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Odkritje koencima Q10
je pred pol stoletja iz-
bolj{alo na{e razu-

mevanje telesne energijske
proizvodnje. S procesom, ki
ga uravnava koencim Q10,
nastaja skoraj vsa celi~na
energija. Njegovo upadanje
tako posredno pomeni tudi
staranje. Potrebuje ga ne le
srce, ampak celotno telo. Kot
mo~an antioksidant pa ima
tudi varovalno vlogo pred
oksidativnimi spojinami.

Najve~ koencima Q10 ali
CoQ10 je v celi~nih energijs-
kih tovarnah – mitohondrijih,
kjer ima tudi najpomembnej-
{o vlogo. Pretvorba hrane v
obliko energije, ki jo lahko
uporabljajo celice (adenozin
trifosfat), zahteva prisotnost
koencima Q10 v notranjih
mitohondrijskih ovojnicah.
Mitohondriji imajo tudi naj-
bolj ranljivo DNK, tako da jih
s~asoma vse manj dobro de-
luje. Mitohondri~na teorija
staranja govori celo o tem, da
so korenine staranja prav v
oksidativnih po{kodbah mi-
tohondrijev; bolj ko so po{ko-
dovani, kraj{e je ‘ivljenje.
Koencim v tem pogledu delu-
je tudi varovalno, saj kot mo-
~an antioksidant prepre~uje
{kodo, ki jo povzro~ajo oksi-
dativne spojine.

Koencim Q10 je naravna
snov, ki jo ustvarja vsaka ‘iva
celica. Najve~ ga je v celicah
srca in drugih telesnih mi{i-
cah, pa tudi v jetrih, ledvicah
in trebu{ni slinavki. Potem ko

je njegova raven najve~ja v
starosti od dvajset do trideset
let, s starostjo za~ne po~asi
upadati. Njegovo tvorjenje
lahko zavirajo tudi zdravila
proti holesterolu (statini), ker
v velikem delu poteka tvorba
koencima Q10 po isti poti kot
tvorba holesterola. Ni‘je so
tudi njegove ravni pri bolni-
kih, ki imajo sladkorno bole-
zen, sr~ne motnje, nevrode-
generativne bolezni in raka.

Jemanje koencima ima ugod-
ne u~inke na srce, mo‘gane,
ledvice in druge dele telesa.
Zadnja odmevna raziskava

(Q-SIMBIO) je pokazala, da
lahko s koencimom Q10 iz-
bolj{amo simptome in kako-
vost ‘ivljenja oseb s sr~nim
popu{~anjem in z njegovo
vklju~itvijo v zdravljenje po-
membno zmanj{amo smrt-
nost ob tej bolezni.

Sicer pa je koencim Q10 kot
dopolnilo najbolj uspe{en rav-
no takrat, ko energijska zmog-
ljivost organizma usiha. Ob
vseh raziskavah in spoznanjih
o koencimu Q10 si je marsi-
kdo z njim ‘e izpopolnil svojo
zalogo prehranskih dopolnil.

A pri tem smo pozabili
pomembno podrobnost – ko-
encim Q10 zdravo telo ve~i-
noma ustvarja sámo. Nobene

potrebe ni bilo, da bi se na{a
prebavila razvila tako, da bi
ga znala u~inkovito prebaviti.
Ko ga pojemo, sicer potuje v
‘elodec in ~revo, a potem ga
velik del telo tudi zapusti in
odplaknemo ga – v strani{~e.

Ameri{ki in{titut Linus
Pauling denimo ocenjuje, da
iz prebavil v telesni obtok
najverjetneje preide manj kot
10 odstotkov te pomembne
spojine. V krvnem obtoku pa
so potrebne kar visoke ravni,
da lahko Q10 izkazuje varo-
valno delovanje proti denimo
sr~nemu popu{~anju in mor-
da celo proti staranju.

Da bi koencim Q10 v obli-
ki ubikinona lahko sploh izko-
ristili, mora v telesu nastati
njegov reduciran presnovek
ubikinol. Idealno bi bilo torej,
da bi ga ‘e zau‘ili v tej bolj
biolo{ko razpolo‘ljivi obliki, a
to sprva ni bilo mogo~e zaradi
njegove nestabilnosti. Ko je bi-
la ta ovira s posebnimi postop-
ki premagana, so raziskave
dejansko potrdile, da je vsrka-
nje ubikinola iz prebavil v kri
pri ~loveku veliko bolj{e kot pri
ubikinonu, {e posebno pri veli-
kih odmerkih (celo do osemkrat).

[e ve~je navdu{enje je po-
‘elo njegovo u~inkovitej{e
ohranjanje mladostnega delo-
vanja celi~nih mitohondrijev.
Ko so ga preizkusili pri mi{ih,
se je tako izkazal za uspe{nej-
{ega pri upo~asnjevanju sta-
rostnih znakov in tudi pri
zmanj{evanju utrujenosti.

Aj{a Kranjc

OJ – OSTANI ZDRAV!

Upadanje koencima Q10 posredno pomeni tudi staranje

Klju~ do pozne ‘ivahnosti
Koencim Q10 upo~asnjuje starostne

znake in zmanj{uje utrujenost.

UBKINON
IN UBIKINOL

Koencim Q10 v telesu ob-
staja tako v ubikinonski
kot ubikinolski obliki. Ubi-
kinol je njegova dejavnej-
{a reducirana oblika, ki
oddaja elektrone in z njimi
nevtralizira proste radika-
le. Je tudi bolj topljiv v vo-
di in se zato la‘je asimilira
v telesu. Prehranska do-
polnila so dolgo vsebova-
la le ubikinon zaradi njego-
ve ve~je obstojnosti, sodob-
ni postopki pa so omogo-
~ili tudi izdelavo stabilizi-
rane oblike ubikinola.Q10 oziroma ubikinol je gorivo za na-

{e srce (na voljo je na Misteriji.si).
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