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44 Studie Kompakt

Q10 reduziert oxidativen Stress
und Entziindungsvorgange bei starker
korperlicher Belastung

20 Marathonldufer wurden einem Uberlangen Aus-
dauertraining von 50 km in den Bergen unterzogen.
Die Sportler erhielten insgesamt 150 mg Coenzym
Q10 oder Placebo. Die erste Kapsel mit 30 mg Q10
wurde zwei Tage vor Beginn des Trainings eingenom-
men, am Tag vor dem Lauf bekamen sie je eine Kapsel
zu drei Mahlzeiten und die letzte Kapsel eine Stunde
vor dem Lauf. Der schwere Leistungstest flhrte zu
oxidativem Stress und Entziindungsreaktionen.
Starke korperliche Belastung sind mit einer Zunahme
von Entziindungsparametern und oxidativen Stress-
parametern verbunden. Eine Zunahme von TNF-a,
IL-6, 8-Hydroxy-20-desoxyguanosin (8-OHdG), und
plasma Isoprostanen deuteten auf eine Zunahme
von Entziindungsvorgangen und oxidativem Stress
hin. Duch die Q10-Nahrunsgergénzung wurde der
wéhrend der Belastung entstehende oxidative Stress
reduziert, erkennbar an der Verminderung der Mem-
bran Hydroperoxide, der 8-OHdG und verminderte
Isoprostanbildung, erhdhte Katalase und insgesamt
erhdhtem antioxidativen Status. Dies deutet auf eine
Verbessung der Zellintegritat hin.

Die Daten zeigten auch, dass CoQ10 die Uberexpres-
sion von TNF-a nach dem Training verhindert und zu

einer Erhohung des sTNF-RII fuhrt, welches die pro-
inflammatorische Wirkungen von TNF begrenzt und
reduziert. AuRerdem senkte CoQ10 die Kreatinin-Pro-
duktion. Die einmalige Einnahme von 150 mg CoQ10,
vor anstrengenden Belastungen verringert den oxi-
dativen Stress und moduliert Entziindungsvorgange,
was letztendlich zu einer Verringerung der nachfol-
genden Muskelschaden flhren kann.

Die Einnahme von Q10-Nahrungsergénzungsmitteln
fuhrte zu einer Verringerung der Entzlindungsreak-
tionen und einer héheren Konzentration von Anti-
oxidantien. Weiterhin war eine verminderte Kreatin-
konzentration festzustellen, was auf geringere Muskel-
schéden bzw. Zellmembranschéden schlieféen I&sst.

Literatur

Javier Diaz-Castro, Rafael Guisado, Naroa Kajarabille, Carmen
Garcia, Isabel M. Guisado, Carlos de Teresa, Julio J. Ochoa: Coen-
zyme Q10 supplementation ameliorates inflammatory signaling and
oxidative stress associated with strenuous exercisen EU J Nutr DO/
10.1007/s00394-011-0257-5



