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Koenzim Q10 - az életerd

Vajon hogyan élteti, 6vja szervezetiinket ez a vitaminszer( anyag?

Az anyagcseréhez nélkiilézhetetlen koenzim Q (ubikinon

= mindentt jelenlévd kinon) minden él6 szervezet szamara
nélkuldzhetetlen. Az energiatermelés katalizatora

és hatékony antioxidans.

A Q10 koenzim az egyik dsanyaga az életnek,

egyidds az oxigénnel. Minden emberi sejtnek és minden mas €10 sejtnek sziiksége
van ra az energia eldallitdsahoz. Ugyanakkor a CoQ10 semlegesiti a
szervezetlinket megtamaddé szabadgyokodket, megvédve ezaltal a sejthartyat és a
sejtmagot azok karositd hatasaitol.

A

szervezetben szintetizalddik, féleg az élet elsd harmadéban. A kor
el6rehaladtaval és némely betegségnél az ubikinon eldallitasi

képességlink

csokken. A fokozédé sziikségletekkel nem nd a mennyisége, hanem azokra a
teruletekre transzportalodik, ahol nagyobb igény van ra.

Hogyan
Ovja a szervezetet?

Ez a koenzim szdmos hasznos tulajdonsaggal
bir, olyan anyag, amely nélkillézhetetlen az élethez, tehat esszencialis. A hatas-sepktruma
mérhetetlendl széles:
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- A CoQ10 adja az egészségmegdrzd és az dngyogyito
folyamatok eldfeltételét.

- Stabilizalja a sejtmembrant, ezaltal lehetévé
teszi a sejtek szamara a tapanyagfelvételt és az egymassal vald
kommunikaciot is.

- Energiét ad a sejteknek az 6sszes funkcio
betdltéséhez az ideg-, izom-, immun- és helyredllitd- rendszerekben.

- Véd a szabadgyokoktdl.
- Stimuldlja a sejtek novekedését.

- Segqiti a gyogyszerek hatasat, ezaltal kisebb
dozis is elegendd lehet beldlik.

- Kompenzélja némely gydgyszer mellékhatasat.

- Védelmet nyujt a szabadgytkodkkel szemben az

oxigénterapia soran.

- Védelmet ad az orokitdanyagnak.A fiatal, egészséges szervezet megfeleld mennyiségben allitja
eld. A vér és a szovetek Q10-szintjének 30%-0s hidnya az

egészséges embert is faradékonyabba, betegesebbé teszi, 40-

50%-0s csokkenésénél radikalisan megindul a sejtekben az elhalés,
felgyorsul az 6regedés, 70%-0s vesztesége halalhoz vezet.

1. dbra: a Q10 mennyiségének cstkkenése az életkor el6rehaladtaval

A Q10 koenzim csdkkend mennyiségének jele lehet:

- nagyfokl faradékonysag, kimertltség, gyengeség,

- heves szivdobogas, szivritmuszavar, légszomj, mellkasi szoritas,
- ingadoz6 vagy magas vérnyomas, korai érelmeszesedés, magas
veérzsirok,

- szédulés, alvas- és koncentracidzavarok,

- visszatérd gyulladasok, fert6zések,

- allergiak, immunrendszeri gyengeség,

- majfunkciés eltérések,

- térékenyebb csontok, nehezebben gyodgyuld sebek,

- gyorsul6 dregedési folyamatok, korai klimaktérium, heves
héhulldmok.
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A szivm(tét el6tt és a beavatkozas utan tartdsan Q10-et szedd
betegek gyorsabban gydgyultak, a tulélési esélyiik javult. Az
anginasoknal

csokkent a rohamok gyakorisaga. A magas vérnyomast

kevesebb gyoégyszerrel sikerilt beallitani. Jelentbés mértékben
csokkent az érintettek szivritmuszavara, enyhiltek a heves
szivdobogas- és szédiiléses rohamok. Japan, svéd, olasz és kanadai
orvosok a Q10 hasznélatét irjak eld szivbetegeiknek.

Enyhiti az inybetegségekkel jar6 fajdalmat, gyorsitja a szajsebészeti
matéten atesettek gyogyulasat. Erdsiti a fogak beagyazodasat.

J6 eredményeket értek el a nyalkahartydk gyulladasanak
kezelésénél.

Noveli az ellenalléképességet, szedése ajanlott fokozott fizikai
igénybevétel, izomfajdalom és egyoldall taplalkozas esetén.

Eldseqiti a fogyast: gyorsitja az anyagcsere-folyamatot, jelenlétében

a szervezet tébb energiat allit elé6 kevesebb tapanyag felvétele

mellett. Segithet megeldzni a cukorbetegség kialakulasat.

Lassitja a korai dregedést, altalanos roboral6 hatasu. Véd a

romlé memoria, a szenilitas és a rancok ellen. A vérkeringés javitdsanak
eredményeként mérsékli a hajhullast, hatasara a haj

megvastagodik, és a fénye is szebb lesz.

Kinek
fontos Ugyelni a pétlasara?

- a sportoléknak,

-a 30-35 éven
felilieknek, akik nagyfoku szellemi és fizikai terhelésnek vannak kitéve,

- a stresszes
életmddot folytatdknak,

- a szivbetegnek,

- a CoQ10 altal indukalt energiandvekedés javitja a szivizom pumpafunkciéjat,
jobb lesz a szivizom vérellatasa és csokken az anginas fajdalom. A betegeknek
novekszik a fizikai ereje.

- szivmatét
el6tt alloknak, - sot, a beavatkozason tul is tartésan szedve gyorsabb a
gyo6gyulas, nagyobbak a tulélési esélyek,

- a koleszterinszintet
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csokkentd gyogyszert szeddknek, azaz, akik statin kezelés alatt allnak, mivel
ez a készitmény géatolja a CoQ10 eldallitasét is a szervezetben,

- a magas
vérnyomassal kiizddknek, - altala a vérnyomas kevesebb gydgyszerrel is sikeresen
befolyasolhato,

- akiknél
gyakoriak a foginybetegségek, vérzések, a szajiregi aftak,

- szajsebészeti
beavatkozasok elbtt és azt kdvetden is, - gyorsitja a gyogyulast, erdsiti a
fogak beagyazodasat,

- fogyokurazoknak.

A
CoQ10 adagolasa

Fontos, hogy a CoQ10 készitményt mindig

taplalkozéas kdzben vegyik be, mivel igy hasznosul legjobban sejtszinten a
szervezetben. Adagolasanal tobb szempontot is figyelembe

kell venni, pl. a stressz terheltséget, a beteg allapotot, a sportolas
intenzitasat.

30-90 mg Q10 naponta elégséges a hétkéznapi

élet egészségmeg0lrzéséhez és energia ellatdsdhoz. Stressz helyzeteknél, a
fertdzésekre vald nagyobb érzékenységnél, nagy fizikai terhelésnél a tobbszéros
adagra is sziikség van.

Egy 1994-es amerikai orvosi tankényv a napi

adagjat 50 és 200mg kdzott javasolja az életmaéd fliggvényében. Gydgyszerként tdrténd alkalmazasa soran napi 100-300
mg Q10

adagolaséaval értek el megfeleld eredményt. A gyogyszerként alkalmazott Q10 mennyisége 6nmagaban semmiképp

sem

artalmas, és a kezelés mindig kdraszerQ.

Esetleges mellékhatasai

A legtdbb vizsgalat szerint még
nagyobb adagokban is artalmatlan ez a taplalékkiegészitd. Ritkan
gyomorbantalmakat, hanyingert és étvagytalansagot okoz. Mivel a Q10 koenzimet
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nem régota tanulmanyozzak, hasznélata elott tanacsos az orvos véleményét kérni,
kulénosen a varandds vagy szoptatd ndk esetében.

B.G.

Kapcsolodé cikkek:

Az
éltetd vitaminok

- A gyakori halfogyasztas véd az infarktustél

Téli vitaminkosar z6ldségekbdl, gyimoélcsokbal

A pocak

Az omega-3 zsirsavak szerepe a taplalkozasban és a gyogyitasban

- Helyes
taplalkozas a csaladban Il.
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