 6 Monate wurde die Muskelkraft
signifikant erhoht.

Migrine

® Bei 42 Patienten verringerte die
dreimonatige Gabe eines fllssigen
Q10-Préparats (dreimal taglich 100
mg) die Haufigkeit der Anflle.

Krebs

e Coenzym Q10 schiitzte Krebs-Pa-
tienten vor Herzschdden durch das
Chemotherapeutikum Doxorubicin.

e Krebspatienten haben hadufig Ener-
giemangel. 20% der Tumorpatienten
haben besonders niedrige Q10-Kon-
zentrationen im Blut, v.a. bei bdsar-
tigen Tumoren.

Haut

® Durch UV-Licht oder Ozon nimmt
der Q10-Gehalt in der Haut der Ver-
suchspersonen ab und der oxidative
Schaden sowie ein Verlust der Haut-
festigkeit nehmen zu. Q10 kann Alte-
rungsprozesse der Haut mildern und
oxidative Prozesse vermindern.

Zahngesundheit
e Zahnfleischerkrankungen gehen oft
mit niedrigen Q10-Spiegeln im Blut

einher. )~

in Therapeuten-Netzwerk zu haben,

aus dem man Rickmeldungen zu
Natursubstanzen erhdlt, kann Goldes wert
sein. So meldete sich eine versierte Naturheil-
praktikerin aus Deutschland, um ihre Begeis-
terung Gber Oreganodl mit uns zu teilen. Sie
stellte fest, dass die Natursubstanz in Stuhl-
befunden mit sogar dreifach abgesichertem
Clostridien-Befund in ganz kurzem Zeitrah-
men hilft. Und das ganz ohne Antibiotika.

WARUM SIND

Wird der Keim von gesunden Darmbakterien
in Schach gehalten, passiert gar nichts. Doch
bei Antibiotikagaben stirbt auch die freund-
liche Darmflora ab und ungebetene Géste, die
robust oder sogar resistent sind, kdnnen sich
ungehindert vermehren. Das trifft auch auf
andere gefahrliche Keime zu. Oft bilden sie
noch dazu einen undurchléssigen Biofilm, hin-
ter dem sie sich verstecken und vom Antibio-
tikum gar nicht angegriffen werden kénnen.
Clostridien scheiden zu allem Ubel auch noch
Gifte aus, die die Darmwand durchldssig ma-
chen, Durchfall, Bauchkrdmpfe, Fieber und
starke Bldhungen hervorrufen - mitunter mit
Rissen in der Darmwand, die bis zu einer le-
bensbedrohlichen Blutvergiftung fiihren kon-
nen. 2015 starben in Deutschland 2700 Per-
sonen daran. Gliicklicherweise ist die Zahl der
Clostridien-Todesopfer in den letzten Jahren
gesunken, was auf den reduzierten Antibioti-
kaverbrauch zurlickgefihrt wird.

EIN LEBENSMITTELZUSATZ-
STOFF HAT

Vor allem der Clostridien-Stamm ,027", der
fiir besonders schwere Verldufe sorgt, hat sich
bereits massiv ausgebreitet. Wahrscheinlich ist
daran der seit diesem Jahrtausend eingesetz-
te kuinstliche Zucker Trehalose (E: 202-739-
6) nicht unbeteiligt. Er dient als Frostschutz
in Tiefkiihlkost, damit wassrige Beeren beim
Auftauen nicht matschig werden, verhindert,
dass Sushireis zdh wird und frische Pasta aus-
trocknet, Tartelettebdden mit Fillung durch-
weichen und sorgt dafiir, dass Keksstiicke mit
Joghurt stets knusprig bleiben. Doch Trehalose
steht in dringendem Verdacht, gleichzeitig
eine tolle Energiequelle fiir Clostridien zu sein.

WER IST

Klinikaufenthalte stellen das hochste Risiko
dar und zwar unmittelbar das Bett, in dem
zuvor ein Infizierter lag. Altere, allgemein
Geschwdchte, Immungeschwédchte, Per-



