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Habenwirgendig!

~# Coenzym Q 10 ist der

am meisten gekaufte Nahrungsmittelzusatz.
Fiir einige lohnt sich die Ausgabe.

@ringier.ch

ante Heidi stand auf

Q10. Die ehemalige
Arzthelferin hatte ein geiib-
tes Auge und konnte die
Wirkung dieses Enzyms auf
Onkel Ottos Herzschwiche
genau beobachten. «Scha-
de, dass ich es nicht schon
frither entdeckt habe»,
meinte sie,

Studien geben Tante
Heidi recht: Demnach lei-
denvor allem éltere Semes-
ter (ab 35) unter einem
Mangel an Ubichinon
(Q10), was sich vor allem
auf den Herzmuskel nega-
tivauswirkt, Die Ergebnisse
bestatigen auch: Man sollte
rechizeitig mit der Einnahme

von Q 10 beginnen.
| Doch was fiir Otto
stimmte, gilt nicht unbe-
dingt fiir Otto Normalver-
braucher. Es gibt Hunderte
Enzyme, Coenzyme, Vita-
mine und Mineralstoffe, die
alle eine entscheidende

Rolle spielen. Es gibt inzwi-
schen kein Krankheitsbild
mehr, das nicht in mehre-
ren Studien mit einer zu tie-
fen oder zu hohen Konzen-

Fettstoffwechsel ein, indem
sie ein Enzym schwiéchen,
das fiir die Bildung von LDL
(das «schlechte» Choleste-
rin) zustdndig ist. Gleich-
zeitig wird jedoch auch die
Produktion von Q10 ge-
stort. Dieses spielt in allen
Zellen eine dhnliche Rolle
wie gewisse Additive im

tration zu- Super-Ben-

mindest einer - | zin: Es befeu-
dieser Subs- Jalo Illad'lt, dass | ert die Fett-
tanzen statis- | gl@r Zellmotor verbrennung
tisch ver- und fordert
kniipft wur- IIid‘I’lH'E_I‘_I'IISSl. | unter ande-
de. Wer alles rem die Auf-
glaubt, braucht keinen nahme der Vitamine C und

Apothekerkasten, sondern
ein ganzes Zimmer. Dazu
gibt es nur eine Alternative:
Viel Gemiise, Gewiirze, Wur-
zeln, Friichte und Biofleisch
essen und leere Kalorien
wie Zucker, Siissgetrinke
Brot und Teigwaren még-
lichst meiden.

Dennoch gibt es zumin-
dest eine klare Indikation
fiir Q 10. Wer mit Statinen
wie . Atorvastatin, Lescol
oder Simvastin sein Choles-
terin im Griff hélt, sollte
taglich Q10 zu sich neh-
men. Statine greifen in den

E sowie weiterer sogenann-
ter Antioxidantien. Q10
sorgt also nicht nur fiir Po-
wer im Zellmotor, sondern
auch dafiir, dass er nicht
verrusst — wir also nicht
vorzeitig alt werden.
Damit ist iiber die Be-
deutung von Q10 auch
schon fast alles gesagt. Die
Frage ist nicht, ob wir es brau-
chen, sondern ob wir genug
davon haben. Studien sa-
gen, dass die Eigenproduk-

‘tion schon ab dem 25. Al-

tersjahr abnimmt und dass
es ab 40 bei den meisten

b
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Ab 40 wirds kritisch |

Mit zunehmendem Alter
nimmt die kérpereigene ‘
Q10-Produktion ab. ‘
|
1

|

kritisch wird. Ferner wird
ein tiefer Q-10-Spiegel im
Blut oder Riickenmark mit
einer ganzen Reihe von
Krankheiten in Verbindung
gebracht wie hoher Blut-
druck, Zahnfleischentziin-
dung, Parkinson, Krebs,
Multiple Sklerose usw. Da-
mit ist zwar nicht gesagt,
dass Zugaben von Q 10 die-
se Krankheiten aktiv be-
kdmpfen. Denkbar ist auch,
dass ein Mangel an Q 10 nicht
die Ursache, sondern bloss
eine Begleiterscheinung ist.
Da aber auch bei sehr ho-
hen Dosen keine negativen
Nebenwirkungen bekannt
sind, kann man einen Ver-
such wagen.

Wie viel soll man neh-
men? Das deutsche Griine
Kreuz empfiehlt 50 bis 100
Milligramm téglich zur Vor-
beugung und 200 bis 300
Milligramm zur Therapie
und setzt die Grenze der
Uberdosierung — und der
Geldverschwendung — bei
1000 Milligramm an. Der
US-Arzt Paul Mercola emp-
fiehlt die Ubichinol, die re-
duzierte Form von Q10,
einzunehmen, da sie vor al-
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Q10, Statine
oder Gemiise?

Q 10 hilft dem Herz.
Genauer: Die Einnahme
senkt den Anteil von CRP
und anderen entziindli-
chen Proteinen im Blut
und erhdht gleichzeitig
den Anteil von Entziin-
dungshemmern wie
Vitamin C und E. In einer
Studie mit Herzkranken
sank nach einem Jahr mit
taglich zwei Milligramm
Q10 pro Kilo Kérper-
gewicht die Gefahr einer
akuten Erkrankung um
rund einen Drittel.

Auch Statine kénnen Herz-
krankheiten vorbeugen —
zumindest bei Md@nnern in
einem gewissen Alter. An-
dere Studien sind jedoch
vorsichtiger, inshesondere
bei Patienten, die bereits
einen Herzinfarkt hinter
sich haben. Und dann gibt
es auch Studien, die auf
die Gefahren einer lang-
fristigen Einnahme von
Statinen hinweisen. Wenn
schon, soll man Statine
mit Q10 kombinieren.
Doch man kann auch auf
beides verzichten und
stattdessen - in dieser
Reihenfolge — auf das
Rauchen verzichten: re-
gelmassig frisches Gemii-
se und Friichte essen und
—falls man iibergewichtig
ist, das Gewicht reduzie-
ren. Jede einzelne dieser
Umstellungen vermindert
nach einer Langzeitstudie
die Gefahr, an Herzproble-
men zu sterben, um min-
destens 25 Prozent. Sehr
effizient ist-auch regel-
massiges, kurzes, aber
heftiges Training.

Links und weitere Berichte:
www.blick.ch/life/ratgeber/fitness

lem von #lteren Menschen
besser verarbeitet werden
kdnn als Ubichinon bezie-
hungsweise Q10. Aller-
dings ist Ubichinol etwa
dreimal teurer.
Vielleichtist es am Ende
doch besser und billiger,
Q10 selbst herzustellen, in-
dem man gesund lebt und
isst.
Nachste Woche: Das hilft gegen
den Hefepilz.



