KOENCIM – Q 10

Kaj je koencim Q 10 ?

Koencim je naravna substanca in pomembna komponenta vsake žive celice. Najdemo ga tako v človeškem organizmu kakor tudi v živalskih in rastlinskih celicah. Vse naše celice vsebujejo Q10, saj ima pomembno vlogo pri nastajanju energije in pri vzdrževanju našega zdravja. Q10 sodeluje pri nastanku molekul ATP, v obliki katerih naše celice skladiščijo energijo, ki jo v telo vnesemo v obliki hrane. 

Kje najdemo Q 10 ?

Koencim Q10 najdemo v mesu, žitnih jedeh, zelenjavi, jajcih, ribah, soji, lešnikih in mlečnih izdelkih. Najbogatejši vir koencima Q10 je srčna mišica goveda. Ker pa se vsebnost Q10 v hrani bistveno zmanjša s shranjevanjem, kuhanjem, pečenjem ali konzerviranjem hrane, je najboljše uživanje sveže hrane oziroma prehrambenih dopolnil v farmacevtskih oblikah kot so to na primer kapsule. Koencim Q10 lahko naš organizem sintetizira sam, s pomočjo vitaminov (vitamin B6, vitamin C, vitamin B2, folna kislina, vitamin B12, niacinamid, pantotenska kislina) in številnih elementov v sledovih, pri čemer se koencim sintetizira iz dveh aminokislin fenil-alanina in tirozina. Pomanjkanje kateregakoli izmed vitaminov, aminokislin ali elementov v sledovih posledično privede tudi do pomanjkanja koencima Q10. 

Ali pridobimo dovolj Q10 po naravni poti ?

Naše telo proizvaja zadostne količina koencima Q10 le do 30 leta starosti, kasneje pa količina proizvedenega koencima pada v sorazmerju s starostjo, kar je lahko neposredno povezano s številnimi težavami, ki jih prinaša starost. Drugi razlogi, da telo ne tvori dovolj koencima Q10, so lahko neustrezna prehrana, stres in okužbe. 

Zato je izredno priporočljivo, da primanjkljaj koencima nadomestimo s prehrano ali z njenimi dodatki. Priporočamo ga športnikom, osebam, ki so vsakodnevno podvržene stresu, srčnim bolnikom, starejšim ljudem in vsem, ki želijo ohraniti zdravje in mladost. Dodani sojini izoflavoni povečajo zaščito organizma in antioksidativno moč koencima Q10. 

Kako deluje ?

1.
Koencim Q10 velja za enega najmočnejših antioksidantov in kot tak ščiti organizem  pred škodljivimi prostimi radikali. Po svojem antioksidativnem delovanju je podoben vitaminu E. 

2.
Koencim Q10: 

· daje življenjsko energijo, 

· izboljšuje delovanje srca, 

· pomaga pri  boleznih dlesni in 

· krepi obrambni sistem. 

Kako ga uporabljamo ?

Kdo:
Osebe po 30 letu starosti, strokovnjaki ga priporočajo za zaščito  organizma, predvsem tistim, ki so dnevno izpostavljeni stresu ter psihičnim in fizičnim obremenitvam, starejšim ljudem ter osebam, ki okrevajo po operacijah ali prebolevajo težje oblike bolezni. 

Koliko:
30 mg Q10 na dan, priporočeno je dnevno uživanje vzdrževalnega odmerka za preprečevanje pomanjkanja Q10 v telesu.

Koliko časa:
vsaj dva meseca, pri dodajanju koencima Q10 v prehrano je pomembno  predvsem to, da ga jemljemo dovolj dolgo. Šele takrat so namreč opazni njegovi učinki na telo. Poleg tega je potrebno pri jemanju upoštevati tudi starost in način življenja posameznika. Osebam, ki se počutijo bolje že v nekaj dneh po jemanju koencima, je primanjkovalo kar precej Q10. 

Kdaj:


na tešče

Opomba: 

Uživanje tekoče oblike koecima Q10, kjer je koencim raztopljen v oljni osnovi ima absolutno prednost pred uživanjem dodatkov koencima v prahu oz. dodatkov, ki vsebujejo neraztopljeni koencim. Koencim Q10 je namreč v maščobah topna snov, zato se takrat, ko ga uživamo v tekoči obliki v organizmu hitreje in lažje absorbira ali drugače rečeno bolje izkoristi. Poleg tega absorpcija že raztopljenega koencima ni pogojena s prisotnostjo maščob v prebavilih, ki morajo biti na razpolago kadar uživamo neraztopljeni koencim. Neraztopljeni koencim se namreč takrat ko pride v prebavila najprej raztopi v maščobah, šele nato pa ga lahko organizem dejansko izkoristi. Omenjeno dejstvo je pomembno predvsem zato, ker se jemanje prehrambenih dopolnil (tudi koencima Q10) priporoča na tešče oz. na prazen želodec in pred jedjo. Če uživamo neraztopljeni Q10 bi morali najprej zaužiti nekaj maščob, da bi lahko organizem Q10 sploh izkoristil. Pa tudi izkoristek tako zaužitega koencima ni tako velik, saj se koencim v maščobi težje porazdeli kadar gre za maščobo v prebavilih v primerjavi z oljem, ki se nahaja v posamezni kapsuli, kjer je porazdelitev koencima enakomerna in dosežena mehansko, kontrolirano in pod vplivom ljudi. 

RAZISKAVE:

· Dr. Peter Mitchell, angleški znanstvenik in strokovnjak, je uspel definirati delovanje koencima Q10 in določil njegovo vlogo v človeškem organizmu, za kar je dobil tudi Nobelovo nagrado. V zadnjem desetletju so v ZDA in na Japonskem opravili veliko raziskav, ki so prinesle vznemirljive rezultate. Ker ima koencim Q10 tako pomembno vlogo pri nastajanju energije v vsaki celici, je njegov pomen za ohranjanje zdravja zelo daljnosežen. 

· Najnovejša odkritja, da je koencim Q10 navzoč v hrani, da njegova raven upada s starostjo in da njegova vsebnost v celicah naraste z jemanjem dodatkov, so mnoge znanstvenike napeljala na misel, da gre za neodkriti vitamin. Ker lahko nastaja v telesu ne gre za vitamin, vendar pa je Q10 vitaminom zelo podoben. Še posebej vitaminu E, le da ima Q10 močnejše antioksidativne lastnosti od vitamina E. 

· Čudežna lastnost koencima Q10 je v njegovi sposobnosti spodbujanja celic, da porabljajo kisik. V najpomembnejšem trenutku nastajanja energije, ko se vodik veže s kisikom, se prikrita energija iz hrane sprosti v obliki drobnih nabitih delcev, imenovanih prosti radikali. Ti so izredno reaktivni, za človeški organizem pa so nevarni zato, ker sprožijo nastanek rakavih celic in okvare arterijskih sten, kar povzroča koronarno bolezen srca. Škoda, ki jo prosti radikali povzročijo na zdravih celicah, je v veliki meri to, kar opazimo kot staranje. Bolj okvarjene kot so naše celice, višja je naša biokemična starost. Snovi, ki vsebujejo proste radikale, delujejo kot oksidanti. Nastajajo med normalnim procesom pridobivanja energije, pa tudi pri kajenju, uživanju ocvrte hrane, vdihavanju onesnaženega zraka in pretiranem izpostavljanju sončni svetlobi. Koencim Q10 obvladuje proste radikale na dva načina. Uravnava pretok kisika in s tem skrbi za boljše pridobivanje energije, hkrati pa varuje pred škodljivim učinkom prostih radikalov. 

· Kot pravi dr. Folkers, direktor Inštituta za biokemijske raziskave na univerzi Austin v Teksasu, bolezen začne svoj pohod, ko se raven koencima Q10 v telesu spusti za več kot 25 % pod normalno. 

· Zelo nazorno ga ponazarjajo tudi poskusi na srčnih bolnikih. Šestletna raziskava univerze v Teksasu je preučevala vpliv koencima Q10 na bolnike s kongestivnim srčnim popuščanjem, stanjem, pri katerem srce postopoma slabi. 75 % bolnikov, ki so prejemali koencim Q10, je živelo še tri leta, med tistimi, ki so se zdravili s konvencionalnimi zdravili pa je bilo takšnih primerov le 25 %. Rezultati strokovno vodenih raziskav, objavljenih v zadnjih letih, vedno znova opozarjajo na izredno sposobnost tega koencima za izboljševanje delovanja srca. 

· Na Japonskem je koencim Q10 že uveljavljen kot alternativno sredstvo zdravljenja. Leta 1982 so bili dodatki koencima Q10 na Japonskem med petimi najbolj prodajanimi prehrambenimi dopolnili oziroma zdravili. Njegova uporaba je bila primarno usmerjena v zdravljenje specifičnih stanj, kot je srčna kap, aritmija srca in hipertenzija. Na Japonskem uporabljajo Q10 v prvi vrsti za zdravljenje srčnih bolezni in zvišanega krvnega tlaka, pa tudi za krepitev imunskega sistema. Veliko japonskih raziskav je pokazalo, da koencim Q10 ščiti želodec in dvanajstnik, ter lahko pomaga pri zdravljenju razjed na dvanajstniku. 

· V skupnem poskusu univerze Austin v Teksasu in Centra za bolezni odraslih v Osaki na Japonskem so 52 odraslih oseb s povišanim krvnim tlakom zdravili tako s koencimom Q10 kot s placebo. Krvni pritisk se je znižal 11 odstotkom oseb, ki so prejemali koencim, in le 2 odstotkoma tistih, ki so dobivali placebo. 

· Angina pektoris je stanje, pri katerem bolnik med naporom občuti bolečino v predelu srca. Navadno jo povzroči zapora drobnih arterij, ki oskrbujejo srčno mišico s kisikom. Ker koencim Q10 pomaga vsem mišicam doseči kar največjo zmogljivost, so to čudežno hranilo preučevali tudi kot naravno zdravilo za angino pektoris. Bolniki, ki so sodelovali v raziskavi univerze v Hamamatsu na Japonskem in so za zdravljenje angine pektoris prejemali koencim Q10, so bili kmalu lahko bolj dejavni, ne da bi pri tem občutili bolečino, napadi pa so bili redkejši. Po štirih tednih terapije s koencimom Q10 so lahko zdravljenje z drugimi zdravili zmanjšali za polovico. 

· Najpogostejši vzrok miokardne ishemije je bolezen koronarnih arterij; le-to imenujemo tudi ishemična bolezen srca. Glavna zapleta te bolezni sta angina pektoris in srčni infarkt. Nevarnost bolezni koronarnih arterij povečujejo zlasti izrazito mastna prehrana, kajenje in sedeč način življenja. Tudi v Sloveniji so bolezni srca in ožilja vodilni vzrok smrti, bolezen koronarnih arterij pa najpomembnejši posamezni vzrok teh bolezni. Umrljivost zaradi nje je pri moških večja kot pri ženskah, zlasti v obdobju med 35. in 55. letom; po tej starosti se umrljivost poveča tudi pri ženskah. Zaščita pred miokardno ishemijo je uživanje koencima Q10, kar kažejo predvsem številne raziskave izvedene na Japonskem in v Ameriki. Koencim Q10 poveča odpornost organizma. Poveča pa tudi odpornost srčne mišice. Prav v srčni mišici najdemo namreč najvišje koncentracije koencima Q10. Povezavo med koncentracijo koencima Q10 in odpornostjo srčne mišice so dokazale tudi številne raziskave, saj je dokazano, da je koncentracija koencima v srčni mišici občutno nižja kadar pride do srčnih obolenj. Dodatek koencima Q10 v prehrano lahko torej občutno izboljša zdravstveno stanje srčnih bolnikov, saj se na ta način poveča koncentracija koencima Q10 v srčni mišici in s tem tudi odpornost le-te. 

· Veliko ljudi ima zvišan krvni tlak. Obstaja veliko odličnih zdravil za njegovo zniževanje, vendar poleg koristnih fizioloških učinkov ovirajo delovanje encimov. To moti oskrbo celic telesa z energijo. Zato je priporočljivo ob uživanju beta blokatorjev pomanjkanje Q10 nadomeščati z dodatnim vnosom. Tako se lahko uspešno zavarujemo pred škodljivimi, stranskimi učinki beta blokatorjev, kot sta npr. oslabelost in zmanjšana zmožnost krčenja srčne mišice. 

· Dokazani zdravstveni učinki koencima Q10 kažejo uspehe tudi pri zdravljenju ateroskleroze. 

· Pri preprečevanju in zdravljenju rakavih obolenj, predvsem pri zdravljenju raka na prsih, pljučnega raka, raka na črevesju in prostati. Iz raziskav, ki jih je opravil New England Institute, je razvidno, da koencim Q10 učinkovito zmanjšuje umrljivost poskusnih živali, ki so obolele za rakom ali imajo levkemijo. V kliničnih poskusih je zmanjšal stranske učinke kemoterapije. 

· Zdravljenje mišičnih distrofij s koencimom Q10 se je izkazalo za zelo uspešno. 

· Uspešno je tudi zdravljenje parodontalnih bolezni. Koencim Q10 krepi dlesni in pomaga vzdrževati zdrave zobe. Spodbuja imunski sistem in tako zavira bakterije, ki bi utegnile povzročati zobno gnilobo in bolezni dlesni. Številni stomatologi so proučevali učinke koencima Q10 na zdravljenje bolezni dlesni. Dr. Edward G. Wilkinson in njegovi sodelavci so ugotovili, da obolelo tkivo dlesni kaže znatno pomanjkanje koencima Q10, medtem ko dodatno uživanje koencima pozdravi dlesni in prepreči izgubo zob, do katerega lahko posledično privedejo obolenja dlesni. Znanstvene študije so potrdile pomanjkanje koencima Q10 pri 60 do 96 % bolnikov, ki so se zdravili zaradi obolenja dlesni. Dodatno uživanje koencima Q10 dokazano izboljša stanje dlesni že po treh tednih jemanja koencima, kar so potrdile predvsem preiskave izvedene pri prostovoljcih, ki so tri tedne uživali kapsule koencima v primerjavi s prostovoljci, ki so uživali kapsule placeba. 

· Raziskave Neurokemičnega laboratorija Harvardske zdravstvene univerze so pokazale, da je uživanje koencima Q10 koristno tudi pri zdravljenju Parkinsonove in Alzheimerjeve bolezni prav tako pa pomaga ublažiti tudi simptome depresije. Učinek koencima v omenjenih primerih se poveča ob sočasni uporabi nikotinamida, ki je esencialnega pomena pri tvorbi energije v celicah, poleg tega pa stimulira tudi sintezo dopamina, katerega pomanjkanje je opazno predvsem pri bolnikih s Parkinsonovo boleznijo. Uporabljajo ga za zdravljenje možganskih obolenj povezanih s shizofrenijo in alzheimerjevo boleznijo.

· Pomanjkanje koencima Q10 so opazili tudi pri bolnikih s sladkorno boleznijo. Raziskave so pokazale, da uživanje koencima pri sladkornih bolnikih zniža nivo sladkorja v krvi za 20-30 %. Rezultati se pokažejo po 2 do 18 tednih rednega uživanja koencima Q10 v obliki prehrambenih dopolnil. V kolikor sladkorni bolniki prekinejo z jemanjem koencima Q10 pa se koncentracija sladkorja in ketonskih telesc v krvi ponovno poveča na višji nivo. 

· Raziskovalci so odkrili, da koencim Q10 koristno učinkuje tudi pri različnih alergijah, astmi in različnih boleznih dihal. 

· Dobre rezultate so dosegli tudi pri upočasnjevanju procesa staranja. 

· Pri zdravljenju debelosti. Dodatek koencima je učinkovit tudi pri ljudeh, ki imajo težave z debelostjo. Znanstveniki so uspeli dokazati, da koencim Q10 poveča sproščanje energije znotraj celic, zato močnejši ljudje izgubljajo težo, medtem ko športniki lažje premagujejo napor. 

· Kandidiaze (glivična okužba, ki jo povzroča Candida albicans). 

· Multiple skleroze (patološki proces, ki povzroča izgubljanje mielinske ovojnice na različnih delih živčnega sistema). 

· Raziskovanje koencima Q10 je lahko zelo pomembno za zdravljenje virusa AIDS, saj Q10 krepi imunski sistem. Konec leta 1994 je bilo v reviji AIDS Weekly objavljeno, da raziskave kanadskih znanstvenikov kažejo, da uživanje koencima Q10 zavira proces programirane celične smrti (apoptoze), ki je povezana z degenerativnimi boleznimi in AIDS-om. 

· Koencim Q10 je pomemben za nastajanje energije v vseh celicah. Zato ga uživajo številni športniki, saj se jim na ta način poveča vzdržljivost med premagovanjem fizičnih naporov.  
PRODAJA   KOENCIMA Q 10    v    SLOVENIJI:
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