ZE SWIATA NAUKI

Jak dziata koenzym Q107

Eliksir miodosSci

Bywa opisywany jako ,cud
serca” lub ,witamina mfodosci
| dtugowiecznosci”. Bardzo
silny antyoksydant, eliminujacy
wolne rodniki w naszych
organizmach. Pomaga
zapobiegaC zawatom, zwalczac
nadcisnienie i cukrzyce. Jest
sposobem na piekng skore

i zdrowe zeby. Za odkrycia
zZwigzane z koenzymem Q10,
bo 0 nim mowa, dwukrotnie
przyznano nagrode Nobla.

lek. med. Wojciech Urbaczka

ZDROWIE / sukces

W 1957 r. w laboratorium Badan Enzy-
matycznych Uniwersytetu w Wisconsin
(USA) w przestrzeni komorkowej serca
wotu wyizolowano z6tty zwigzek. Dwa
lata |p6zniej inna 'grupa iInaukowcow,
kierowana |przez prof. |[Karla |[Folkersa,
wyizolowata ten sam zwigzek i opi-
safa jego budowe chemiczng. Byt to
koenzym Q1 0 (Co Q1 0), jego nazwa
miedzynarodowa to ubidekarenon lub
ubichinon. Zwigzek ten jest niezbedny
w procesach biologicznych, zachodza-
cych w zywym organizmie. Petni on
rowniez niezwykle wazng role w pro-
cesach metabolicznych, prowadzgcych
do produkcji energii. Fakt ten zostat
uznany za jedno z czotowych odkry¢
drugiej potowy XX wieku w dziedzinie
biochemii i metabolizmu.

Co to jest Q10?

Koenzym Q10 jest substancjg o charakte-
rze witaminy, obecng we wszystkich orga-
nizmach ludzkich, zwierzecych i roslinnych
(stad w nazwie: ubi- to po tacinie:
wszedzie). Swojg budowa przypomina
witaminy E i K. Jest wytwarzany w wa-
trobie, jednak jego produkcja spada wraz
z wiekiem. Duza jego ilos¢ gromadzi sig
w miesniu sercowym, migsniach szkiele-
towych i wtasnie w watrobie. Precyzyjniej
mowigc, gromadzi si¢ w mitochondriach,
ktore $miato mozemy poréowna¢ do aku-
mulatorow kazdej komorki.

Koenzym Q10 spetnia w organizmie role
inspirujgca oraz ochronng. Ta pierwsza
polega na dostarczeniu energii wszystkim
komoérkom, natomiast funkcja ochronna
na powstrzymywaniu wolnych rodnikoéw
przed ich niszczycielskim dziataniem.

Im mniejsze jest stezenie koenzymu

w organizmie, tym wigksze okazuje sie
zagrozenie ze strony niesprawnego (nie
dotadowanego przez ten koenzym) ukta-
du immunologicznego, ktory nie potrafi
zapobiec uszkodzeniu bton komoérko-
wych. Witamina C neutralizuje rodniki

w nawodnionych obszarach komorki,
beta karoten i witamina E czynig to samo
w obszarach ttuszczowych. Natomiast
koenzym Q10 dziata jeszcze silniej, gdyz
w 0gole zapobiega tworzeniu sig wol-
nych rodnikéw, a dodatkowo regene-
ruje witamine E po ich ataku. Udraznia

010dlaserca

Dwukrotny laureat Nagrody Nobla,
Linus Pauling, chwalit koenzym

Q10 jako ,jedno.z: najwazniejszych
1odkryé nauki o zywieniu w ostatnich
dziesiecioleciach”, luwazajac go za
gwaranta dtugotrwatego zdrowia.

rowniez kanaty, przez ktore organizm
pobiera leki i r6znego rodzaju suplemen-
ty (witaminy i mineraty).

Niedobor

Koenzym ten ma zdolnos¢ czasowego
zanikania. Dzieje sig tak zwykle w sytu-
acji, gdy nasz organizm narazony jest
na znaczny wysitek fizyczny i psychicz-
ny, a wiec, w szerokim tego stowa
znaczeniu, na stres. Z badan wynika,
ze w przypadku chorob serca, chorob
nowotworowych, a takze wtedy, gdy
cierpimy na nadwage, w organizmie
wystepuja tylko sladowe ilosci koen-
zymu Q10. Jego niedobor wigze sie
tez z nietrafng dietg. Ludzie, ktorzy
ograniczajg, spozycie ryb, orzechow

Koenzym @10

— \yspomaga przemiang materii
i proces wydalniczy

— reguluje ciénienie tetnicze

— PEgeneruje migsier sercowy oraz
zabliznia pooperacyjne | pozawafowe
rany sepca

— ma wyraZne dziatanie
przeciwdusznicowe

— zapobiega miazdzycy | zwapnieniu 2yt

— zdecydowanie podnosi odparnose
organizmu na choroby

— przeciwdziala skutkom ubocznym
lekaw

— normalizuje poziom cukeu we kewi

— est pomoeny w leczeniu otytose
i paradontozy

— poprawia wydolnose fizyczng
organizmu

— hamuje spadek sprawnosci umystowe]
i fizycznej

— opoznia starzenie sig organizmiu

= Akuna



Istnienie zmian poziomu koenzymu
Q10 w zaleznosci od wieku udowodnita
w 1989 r. grupa badawcza pod
kierunkiem dr, A. Kalena. | tak na
przykdad ilo$¢ koenzymu Q10 w sercu
ludzi w wieku 39 do 43 lat zmniejsza
sig 0 okoto 32% w stosunku do
mtodszego pokolenia, zas$ u ludz

w wieku 77 do 81 lat o okoto 57%.

i warzyw strgczkowych, majg tej sub-
stancji mniej niz inni.

Osoby, ktore przekroczyty 75 rok zycia,
maja, go juz tylko potowe w stosun-

ku do stanu, jakim charakteryzowaty
sig ich mtode organizmy. Wprawdzie
w tym wieku nie pracuje sie zbyt ciez-
ko, ale za to zwieksza sie podatnos$¢ na
stresy, co z gory niejako generuje nie-
dostatek tego sktadnika w organizmie.
Ograniczony zostaje tez proces podzia-
tu komoérkowego, a stad juz tylko maty
krok do zredukowania waznych funkcji
organizmu na wielu obszarach. Nie
potrafi on broni¢ sie tak skutecznie, jak
przedtem, przed wolnymi rodnikami,
gdyz nie pozwala na to zmniejszony
poziom koenzymu Q10.

Dobrodziejstwa

W badaniach klinicznych stwierdzono, ze
podajac preparat koenzymu Q10, mozna
zmniejszy¢ objawy niektorych chorob. Na
przyktad o ponad 50% napady dusznicy
bolesnej - ktére wynikty m.in. z niedobo-
ru energii w migéniu sercowym. Wskaza-
niem do stosowania leczniczego koen-
zymu Q10 sg choroby uktadu krgzenia:
kardiomiopatie, niewydolnoS¢ krgzenia,
choroba niedokrwienna serca, nadcisnie-
nie tetnicze, niemiarowosci. Udowod-
niono tez, ze koenzym Q10 chroni przed
zawatami i udarami mozgu.

Koenzym Q10, jako jeden z najsilniej-
szych przeciwutleniaczy, opdznia procesy
starzenia si¢ komorek, zwigksza odpor-
no$c¢ i neutralizuje toksyczne zwigzki

w naszym organizmie. Regulujgc gospo-
darke ttuszczowa, zapobiega tyciu, obni-
za poziom cholesterolu we krwi, a takze
poprawia wydolnos¢ tlenowg i ogoine
wtasciwosci wysitkowe organizmu.

Ma dobroczynne dziatanie w przypadku
alergii, astmy i schorzen drég odde-
chowych. Uzywany jest tez do leczenia
nieprawidtowos$ci w funkcjonowaniu
mozgu, jesli te anomalie sg zwigzane

ze schizofrenig i chorobg Alzheimera.
Wspomaga leczenie cukrzycy, kandydoz
(zakazenie powodowane przez gatunek
grzyba Candida albicans), stwardnienia

rozsianego {sclerosis multiplex), choréb
korzeni zebow i zaniku dzigset. Wedtug
badan New England Institute koenzym
Q10 okazat sie¢ skuteczny w eksperymen-
tach na zwierzetach zakazonych rakiem
albo biataczkg. W testach klinicznych,
stosujgc chemioterapie razem z koenzy-
mem Q10, zmniejszono uboczne, nie-
pozadane dziatania lekow. Badania nad
koenzymem Q10 moga by¢ szczegolnie

Go warto wiedziec o koenzymie B810:

W ten zwigzek chemiczny wystepuje
wszedzie w przyrodzie, stad tez
nazywa sie go inacze] ubichinonem
[ubi — po facinie ,wszedzie™)

B dla cziowieka znaczenie ma tylko
koenzym B10; zwierzeta oraz
rosliny potrafig spozytkowat takse
koenzymy @1 i Q9

B witaminopodobna substancie
o nazwie koenzym B10 cziowiek
narmalnie w wystarczajacej ilosei
wytwarza we wiasnym zakresie
i pobiera z pokarmem

W hadania nad keenzymem 810
prowadzi sie od niedawna, gdyz jego
sztuczna produkeja przed 1974 r,
byla bardzo droga

wazne dla leczenia AIDS, poniewaz ten
Srodek wzmacnia system immunologicz-
ny. Dziatania uboczne koenzymu Q10
nie sg znane.

Jedzmy ryby i orzechy

Jego zawarto$¢ w organizmie mozna
uzupetnia¢ przez odpowiedni dobor
wtasciwie przygotowanych produktow
zywnosciowych lub w postaci prepara-
tow farmakologicznych. Nalezy spozy-
wac mieso, ryby (np. makrele, tososia,
sardynki), nasiona sezamu i produkty

z petnego ziarna.

Koenzym Q10 tatwo rozpuszcza sie

w ttuszczach, dlatego dobrze jest go
przyjmowac¢ np. w oleju. Dzieki wzboga-
ceniu diety o koenzym Q10 zwigkszamy
swag wydolno$¢ fizyczng, mozemy pro-
wadzi¢ racjonalng profilaktyke chorob
serca i uktadu krgzenia oraz spowolni¢
proces starzenia si¢ organizmu. Stowem
mozemy odmtodzi¢ sie, zregenerowac,
moze tez wydtuzy¢ sobie zycie...

. Kamila Krol
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