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V. M

Nathalie Schmidt

Dr. med. Edmund Schmidt

Das Fatigue Syndrom oder auch chronisches Miidig-
keitssyndrom spielt im medizinischen Alltag immer
haufiger eine wichtige Rolle. Die Ursachen sind viel-
faltig. Nicht selten fiihren Stérungen im Stoffwechsel
— wie zum Beispiel die Zuckerkrankheit — zu chroni-
schen Mudigkeitsstérungen, zum anderen kann ein
Fatigue Syndrom auch im Rahmen einer chronischen
Krankheit entstehen. Wichtig ist es, das Fatigue
Syndrom medizinisch abkléren zu lassen, denn viele
Tumor Erkrankungen gehen mit einem Fatigue Syn-
drom einher. Der moderne Mensch ist immer weni-
ger in der Lage, sich zu ,entschleunigen”. Selbst in
der Freizeit sorgen elektronische Spiele etc. fur eine
dauernde Stress Situation, die zu einem chronischen
Mudigkeitssyndrom flihren kénnen. Neben Verhal-
tensanderungen wird in der Praxis auch oft nach még-
lichst natlrlichen Supplementen gefragt.

Mit Abstand am besten wirkt dabei das Coenzym
Q10 oder auch Ubichinon. Dieser Vitalstoff ist ein
sogenanntes Vitaminoid. Das bedeutet, dass es bis
etwa dem 40. Lebensjahr vom Kérper selber herge-
stellt werden kann. Danach wird es — wie alle reinen
Vitamine — essentiell, daher ist der Organismus auf
eine Zufuhr von auféen angewiesen. Die wesentliche
Wirkung von Coenzym Q10 bei der Behandlung eines
chronischen Energiemangels beruht auf der Bereit-
stellung von Energie in allen Kérperzellen (daher der
Name ,Ubi= berall”). Die Energiemolekule unseres
Korpers werden in bestimmten Zellorganellen der
Zelle — den sogenannten Mitochondrien — hergestellt.
Je nach dem wieviel Energie ein Organ benétigt, hat
die jeweilige Organzelle viele Mitochondrien oder
im Verhéltnis wenige. So kann eine Herzzelle bis zu
11.000 Mitochondrien aufweisen und eine Haut-
zelle nur 3.000. Der Mensch hat bis zu 80 Billionen
Korperzellen und diese haben jeweils 3.000—11.000
Mitochondrien. In all diesen unglaublich vielen Mito-
chondrien werden jeden Tag so viele Energiemole-
kile hergestellt, wie wir in Kilogramm wiegen. Das
gelingt jedoch nur, wenn gentigend Coenzym Q10 im
Organismus vorhanden ist. Um genlgend Energie zu
produzieren, bendtigen wir ungefdhr 100 mg Coen-
zym Q10 am Tag. Mit der Nahrung kénnen wir aber
nur etwa 5 mg am Tag zuflihren. Das bedeutet, dass
ab dem 40. Lebensjahr nicht genigend Energie im
menschlichen Kérper zur Verfligung steht.

Abb. 1 verdeutlicht die Funktion des Coenzym Q10 in
den Mitochondrien.

Wie schon erwahnt kann der menschliche Organis-
mus in gewissen Grenzen und altersabhangig Coen-
zym Q10 in der Leber selbst synthetisieren. Auch
muss eine normale Leberfunktion fir die Eigenpro-
duktion vorhanden sein. Bei allen Formen der Leber-
funktionsstérung ist die Eigenproduktion von Q10
reduziert oder gar aufgehoben. Selbst unter opti-
malen Bedingungen nimmt die Eigenproduktion vor
allem in Organen mit hohem Energiebedarf ab, wie
das nachfolgende Tabelle verdeutlicht:

Herz 100 68 42

Leber 100 95 83
Lunge 100 100 52
Milz 100 87 40
Neben- 100 76 53
niere

Niere 100 73 65
Pankreas 100 92 3il
Immun- 100 79 40
system

Viele Medikamente behindern die Coenzym-Q10-Pro-
duktion, was dann zu einem Fatigue Syndrom flihren
kann, wenn nicht ausreichend Coenzym Q10 ergéanzt
wird. Uber die Nahrung kann nur wenig Coenzym
Q10 aufgenommen werden. In der Regel nicht mehr
als 1% des Tagesbedarfes. Coenzym-Q10-reich sind
Fleisch (Herz und Innereien), fetter Fisch, Pflanzendle,
Nusse und Vollkorn. Veganer und Vegetarier haben
hier sowohl ein Problem bei der Zufuhr und der Eigen-
produktion (Vitamin B12) von Coenzym Q10.

Der tagliche Bedarf an Coenzym Q10 flr eine gute
Energieversorgung liegt bei mindestens 100 mag,
empfehlenswert sind 100 mg taglich (z.B. Q10 Bio-
Qinon Gold von PharmaNord). Aufgrund der schlech-
ten Versorgungssituation Uber die Nahrung ist eine
Ergédnzung ab dem 40. Lebensjahr mittels Supple-
menten nétig. Menschen mit Fatigue Syndrom sollten
taglich 200 mg Coenzym Q10 zufiihren.

Bereits bei einem Defizit von 25 % kommt es zu Sché-
den an den Mitochondrien mit einer eingeschrankten
Energiebildung im gesamten Organismus. Das Coen-
zym Q10 kann vom Kérper selbst hergestellt werden,

wenn genligend B-Vitamine — in diesem Fall Folsaure,
Niacin, Pantothensaure, Vitamin B6, Vitamin B12 —
sowie die Aminoséduren Phenylalanin, Tyrosin und
Methionin vorhanden sind. Der Fatigue-Patient hat
jedoch auch schon in jingeren Jahren einen Mehrbe-
darf an Energie, durch den gesteigerten Stress (viele
freie Radikale). Coenzym Q10 stabilisiert auch die Zell-
membranen, speziell die der Nervenzellen, was bei
der Behandlung des Fatigue Syndroms wesentlich ist.
Weitere Faktoren, die das Coenzym Q10 vermehrt ver-
brauchen, sind starke Muskelarbeit, exzessiver Sport,
hoher Alkoholkonsum, Infektionskrankheiten, Zucker-
krankheit, Herzerkrankungen, Schilddriisen-Uberfunk-
tion und Arzneimittel wie Statine (Cholesterinsenker),
Parkinsonmittel, Krebsmedikamente, Betablocker
(Bluthochdruck) und Antidepressiva.

In einer doppelblinden, Placebo kontrollierten, dreifa-
chen Crossover-Studie wurden 17 gesunde Proban-
den flr 8 Tage randomisiert mit Coenzym Q10 100
oder 300 mg taglich oder Placebo behandelt. Die
Probanden fihrten 2 Stunden lang zweimal taglich
einen Belastungsversuch mit einem Fahrradergome-
ter durch. Nach der festen Belastung (210 Minuten)
durften sie sich 4 Stunden ausruhen. Das Ergebnis
der Untersuchung war, dass orale Coenzym-Q10-Ga-
ben das subjektive Ermidungsempfinden und die kor-
perliche Leistungsfahigkeit bei ermtdungsbedingten
Belastungsversuchen verbessert und verhindert eine
korperliche Ermidung, die eine normale Folge wére
[Mizuno K. et al, Antifatigue effects of coenzyme Q10 during phy-
sical fatigue, Nutrition. 2008 Jun;24(6):616, PMID: 18272335 DOI:
10.1016/).nut.2007.12.007].

Fur Laien sehr verwirrend, gibt es die unterschied-
lichsten Coenzym-Q10-Préparationen zu kaufen. Lei-
der sind die Anpreisungen oft falsch, da sie keine
wissenschaftliche Grundlage haben. Die wesentliche
Eigenschaft von Coenzym Q10 ist, dass es zwischen
seiner oxidierten und reduzierten Form pro Sekunde
mehrere Tausend Mal hin- und herwechselt. Daher ist
es eigentlich egal, welche Form des Coenzym Q10
gegeben wird. Allerdings wird die oxidierte Form des
Q10 - das Ubichinon - besser aufgenommen. Die
Ursache ist einfach zu erklaren. Reduziertes Coenzym
Q10 - das Ubichinol — muss in der Darmschleimhaut
zunéchst oxidiert werden, um aufgenommen zu wer-
den. Das flhrt zu Verlusten und verbraucht im Ubri-
gen Energie. Gerne wird in der Werbung postuliert,
das jeweilige Produkt sei ,sofort” wirksam. Das ist
falsch. Jede Coenzym-Q10-Form muss Uber das lym-
phatische System in den Kérper geschleust werden.
Die groRten Lymphbahnen befinden sich im Darmbe-
reich, daher kann hier am schnellsten Coenzym Q10
aufgenommen werden. Doch auch eine Resorption
Uber dem Darm dauert — bis das Coenzym Q10 an
den Zielzellen ankommt — immer gut sechs bis neun
Stunden. Alle anderen werblichen Behauptungen sind
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Abb. 1

irrefihrend und falsch. Eine unabhangige, groe, spa-
nische Studie (Navas Studie) zum Thema Coenzym-
Q10-Aufnahme hat gezeigt, das oxidiertes Coenzym
Q10 in einer Gelkapsel zu tber 80 Prozent resorbiert
wird. Gelkapseln waren bisher fir vegan lebende
Menschen ein Problem. Dies ist aber mittlerweile
gelost. In dieser Studie zeigte sich auf, dass Coenzym
Q10 in Pulverform nahezu unwirksam ist.

Wir, die Autoren, setzen nun seit tiber 20 Jahren Coen-
zym Q10 in der Praxis ein. Als haufigste medizinische
Ursache eines Fatigue Syndroms fand sich ein chro-
nifizierter Ebstein-BarrVirus-Infekt. Viele Menschen
erkennen diesen nicht, da er am Anfang nur als eine
gewohnliche Grippe erscheint. Jahre spater kann er
zu einem Fatigue-Syndrom fuhren. Auch Schwer-
metallbelastungen, wie Quecksilber in Zahnfiillungen,

med

kénnen ursachlich sein. Wir haben eine Vielzahl von
Patienten/-innen mit Coenzym Q10 behandelt und gut
80 Prozent der Betroffenen haben nach ca. 4 Wochen
positiv reagiert. Gut zwei Drittel der behandelten Pati-
entinnen und Patienten sind vollstandig genesen.
Betroffene sollten daher unbedingt Coenzym Q10 in
Ihre Therapie einbauen. Taglich 200 mg oxidiertes
Coenzym Q10 hat sich als effektiv erwiesen. Eine
Kombination mit einem B-Vitamin-Komplex, Selen,
Zink und Vitamin D verbessert das Ergebnis zusétz-
lich.

Chronische Mudigkeitssyndrome sind haufig und
die Betroffenen leiden zum Teil sehr unter den
Beschwerden. Oft werden die Betroffenen als faul
stigmatisiert und ausgegrenzt. Eine Behandlung
mit Coenzym Q10 fuhrt nahezu in allen Féllen zu
einer deutlichen Besserung der Beschwerden bzw.
zur Ausheilung. Wichtig ist es, vor der Behandlung
schwerwiegende Erkrankungen wie ein Krebslei-
den nicht zu Ubersehen.
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