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Große Wirkung – kleiner Baustein
Gesund alt werden mit Coenzym Q10 | Nathalie Schmidt und Dr. Edmund Schmidt

Das Altern in Gesundheit ist sehr stark
davon abhängig, wie viel Energie in
Form von Adenosintriphosphat bereit-
gestellt wird. Die Energie wird in den
Mitochondrien produziert, wobei das
Coenzym Q10 aufgrund seiner Fähig-
keit, Elektronen und Protonen zu trans-
portieren, eine zentrale Rolle spielt.
Ohne Coenzym Q10 wird Energie nicht
im ausreichenden Maß den Körperzellen
zur Verfügung gestellt. Die unerwünsch-
ten Folgen sind Krankheit und vorzei-
tiges Altern. Je älter wir werden, umso
mehr dieses Enzyms benötigen wir für
unser körperliches und geistiges Wohl-
befinden. So gesehen ist Ubichinon
der universelle Vitalstoff für gesundes
Altern.

Jeder Mensch wünscht es sich, gesund
und vital bis ins hohe Alter zu bleiben. Wir
wissen alle, dass sich unser Körper im Lau-
fe der Jahre verbraucht, die Gelenke stei-
fer werden, die Kondition nachlässt und
die ein oder andere gesundheitliche Ein-
schränkung uns beeinträchtigen wird.

Doch unser aller Ziel ist es, von schweren
oder lebensverändernden Krankheiten
verschont zu bleiben und im Alter noch
Freude, Glück, Kraft und Lebensenergie zu
verspüren. Wir können und wollen das Al-
tern an sich nicht aufhalten, sondern un-
ser Ziel ist es, gesund alt zu werden. Dabei
spielt ein Vitalstoff, nämlich das Coenzym
Q10, eine entscheidende Rolle.

Ein natürlicher Prozess

Derzeit haben wir in Deutschland eine Le-
benserwartung von 80 Jahren, wobei
Frauen älter werden als Männer. Faktoren,
auf die wir Einfluss nehmen können, sind
der Lebensstil, die Ernährung und eine
optimierte Vitalstoffzufuhr. Dass Rau-
chen, übermäßiger Alkoholkonsum und
Übergewicht die Lebenserwartung redu-
zieren, ist allgemein bekannt.

Aber auch Vitalstoffmangel und vor allem
ein Defizit an Coenzym Q10 kann die Le-
benswartung reduzieren, Krankheiten
Vorschub leisten und unser Altern deut-

lich beeinträchtigen. Doch wie entsteht
der Alterungsprozess in unserem mensch-
lichen Körper überhaupt?

Im Wesentlichen ist das Altern die Folge
von der abnehmenden Fähigkeit der Zel-
len sich zu teilen und alle verbrauchten
Körperzellen wieder zu erneuern. Ein ho-
her oxidativer Stress fördert zusätzlich die
Zellalterung. Der entsteht immer dann,
wenn zu viele freie Radikale gebildet wer-
den und im Körper zu wenig Antioxidanti-
en (vor allem Vitalstoffe) für den Abbau
vorhanden sind.

Freie Radikale oder Oxidantien entstehen
bei jeder Atmung, sind also ein natürli-
cher Vorgang des Körpers. Allerdings be-
einflussen auch äußere Faktoren ihre Ent-
stehung wie Schadstoffe in der Luft,
Ozonbelastung, UV-Strahlung, Pestizide,
Alkohol, Rauchen, Drogen, andere Gift-
stoffe, Medikamente, Infektionen, Opera-
tionen und eine schlechte Ernährung.
Auch körperlicher und seelischer Stress,
genauso wie Extremsport können zu ver-
mehrten freien Radikalen und damit zu
oxidativem Stress führen.

Die freien Radikale sind aber nicht nur
schädlich, sie erfüllen auch wichtige Auf-
gaben in unserem menschlichen Organis-
mus als Waffe des Immunsystems gegen
Fremdorganismen wie krankmachende

Bakterien und Viren sowie gegen körper-
feindliche Krebszellen.

Entscheidend ist, dass sich aggressive
Oxidantien und Antioxidantien im Orga-
nismus die Waage halten. Wichtige Anti-
oxidantien sind Coenzym Q10, Selen,
Zink, Vitamin C, Vitamin E, Betakarotin,
Polyphenole und Sulfide. Dadurch wird
gewährleistet, dass wir zwar altern, aber
gute Chancen haben, dabei gesund zu
bleiben. In diesem System nimmt das
Coenzym Q10 eine Schlüsselfunktion ein,
denn es stellt zusätzlich die erforderliche
Energie bereit, um den Prozess in Gang zu
halten.

Jeder Mensch veratmet im Laufe seines
Lebens circa 17 Tonnen Sauerstoff. Davon
werden eine Tonne Sauerstoff als freie Ra-
dikale aufgenommen, die der Körper wie-
der neutralisieren muss. Diesen energeti-
schen Kraftakt leistet das Coenzym Q10.
Mangelt es an ausreichender Energie und
an Coenzym Q10 im Körper, sind vorzeiti-
ges Altern und Krankheiten die Folgen.

Energielieferant Coenzym Q10

Coenzym Q10, auch Ubichinon genannt,
ist ein sogenanntes Vitaminoid, eine vita-
minähnliche Substanz, die der mensch-
liche Körper aus Aminosäuren und B-
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Vitaminen zum Teil selbst herstellen
kann. Chemisch handelt es sich eine Ver-
bindung aus Sauerstoff, Wasserstoff und
Kohlenstoff, die in allen Körperzellen zu
finden ist.

Das erklärt den Namen ubi-chinon, was so
viel bedeutet wie überall vorhanden. Die
Fähigkeit der Eigensynthese von Coenzym
Q10 nimmt mit dem Älterwerden deutlich
ab, sodass es von außen zugeführt werden
muss, um die Gesundheit zu gewährleis-
ten. Organe und Gewebe, die besonders
viel Energie verbrauchen, haben im Alter
oftmals einen deutlich erniedrigten Coen-
zym-Q10-Gehalt. Dabei handelt es sich
um Herz, Leber, Nieren, Bauchspeichel-
drüse, Nerven, Muskeln und das Immun-
system.

Ohne Coenzym Q10 ist die Energiegewin-
nung in der Zelle unmöglich und es kommt

zum Zelltod. 95 Prozent der erzeugten Kör-
perenergie sind Coenzym-Q10-abhängig.

Die Zellorganellen, die für die Erzeugung
von Energie zuständig sind, heißen Mito-
chondrien. Hier wird Adenosintriphos-
phat (ATP) gebildet, welches dann den
anderen Zellorganellen als Energieträger
zur Verfügung steht. Um Adenosintri-
phosphat zu bilden muss Energie in Form
von Elektronen aber auch Protonen über-
tragen werden. Diese Aufgabe übernimmt
das Coenzym Q10. 95 Prozent der so er-
zeugten Körperenergie sind von der Elekt-
ronenübertragung durch Coenzym Q10
abhängig.

Je nach Art des Organs haben die jeweili-
gen Organzellen viel oder wenig Mito-
chondrien. Besonders viel Energie wird in
den Herz-, Muskel-, Gehirn-, Leber-, Nie-
ren- und Fortpflanzungszellen benötigt.

So kann eine Leberzelle gut 1.000 Mito-
chondrien enthalten. Bedenkt man, dass
der Mensch aus zehn Billionen Zellen be-
steht und manche Zellen bis zu einer Billi-
on ATP-Moleküle enthalten, die in 24
Stunden 1.000 bis 1.500 mal benutzt und
wiederverwendet werden, erkennt man
auch ohne Studium der Biochemie, die
Wichtigkeit des Coenzyms Q10, um ein ho-
hes Alter bei langanhaltender Gesundheit
zu erreichen.

Doch Coenzym Q10 ist nicht nur der
Schlüssel zur Energieversorgung unserer
Zellen, es hat auch zusätzliche antioxida-
tive Funktionen im Fettgewebe: Es stabi-
lisiert die Zellmembran und hält sie elas-
tisch, es verhindert die Oxidierung der Li-
pide in den Zellmembranen und es
regeneriert Vitamin E für die Radikalenab-
wehr.

Wie ist die
Versorgungssituation?

Der menschliche Organismus kann be-
grenzt und altersabhängig Coenzym Q10
in der Leber selbst synthetisieren. Das
geht aber nur in der Gegenwart der Amino-
säuren Phenylalanin, Thyrosin und Methi-
onin, von Mineralien sowie den B-Vitami-
nen (v. a. Folsäure und Vitamin B12).

Auch muss eine normale Leberfunktion für
die Eigenproduktion vorhanden sein. Bei
allen Formen der Leberfunktionsstörung
ist die Eigenproduktion von Q10 reduziert
oder gar aufgehoben. Selbst unter opti-
malen Bedingungen nimmt die Eigenpro-
duktion vor allem in Organen mit hohem
Energiebedarf ab (s. Tab.).

Über die Nahrung kann nur wenig Coen-
zym Q10 aufgenommen werden. In der Re-
gel nicht mehr als ein Prozent des Tages-
bedarfes. Coenzym-Q10-reich sind Fleisch
(Herz und Innereien), fetter Fisch, Pflan-
zenöle, Nüsse und Vollkorn. Veganer und
Vegetarier haben hier sowohl ein Problem
bei der Zufuhr und der Eigenproduktion
(Vitamin B12) von Coenzym Q10.

Der tägliche Bedarf an Coenzym Q10 für
eine gute Energieversorgung liegt bei
mindestens 60 mg, empfehlenswert sind
100 mg täglich. Aufgrund der schlechten
Versorgungssituation über die Nahrung ist
eine Ergänzung mittels Supplementen
(z. B. Q10 Bio-Qinon Gold) mit 100 mg
sinnvoll.

Organ Coenzym Q10-Wert bei 
20-Jährigen in Prozent

Coenzym Q10-Wert bei 
40-Jährigen in Prozent

Coenzym Q10-Wert bei 
79-Jährigen in Prozent

Herz 100 68 42
Leber 100 95 83
Lunge 100 100 52
Milz 100 87 40
Nebenniere 100 76 53
Niere 100 73 65
Pankreas 100 92 31

Die Tabelle verdeutlicht, wie die Eigenproduktion des Coenzyms Q10 selbst unter optimalen
Bedingungen abnimmt.

Das Coenzym Q10, auch Ubichinon-10 genannt, ist strukturell mit den Vitaminen K und E
verwandt. Es kann über die Nahrung aufgenommen werden, wird aber auch vom Körper selbst
produziert. Als Coenzym ist es an der oxidativen Phosphorylierung beteiligt. Über sie wird
fast die gesamte Körperenergie (in Form von ATP) erzeugt. Foto: Fotolia – Zerbor
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Positiver Einfluss
beim Älterwerden

Die Coenzym-Q10-Produktion steigt bis
zu einem Alter von 20 bis 25 Jahren an,
danach beginnt sie jedoch stetig abzu-
nehmen. Um genügend Energie für den
normalen Alterungsprozess zur Verfügung
zu stellen, sollte ab 35 Jahren Coenzym
Q10 regelmäßig ergänzt werden.

Stress, bestimmte Erkrankungen und die
dauerhafte Einnahme von Medikamenten
können den Coenzym-Q10-Bedarf stark
erhöhen. Umgekehrt führt ein Absinken
des Coenzym-Q10-Gehaltes im Körper um
25 Prozent zu schweren Erkrankungen. Ein
Teufelskreis entsteht, der zu einer starken
Beeinträchtigung der Gesundheit und Le-
bensfreude führen kann.

Intensives Training
Natürlich ist Sport für die Gesundheit för-
derlich, allerdings erhöht sich auch der
Energieverbrauch. Extremsportler fördern
den oxidativen Stress im Körper und benö-

tigen vermehrt Antioxidantien und Coen-
zym Q10.

Jeder, der regelmäßig intensiv Sport be-
treibt, sollte auf eine gute Ubichinon-Zu-
fuhr achten und frühzeitig eine Coenzym-
Q10-Ergänzung in Erwägung ziehen, denn
bei einem Energiedefizit kehrt sich der
positive Effekt durch Sport um und der
Körper kann leicht Schaden nehmen und
vorzeitig altern. Jeder ältere Ausdauer-
Sportler profitiert daher enorm von Coen-
zym Q10.

Leberfunktionsstörungen
Die Bildung von Coenzym Q10 im Körper
ist von einer normalen Leberfunktion ab-
hängig. Ist sie nicht gewährleistet, muss
das Enzym dem Körper von außen zuge-
führt werden, um den erhöhten Energie-
bedarf zu sichern.

Auch ein regelmäßig, erhöhter Alkohol-
konsum führt zu einer beeinträchtigten
Leberfunktion und stört die Coenzym-
Q10-Bildung im Körper.

Medikamente
Medikamente dienen eigentlich der Ge-
sundung von kranken Menschen, doch lei-
der haben sie auch Nebenwirkungen.
Nicht selten wird die Produktion von Co-
enzym Q10 im Körper gestört oder gar auf-
gehoben. Besonders stark ist diese Ne-
benwirkung bei Medikamenten aus der
Gruppe der Statine.

Statine senken den Cholesterinspiegel
und werden vor allem bei Menschen mit
Erkrankungen des Herzens oder mit hoher
Neigung zu Gefäßverkalkungen verordnet.
Aber gerade bei diesen Menschen wird die
Lebenserwartung durch Wegfall von Coen-
zym Q10 massiv beeinträchtigt, denn oh-
ne ausreichend Energie kommt es bald zu
Herzmuskelschwäche, Herzrhythmusstö-
rungen und hohem Blutdruck.

Es ist aus medizinischer Sicht daher völlig
unverständlich, wieso Menschen, die Sta-
tine erhalten, nicht gleichzeitig Coenzym
Q10 verordnet bekommen. Es macht
schließlich keinen Sinn, auf der einen Sei-
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te den Cholesterinwert zu senken, um
möglichst gesund alt zu werden, aber auf
der anderen Seite die Lebenserwartung
durch Verarmung der Energieproduktion
deutlich zu reduzieren. Eine Ergänzung
mit Coenzym Q10 ist hier zwingend erfor-
derlich.

Mittlerweile benötigen auch sehr viele
Menschen Medikamente aus der Gruppe
der Antidepressiva und Tranquilizer. Diese
Medikamente behindern stark die Coen-
zym-Q10-Bildung in der Leber, sodass ei-
ne Substitution von Coenzym Q10 hilft,
das Therapieziel der Medikamente zu er-
reichen.

Herzerkrankungen
Alle Formen der Herzerkrankungen gehen
mit einem erhöhten Bedarf an Coenzym
Q10 einher. Möglicherweise war ein chro-
nischer Coenzym-Q10-Mangel auch Auslö-
ser der Herzerkrankung, sodass eine Sub-
stitution die Beschwerden deutlich lin-
dern und wieder zu einer normalen
Lebenserwartung führen kann.

Stress
In unserer modernen Zeit sind wir vielfäl-
tigen Stressoren ausgesetzt. Stress er-
zeugt einen deutlich erhöhten Stoffwech-
sel, führt zu Bildung freier Radikale und zu
einem erheblichen Energiemehrbedarf.
Um den zu decken, muss Coenzym Q10
substituiert werden. Geschieht das nicht,
sinkt die Lebenserwartung zum Teil erheb-
lich.

Etliche Untersuchungen belegen, dass
Menschen mit Stress und daraus resultie-
renden Depressionen nahezu immer einen
Coenzym Q10 Mangel haben.

Muskelerkrankungen
Chronische Muskelerkrankungen reduzie-
ren die Lebenserwartung erheblich. Oft
gehen sie mit einem Defekt der Mito-
chondrien einher. Wenn es zusätzlich an
Coenzym Q10 mangelt, nehmen die Be-
schwerden zu. Eine Substitution mit Co-
enzym Q10 hilft den Energielevel so hoch
wie möglich zu halten, die Beschwerden
zu lindern und die Lebenserwartung zu
steigern.

Diabetes mellitus
Menschen mit zu viel Glukose im Blut ha-
ben vor allem in den Mitochondrien einen
erhöhten oxidativen Stress. In der Folge
ist die ATP-Bildung erniedrigt, was zu ei-
ner Verminderung der Insulinproduktion

in den insulinproduzierenden Zellen der
Bauchspeicheldrüse führt. Coenzym Q10
als Energielieferant stabilisiert die noch
vorhandene Insulinbildung und schützt
vor allem vor den vielfachen Spätschäden
der Zuckerkrankheit, die zu einer deutli-
chen Reduzierung der Lebenserwartung
führt.

Krebserkrankungen
Krebserkrankungen führen am häufigsten
zu einer verminderten Lebenserwartung.
Gleichzeitig führen sie, vor allem wenn sie
mit ionisierenden Strahlen oder Chemo-
therapie behandelt werden, zu einem
stark erhöhten Energieverbrauch, sodass
die Gabe von Coenzym Q10 zwingend er-
forderlich ist.

Zusammen mit anderen Vitalstoffen stei-
gert Coenzym Q10 die Lebenserwartung
bei Krebserkrankungen und lindert Siech-
tum und Schmerz deutlich.

Arterielle Hypertonie
Hoher Blutdruck belastet das Herz-Kreis-
lauf-System enorm. Der Energieverbrauch
steigt an und aufgrund der vielen Kompli-
kationen nimmt die Lebenserwartung ab.
Zusätzlich reduzieren die meisten Blut-
druckmedikamente den Coenzym-Q10-Le-
vel.

Eine alleinige Coenzym Q10 Gabe redu-
ziert den Durchschnittsblutdruck um gut
zehn Prozent und mindert die Nebenwir-
kungen der Medikamente zur Behandlung
der Hypertonie. So ist die Gabe von Coen-
zym Q10 für Patienten mit hohem Blut-
druck unerlässlich, um vorzeitiges Altern
zu vermeiden (z. B. BioBlutdruck). $




