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Koenzym Q10 je nepostradatel'ny pre normalnu funkciu buniek. Starnutim sa jeho mnozstvo v organizme znizuje.
Bez Koenzymu Q 10 sa prerusi tvorba energie, ¢im sa zastavia vSetky biochemické pochody v bunke. Jednym z najlepsie
preskimanych ucinkov Koenzymu Q10 je jeho schopnost’ dodavat’ energiu pre pracu srdca a posilnit’ srdcovy sval. Na
zaklade niekolkych vyskumov sa potvrdilo, Ze chronicky nedostatok Koenzymu Q10 mdze mat’ pre srdce nepriaznivé
désledky (crane F L 2001) ,( Greenberg S, Frishman WH. 1990), (Langsjoen HA1994)( Soja AM, Mortensen SA 1997) (Langsjoen PH, Langsjoen AM 1999).
Koenzym Q10 chrani pred civilizatnymi chorobami vratane rakoviny (Bliznakov EG 2004), predchadza rychlemu starnutiu,
(Dhanasekaran M, Ren J. 2005), inave, stresu a priaznivo pdsobi na imunitny systém. M4 tiez priaznivé ucinky pri - ochoreniach
zubov a pri paradontdze, ochoreniach dychacich ciest a astmy. UZiva sa i pri lieEbe portich mozgovych ¢innosti stivisiacich so
schizofréniou a Alzheimerovou chorobou. Spomaluje proces starnutia (Overvad K 1999). V pripade, Ze sa l'udia nepravidelne
a jednotvarne stravujii, st unaveny a vycerpany, v strese odolnost’ organizmu klesa, je nutné zamysliet' sa nad spdsobom
zivota. V mnohych pripadoch je vhodné siahnut’ po vitaminoch, mineraloch, resp. inych prirodnych latkach. Jednou z tychto
latok je napr. Koenzym Q10.
V prirodnej podobe sa nachadza v malych mnozstvach - v strave, hlavne v Castiach organov ako je srdce, peceii a oblicky,
predovsetkym v hovddzom maése, séjovom oleji, sardinkach, makrelach a arasidach. Denna doporucovana davka je 30 mg.
Toto mnozstvo sa nachadza napr. v 900 g hoviddzieho mésa, v 500 g sardiniek, alebo v 1500 g arasidov. Zaujimavé je Ze je vo
vode aV tukoch nerozpustny (rozpusta sa napr. hexane). VstrebateInost Koenzymu Q10 z praskovej formy je len 3%!!!,
preto bolo venované vel'ké Usilie na vytvorenie lepSie vstrebatel'nej formy (Chopra RK 1998). Toto sa podarilo japonskej firme
Tishcon. Firma Finclub tento preparat Liquid Q10 dodava vo forme vyzivového doplnku aj na Slovensku. Bezpe¢na denna
davka je vel'mi vysoka a pacienti s Parkinsonizmom denne uZzivaja az 3000 mg Koenzymu Q10 ( Shults CW 2004) ( Shultz CW 2002).
Koenzym Q10 je koenzym pre najmenej 3 mitochondridlne enzymy ( komplex I), I, ). Tieto enzymy oxidativnej
fosforylacie st esencidlne pre vznik vysoko energetickych fosfatov, adenozin-trifosfat (ATP), na ktorom st zavislé vsetky
bunkové funkcie aerobnych organizmov, rovnako spolupracuje na transporte elektronov a proténov a je podstatne dolezity
pre vsetky Zivotné formy. NajdodlezitejSou funkciou Koenzymu Q10 je jeho bioenergeticka aktivita. Pojem bioenergeticky je
V biochémii pouzivany na popis zlicenin, ktoré zaistuju bunkovu energiu. V kazdej z trilidnov buniek nasho tela je mala
tovareil na energiu, ktora sa volad mitochondria. Komplex biochemickych reakcii v mitochondrii uzatvara premenu potravy na
Cistu energiu. Tato energia potom dodava silu bunkdm a organom V tele. Koenzym Q10 je kI'icovym hracom v reakciach
tvorby energie. Ak mame nedostatok Koenzym Q10, potom produkcia energie v mitochondriach viazne. Tym st samozrejme
0 energiu ukratené aj organy, tvorené z tychto buniek a v kone¢nom désledku celé telo (DiMauro S, Hirano M 1999).

Prakticky kazda bunka tela obsahuje Koenzym Q10. Energia je vyrabana v mitochondriach buniek. Umoziuje
mitochondridm vo vnutri buniek uvolfiovat 95% energie potrebnu pre zivot. Pokial’, hladina klesne o viac ako 25%, dochadza
k degeneracii buniek a vysledkom méze byt vysoky krvny tlak, srdcovo-cievnhe choroby. Pri poklese o0 75%, nie je mozné
zachovat’ zivot. Koenzym Q10 ma zasadny vyznam pre tvorbu energie buniek. Ma takisto vel'mi silné antioxida¢né vlastnosti
a hra dolezita ulohu v boji s vol'nymi radikalmi. Redukovana forma Koenzym Q10 (ubichinol) inhibuje lipidova peroxidaciu
bunkovych membran a sérového LDL a chrani proteiny a mitochondrialnu DNA pred oxidativnym po$kodenim. (Yamashita S,
Yamamoto Y. 1997)
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Deficit Koenzgym Q10 v8ak nespdsobuje iba zla strava a slabnutie jeho syntézy so zvySujucim sa vekom. Nedostatok
Koenzymu Q10 mdze byt spdsobeny aj tym, ze naSe telo vystavujeme takym podmienkam, pri ktorych je jeho spotreba
vyssia ako produkcia. Takymto pripadom je:

e intenzivne cvicenie — pravdepodobne kvoli zvysenej spotrebe Q10 namahanymi svalmi a takisto zvysSenej tvorbe

radikalov pri cviceni,

e fajCenie (a to ako aktivne, tak aj pasivne),

e vplyv nezdravého zivotného prostredia,

e stres,

¢ lieky na zniZovenie cholesterolu — inhibitory HMG-CoA reduktazy (statiny)

(Bliznakov EG, and Wilkins DJ 1998, . Marcoff L and Thompson PD.2007, Mabuchi H, et.al. 2007, Dhanasekaran M and Ren J 2005, Kuchmenko OB. 2006,
Suzuki T et al. 2007, Littarru GP and Langsjoen P: 2007).

e niektoré ochorenia vyzadujuce vel'ké davky antioxidantov a energie.

Koenzym Q10 existuje v dvoch formach. V redukovanej (ubichinol, CoQ10H,) a v oxidovanej (ubichinén, CoQ10).
Znamena to, ze u¢inkuje ako elektronovy akceptor aj ako a protdénovy donor, t.j. je schopny prijimat’ aj odovzdavat elektrony.
Ked’ prijima elektrony prechadza do redukovanej formy, naopak odovzdavanim elekréonov sa oxiduje. Této jeho vlastnost’ je
vyuzita aj pri biochemickych reakciach produkcie ATP. Zohrava tu unikatnu tlohu elektrénového ,,transportéra®. Optimalny
elektronovy transport pre tvorbu ATP zavisi od optimalnej hladiny Koenzymu Q10 v mitochondridlnej membrane. Pri tomto
procese vznikaji v mitochondrii kyslikové radikaly, ktoré moézu spdsobovat’ nezvratné poskodenie DNA, ¢im sa inhibuje
mitochondrialna mitéza — delenie. Pokles po¢tu mitochondrii mimo iného vedie aj k poklesu energie.

Koenzym Q10 je prvym antioxidantom, ktory zneskodiiuje volné radikaly nachadzajuce sa intracelularne, t.j. vo
vnutri bunky. Jeho antioxidacné schopnost’ prebieha priamo (reaguje priamo s radikalmi) ako aj nepriamo, t.j. regeneraciou
vitaminu E, nakol'ko st obidve latky umiestnené v lipidovej dvojvrstve membrany.

Alfa-tokoferol (vitamin E) je v niektorych pripadoch u¢innej$im antioxidantom ako Koenzym Q10 (ktory vtedy plni
regenera¢nu funkciu), existuju vSak aj dokazy, Zze Koenzym Q10 chrani LDL pred oxidaciou u¢innejsie ako alfa-tokoferol a

znizuje jeho straty pri oxidacnom strese. Okrem toho sa stava nenahraditelnym v podmienkach nedostatku vitaminu E v
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Pozostava z ubiquinového jadra a z desat’ izo retazcov.
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Z historie Koenzymu Q10

Koenzym Q10 bol po prvy krat izolovany v roku 1957 z hovidzieho srdca z mitochondii doktorom Frederickom Crane
z Wiscoins, U.S.A. V tom istom roku prof. Morton z Anglicka definoval zloZenie ziskané z nedostatku vitaminu A z pe¢ene
potkana, pricom to bol rovnaky Koenzym Q10. Profesor ho pomenoval ako ubichinon. V r.1958 prof. Karl Folkers a jeho
spolupracovnici z Merck, Inc. stanovili presni chemicku $truktaru Koenzymu Q10 (2,3 dimethoxy-5 methyl- 6 decaprenyl
benzoquinon). Od roku 1961 vzrastol zaujem o Koenzym Q10 v liecbe malignych ochoreni, lebo nedostatok koenzymu Q10
bol zisteny v krvi pacientov s malignym ochorenim. Nizke hladiny Koenzymu Q10 v krvi boli zistené u pacientov
s myelomom, lymfémom a rakovinou pltc, prostaty, pankreasu, hrubého ¢reva a hlavy. V r.1964 Koenzym Q10 bol
demonstrovany japonskymi vedcami ako vel'mi dolezity pri terapii infarktu myokardu. V r.1978, Dr. Peter Mitchell z Velkej
Britanii dostal Nobelovu cenu za $§tadiu jeho ucinkov. V r.1980 bol obnoveny zaujem o pouzitie Koenzymu Q10 pri
srdcovych ochoreniach. Niekol’ko dvojito zaslepenych studii v USA (vedené Dr. K. Folkersom a jeho kolegami) dokumentuje
jeho prospesnost. Vyskum potencialneho pouzitia Koenzymu Q10 aj na rdzne d’alSie potom pokracoval. V r.1990 zvysené
povedomie o potencialne prospeSnom vplyve na zdravie anastala rychlo stipajica popularita Koenzymu Q10 ako
vyzivového doplnku. V r.1994 prijatie Dietary Supplement Health and Education Act (DSHEA) kongresom USA. Koenzym
Q10 bol oznaceny za starého otca vyzivovych doplnkov avSak problém bol v nizkej vstrebatel'nosti praskového Koenzymu
Q10.V r.1996 bol predstaveny Q-Gel®, rozpustny Koenzym Q10 so zvysenou biovyuZiteI'nostou (GelTec/Tishcon Corp.) a
niekol’ko s§tadii dokumentuje vyborné ucinky Q-Gel® a d’alsich rozpustnych produktov s KoenzymomQ10. Mam vlastné
sktisenosti s aplikaciou Liquid Q10 u 6smych dobrovolnikov, kde po 25 diovom uzivani dos$lo u vSetkych k vysoko
vyznamnému zvys$eniu Koenzymu Q10 (merané HPLC metddou firmy Chromsystems ) (Grossi G 1992). Napriek vSetkym tymto
zisteniam, Koenzym Q10 nie je vSeliek, ale v kazdom pripade treba ho doporucovat’ (Zial’ neda sa to napisat’ na recept)

pacientom ktori uzivaju statiny (pravastatin, crestor, simvastatin, leskol, pravachol.....).
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COENZYME Q10
ENERGY PRODUCTION

| Fod |

[ Proteins 1 [F -M.nﬁes _H Up? }

[ ) ’—Fa'z:g—mds"_]
Aminoacids ] Glucose i
[ 1 | B and glycerol _

:ATP]

colysis |

hd

"y

7
( Pyruvate |

G

[ Acetyl CoA |

Krebs
cycle

€O0:

| S

NHs | NADH:H'

=

Co ) i
(o)

b

Schéma produkcie ATP.

V mitochondrii prebieha produkcia energie, v ktorej hra Koenzym Q10 esencidlnu Glohu. V sérii komplexnych reakcii dychacieho retazca, oxidativnej
fosforylacie vznika makroergicka zli¢enina ATP (adenozintrifosfat), ktora je ,,palivom* pre vSetky energetické procesy v tele. Pokial’ prijimame potravu,
neprijimame ju len preto, aby sme zahnali hlad, ale preto, aby sa vygenerovalo dostatoéné mnozstvo ATP, hlavného zdroja energie pre celé nase telo. Vsetky
bunkové pochody zavisia na adekvatnej zdsobe ATP. Koenzym Q10 je pri produkcii ATP nevyhnutny. Pracuje ako prenasac elektronov cez membranu, ¢im
vytvara elektricky naboj na mitochondridlnej membrane. Tento nadboj pohana produkciu ATP. Zjednodusene povedané, Koenzym Q10 je tou iskrou, ktora

vznieti energeticky proces. Bez Koenzymu Q10 by nebola iskra na zapalenie biosyntézy ATP a bez ATP a teda bez energie by sa telo zastavilo.

Existuju teda dva problémy spojené s deficitom Koenzymu Q10 aso znizenou produkciou energie. Prvym
problémom je, ze nemame dostatocné mnozstvo Koenzymu Q10 a druhym problémom je, ze aj ked ho v danom okamihu
mame, S vekom jeho produkcia klesa. Priblizne od 30 roku Zivota trpi nase telo postupnym zniZzovanim produkcie energie.
Casto sa pristihneme ako hovorime: ,,Uz nemam dost’ energie robit, to ¢o kedysi®. Neraz sa zobudime rano vy&erpani,
namiesto toho aby sme sa citili plni sily. Na obed sa citime zmameni, pretoze mozgové bunky zac¢inaju trpiet’ nedostatkom
energie. Poobede si tazime dat ,S$lofika®. Sexualny zivot je akosi zablokovany. NaSe ubohé prepracované bunky
vyzaduju energiu. Tato schéma sa opakuje den ¢o den. Nedostatok energie sposobuje aj oslabenie imunity. Chytime kazda
chripku, ktora ,,ide* okolo. Nase svaly ochabujt a priberame, pretoze po naro¢nom dni nemame dostatok energie na to, aby

sme sa venovali nejakému Sportu. Takisto mame depresie, pretoZe Zivot nie je taky, aky by sme si ho predstavovali.



Profesor Anthony W. Linnane z Centra pre Molekularnu Bioldgiu a Medicinu v Australii povedal: ,,Kazdy kto je po 50-tke

a berie vyzivové doplnky s Koenzymom Q10, méZe reenergizovat’ svoje telo, ¢im sa zmierni efekt starnutia a aj ochorenia

spojené s vekom.

Znaky starnutia sa pohybuju od ocividnych
—  priberanie

— strata vySky

— svalova slabost’

— problémy so zapaméitavanim

— strata elasticity koze

az po neviditelné strata elasticity ciev pokles hormonalnej aktivity poskodenie buniek netGprosnymi volnymi radikalmi.

V roku

1956 bola prvykrat spomenuta teoria, ktora povazuje oxidativny stres a reakcie vol'nych radikalov za primarnu pri¢inu

starnutia a smrti vsetkého zivého Ak poskodenie vol'nymi radikalmi akceleruje rychlost’ starnutia, potom mézeme vyslovit

hypotézu, ze zasah, ktory predchadza produkcii volnych radikdlov mdze spomalit’ starnutie a pozdrzat’ utok ochoreni

suvisiacich s vekom. Takymto zdsahom by mohlo byt’ prave prijimanie dostatoéného mnozstva ucinnych antioxidatnov ako je

Koenzym Q10. Samozrejme najspravnejsie je zdravo sa stravovat’ (hodne ovocia a zeleniny, ryby, olivy, mandle, orechy,...),

ale v niektorych pripadoch je potrebné Koenzym Q10 uzivat. Jednoznaéne ho treba doporucovat’ pacientom, ktori uzivaja

statiny

aaj niektoré licky na znizenie vysokého krvného tlaku, vtedy je totiz Ciastoéne zablokovana vlastna syntéza

a mnozstvo Koenzymu Q10 prijaté potravou nestaci.
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