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CoQ10 steigert die

entzuindungshemmende Wirkung
der mediterranen Ernahrung

Ergédnzend zu einer mediterranen Erndhrung kann
Coenzym Q10 die Entziindungsmarker verbessern
und hat zusatzlich eine Reihe weiterer gesundheit-
licher Nutzen, einschliellich Herz und die Gesundheit
der Gelenke. Die entziindungshemmende Wirkung
der mediterranen Ernadhrung, die reich an Olivendl,
Obst und Gemuse ist, wurde durch die tagliche
Ergénzung der Nahrung mit 200 mg CoQ10 (Kaneka)
noch verbessert, so die Ergebnisse einer spanischen
Studie, die in der Zeitschrift fir Gerontologie ver-
6ffentlicht wurde.

Eine chronische Entzlindung entsteht durch eine
Uberexpression oder durch eine fehlende Kontrolle
der normalen korperlichen Schutzmechanismen.
Chronische Entziindungen wirken sich auch auf die
Entwicklung anderer Krankheiten aus wie: Herz-
erkrankungen, Osteoporose, kognitiver Verfall, Alz-
heimer, Typ-2 Diabetes, Arthritis, Allergie, Asthma
und andere.

Die Ergebnisse zeigen, dass die entzindungshem-
mende Wirkung der mediterranen Ernahrung durch
eine erhohte Zufuhr von exogenem CoQ10, einen
additiven Effekt auf die Modulation der Entzln-
dungsreaktion und den zellularen Stress bei alteren
Mannern und Frauen hat. ,Der Verzehr von CoQ10
zusatzlich zu mediterranen Ernahrung ist von Vorteil
fur ein gesundes Altern des Einzelnen”, schrieb der
Forscher von der Universitat von Cordoba in Spanien.
An der Studie nahmen 20 Personen Uber 65 teil,
die drei unterschiedliche Diaten erhielten: Die erste
Gruppe erhielt eine ,westliche” Ernahrung, reich an

gesattigten Fetten, die zweite Gruppe erhielt eine
Mittelmeer-Diat, und die dritte Gruppe erhielt die
Mittelmeer-Diat mit zusatzlichem CoQ10 (200 mg
pro Tag) fir 4 Wochen. Am Ende Studie fanden die
Forscher, dass beide Gruppen der Mittelmeer-Diat
niedrigere Expressionen von Genen, die mit Entzin-
dungen einhergehen zeigten, wahrend das CoQ10
einen additiven Effekt auf die Mittelmeer-Diat hatte,
und eine weitere deutliche Abnahme der postpran-
dialen Produktion verschiedener entziindlicher Gene
zeigte in Bezug auf die anderen Diédten, so die For-
scher. ,Wir kénnen feststellen, dass bestimmte dia-
tetische Interventionen eine neue, interessante und
viel versprechende Mdglichkeit darstellen kénnten in
der Behandlung (und vor allem in der Préavention) von
Prozessen, die zu einem Anstieg der chronischen Ent-
zindung und oxydativem Stress, und zum Beispiel zu
Herz-Kreislauf-, neurodegenerative Erkrankungen und
Alterung fuhren.

Neben seiner Anti-Oxydativen Wirkung und seiner
Bedeutung in der Energieproduktion zeigt CoQ10 hier
auch neue Wirkung im Bereich der Entziindungshem-
mung und der Gen-Expression.
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