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Sport, Leistungstshigkeit

Coenzym Q10

erliche Leistungsfahigkeit, eine gute
Beweglichkeit, Ausdauer und Kraft sind
vielen Menschen wichtig. Damit der Orga-
nismus optimal fiir Sport vorbereitet ist,
bendtigt er als Basis eine gesunde
Erndhrung mit viel Obst und Gemiise und
gentigend Flissigkeit in Form von Wasser. Durch
kérperliche Belastung steigt der Bedarf an
Elektrolyten und Mikronahrstoffen sehr stark an.
Der Sportler sollte daher auf eine gute Basisver-
sorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenele-
menten und Aminosauren achten. Da die moderne
Erndhrung weniger Vitalstoffe enthalt, ist eine
Nahrungserganzung sinnvoll. Fiir korperlich aktive
Menschen sind Coenzym Q 10 (z.B. Q10 Bio-Qinon
Gold von Pharma Nord) und Magnesium
unerlasslich.
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Jeder Mensch braucht fiir seine Energieproduktion
in den Zellen Coenzym Q 10. Die Zufuhr Gber die
Nahrung ist gering. In sehr jungen Jahren wird das
Vitaminoid aus Mevalonséure, den Aminoséuren
Tyrosin und Methionin, sowie mithilfe der B-Vitami-
ne (Niacin, Folsdure, Pantothensaure, B6,B 12 ) in
Form von Ubichinon im menschlichen Kérper
hergestellt. Jedoch sinkt diese korpereigene Herstel-
lung ab dem 20. Lebensjahr immer mehr ab und je-
der Mensch sollte spatestens ab dem 40. Lebensjahr
Coenzym Q 10 taglich ergénzen. Fir Sportler ist die

Ergdnzung von Coenzym Q 10 in jedem Alter wichtig.

Bei jeder sportlichen Betatigung wird Muskulatur

48-6i%

Magnesium

aufgebaut, es bilden sich neue Muskelzellen mit
Mitochondrien fiir die Energiegewinnung. Dadurch
kann der Korper zwar mehr Energie bilden, jedoch
steigt der Bedarf an Coenzym Q 10 an. Je mehr
Sport ein Mensch macht und umso élter er ist, desto
héher ist sein Bedarf an Coenzym Q 10. Mangelt es
an diesem Vitalstoff, stagniert die kdrperliche Leis-
tungsfahigkeit trotz hartem Training, die Muskelre-
generation nimmt ab, der Korper ermiidet schneller
und wird anfalliger fiir Infekte und Verletzungen.
Sportler sollten daher unbedingt auf eine gute
Versorgung mit Coenzym Q 10 achten. Je nach Be-
lastung und Alter sollte zwischen 100 und 300 mg
taglich erganzt werden. Das Vitaminoid steigert die
Leistung, schitzt vor freien Radikalen und wirkt

antientziindlich, so dass weniger Muskelkater und
Mikroverletzungen auftreten'. Coenzym Q 10 gilt -

trotz der Leistungssteigerung nicht als Doping.

Magnesiumverluste beim Sport belasten die Musku-
latur. Mit zunehmender Belastungsdauer nimmt die
Konzentration an wasserldslichen Vitaminen und
Mineralstoffen im Schweil ab. Etwa nach einer hal-
ben Stunde kommt es zum konstanten Verlust,

da sich der Organismus an die Belastung anpasst®.

Als Chelatbildner ist Magnesium fiir die Aktivierung

von etwa 300 Enzymen wichtig. Das betrifft sowohl Energie
liefernde Reaktionen als auch Energie verbrauchende, wie die
Muskelkontraktion. Beim Verlust durch Schwei und einer
unzureichenden Versorgung kann es zu Muskelzuckungen,
Muskelschwéche, neurologischen Storungen und einer
verminderten kérperlichen Leistungsfahigkeit kommen?,
Typisches Symptom sind Muskelkrdmpfe beim Sport?,

auch Herzrhythmusstérungen sind moglich.

Bei kdrperlicher Belastung, vor allem unter Hitzeeinfluss,

kann es durch Fliissigkeitsmangel zu einer gestorten
Elektrolytverteilung kommen, so dass Krampfe und
Verhartungen der Bein- oder Armmuskeln auftreten. Durch den
Magnesiummangel kommt es zu einer Uberladung mit Kalzium,
mit erhdhtem Energieverbrauch, mangelnder Relaxationsfahig-
keit oder auch zur Dauerkontraktion des Muskels. Die Folge ist
eine Kompression der BlutgefaBe mit einer Minderdurchblutung
der Muskulatur, die Schmerzen verursachen kann®,

An Trainingstagen sind zweimal taglich 200 mg Magnesium
sinnvoll zu ergdnzen, manchmal sind auch hohere Dosen
notwendig.

Info zu den Autoren:
Nathalie Schmidt & Dr. med. Edmund Schmidk

www.Praxis-Schmidt-Ottobrunn.de www.ensign-ohg.de
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Die Rezeptur
fiir mehr

ENERGIE

Q10 Bio-Qinon Gold
- das Original Q10

e Verwendet in den
bahnbrechenden Herz-
studien (Q-Symbio- und
KiSel-10-Studie)

e Hohe Bioverfiugbarkeit und
Wirksamkeit dokumentiert

e Ausgezeichnet vom
Internationalen Coenzym
Q10-Verband (ICQA)

e Erganzt mit Vitamin B2,
das zu einem normalen
Energiestoffwechsel beitragt

4 In Apotheken erhiltlich

PZN 01541525 Q10 Bio-Qinon® Gold  100mg 30 Kaps.
PZN00787833 (10 Bio-Cinon* Gold  100mg 60 Kaps.
PZN 13881628 010 Bio-Qinon® Gold  100mg 150 Kaps.

Qualitatsprodukte von

Pharma Nord

...die mit dem goldenen Morser
Tel: 0461-14140-0 « www.pharmanord.de

DE_Q16_Ad_GL_50x160_0721

)\ Schioss-Apotheke
// Glucksburg

-y

Inh.Tina Mallwitz e K
BahnhofstraBe 3 Tel: 0463 1/3462
24960 Glucksburg Fax:04631/3583
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