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m Increasing number of evidence suggests that our body’s CoQ10 level can be associated with several
clinical symptoms and sports performance. In our review, we came across a number of studies showing that CoQ10
can have a positive effect on diseases such as cardiovascular or tumor diseases, diabetes and various neurological
diseases by reducing inflammatory mediators and oxidative stress. In addition, it may also play a role in the treatment
of infertility by increasing the mitochondrial energy supply of egg cells and improving sperm parameters.

It has a key role in the development of sports performance as it reduces the level of muscle damage and the param-
eters that indicate fatigue (CK), it also delays fatigue, accelerates recovery and improves liver and kidney functions.
The weakness of most of the publications included in the review is their low case numbers and contradictory results
obtained in many cases. It would be recommended to carry out more in-depth analyzes with a higher number of
cases, as well as sport-specific tests in the field of sports nutrition, which would enable the development of official,
evidence-based dietary supplement protocols for nutritionists.
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Egyre t6bb bizonyiték utal arra, hogy a szervezet CoQ10-szintje tobb klinikai kérképpel és a sportteljesit-
ménnyel is 8sszefliggésbe hozhatd. Szakirodalmi attekintésiink készitése kdzben szamost tanulmanyt taldltuk, ame-
lyek alapjan a CoQ10 a gyulladasos medidtorok és oxidativ stressz csékkentésével olyan betegségekre lehet jotékony
hatdssal, mint a sziv- és érrendszeri-, vagy daganatos megbetegedések, a cukorbetegség, illetve kiilonbézd neu-
rologiai korképek. Emellett a petesejtek mitokondridlis energiaellatasanak fokozasaval, és a sperma paramétereinek
javitasaval szerepe lehet a medddség kezelésében is.

Kulcs szerepet jatszik a sportteljesitmény alakuldsdban, mivel csdkkenti az izomkarosodas mértékét és a faraddst
jelz6 paramétereket (CK), késlelteti a kifaraddst, gyorsitja a regeneraciét, valamint javitja a maj- és vesefunkciokat.
Az attekintésben szerepld publikaciok nagy részének gyengesége, hogy alacsony esetszamuak, valamint egyes es-
etekben ellentmondasos eredmények sziilettek. Erdemes lenne magasabb esetszamu kutatasokkal mélyrehatobb ele-
mzeéseket, illetve a sporttdplalkozds teriletén sportagspecifikus vizsgalatokat végezni, mely lehetévé tenné hivatalos,
evidence-based étrend-kiegészitési protokollok kidolgozdsdt taplalkozastudomanyi szakemberek szamara.
Kulcsszavak: CoQ10, étrend-kiegészités, mitokondrium, oxidativ stressz, sportteljesitmény, klinikai kérképek

A CoQ10 jellemzése: génexpresszié modositasa révén (ezt leginkabb

id6sek esetében allapitottak meg).

A Q10-koenzim (CoQ10) egy természetben
eléforduld vegytilet, amely szerkezetében ha-
sonlé a K-vitaminhoz. Ennek megfeleléen vi-
taminként miikodik szervezetiinkben, viszont
nem tekinthet6 annak, mivel a vitaminokkal
ellentétben képes a szervezetben szintetizal6d-
ni. A CoQ10 alapvet6 szerepet jatszik a sejtek
energiatermel6 folyamataiban, mint a mito-
kondridlis elektrontranszport lanc kofaktora,
és nélkiilozhetetlen az ATP termeléséhez is.
Redukalt formajaban (ubiquinol) erds lipofil
antioxidans, igy megvédi a sejten beliili és ki-
viili komponenseket a szabadgyokok Kkaro-
sodasatdl. Képes mas antioxidansok, példaul
az E-vitamin és C-vitamin Ujrahasznositasara és
regeneralasara. Emellett tobb szaz emberi gén
expresszidjat is befolyasolja, valamint csokkenti
a gyulladasos markerek aktivitasat. Mindez arra
utal, hogy gyulladdscsokkentd hatéssal birhat a

Etrend-kiegészit6ként torténé hasznalata egyre
népszerlibbé valik. Egyes orszagokban gydgy-
szerként tartjdk szdmon. A CoQ10 tiszta for-
majaban por allagu (kristalyos), amely vizben
nem, mig lipidekben Kkorlatozottan oldédik,
ezért felszivodasa rossz. A jelenleg forgalom-
ban 1év6 CoQ10 termékek kozé tartoznak a
por alapu préselt tablettdk, a ragotablettak, a
porral toltott kemény héju kapszulak és az olaj-
szuszpenzidt tartalmazoé lagyzselatin kapszu-
lak. Toébbféle adagolasi mddszer all rendelke-
zésre, mégis az egyik f6 kérdés a hatékonysag
- akar altalanos j6 kozérzetet szolgalé étrend-
kiegészit6ként, akar terapias célokra
alkalmazzuk. A hatékonysag fontos meghataro-
z06ja a CoQ10 felszivddasa/bioldgiai hozzaférhe-
t6sége a kiilonbozo termékekben.

Napi CoQ10-sziikségletiink legnagyobb részét a
szervezet termeli, mig a masik részt ételekkel fe-
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dezziik (altaldban 5 mg/nap) (Mantle
- Dybring, 2020). Els6dleges forrasai
az olajos halak (példaul lazac és ton-
hal), a bels6ségek (példaul a méj) és a
teljes kidrlésii gabonak (Saini, 2011).
Becslések szerint a napi CoQ10-sziik-
séglet mind az endogén bioszintézis-
bd6l, mind az élelmiszerforrasokbdl ko-
riilbeliil 500 mg. Ez a becslés szolgal
alapul a Klinikai vizsgalatokban alkal-
mazott adag nagysagahoz, ami jellem-
z6en 300 mg/nap.

A huszas éveinkben optimalis a szer-
vezet CoQ10 bioszintézise, viszont ez
az életkor elérehaladtaval fokozato-
san csokken. A normal dregedési fo-
lyamaton tdl a CoQ10 szintje talzott
fizikai munka, oxidativ stressz (0S) és
szamos betegség hatasara - kiilono-
sen szivbetegség esetén - csokken a
szervezetben.

A CoQ10 szintézise Osszetett, tobb-
1épcs6s folyamat (legalabb 13 gén ira-
nyitja), amelyhez szamos aminosavra,
vitaminra, nyomelem-prekurzorra és
kofaktorra van sziikség, amelyek hi-
anya hatranyosan befolyasolhatja a
normal CoQ10 termelést.

Bar eredetileg szarvasmarha szivszo-
vetébdl vontak ki, a ma ismert valtoza-
tat élesztés fermentédciés modszerrel
allitjak el6. Ez a forma kémiailag azo-
nos a szervezetben bioszintetizal6dé
CoQ10-zel. A CoQ10 nyersanyag poli-
morf kristalyként érkezik a gyarakba,
viszont ebben a formaban nem képes
felszivodni a gyomor-bél traktusban,
csak egyedi molekulaként szivodik
fel. A CoQ10 kristalyokat ezért el6-
szor egyedi CoQ10 molekuldkka Kkell
szétvalasztani. Ezeknek a CoQ10 mo-
lekuldknak teljesen disszocidltnak
kell maradniuk a CoQ10 készitmény
eltarthat6sagi ideje alatt. Nem minden
gyartd bizonyitotta, hogy képes elér-
egyetlen molekulava. Ezaltal ezen ké-
szitmények biohasznosulasa 75%-kal
csokken.

A CoQ10 a szervezetben oxidalt
formaban (ubiquinon) és redu-
kalt formaban (ubiquinol) létezik;
ez a két redox forma a CoQ10 nor-
mal miikodésének részeként fo-
lyamatosan atalakul a sejtekben.
A vérben ubiquinol formaban szalli-
todik, fliggetleniil a kezdeti étrendi
formatél (ubiquinon vagy ubiquin-
ol). Tekintettel arra, hogy az ubiqu-
inol természeténél fogva instabil, és
ubiquinonna oxidalédik, egészen a
kozelmultig a CoQ10-kiegészitSket
csak ubiquinon formajaban lehetett
el6allitani. A kapszuladzasi modszerek
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kozelmultbeli technikai fejlesztései
azonban lehetévé tették a CoQ10-kie-
gészit6k eldallitasat ubiquinol forma-
jaban is.

Szamos klinikai kutatas vizsgalta a két
redox forma kiilonbségét relativ bio-
légiai hozzaférhet6ség tekintetében.
Mantle és Dybrig végiil arra a koévet-
keztetésre jutott, hogy téves az a kon-
cepcid, miszerint az ubiquinolnak jobb
a bioloégiai hozzaférhet6sége, mint az
ubiquinonnak. Ez az interneten széles
korben elterjedt koncepcid, ugy tiinik,
részben a Shults és munkatarsai altal
végzett tanulmanyok bioldgiai hozza-
férhet6ségi adatainak nem megfeleld
0sszehasonlitasabdl ered (Mantle -
Dybring, 2020).

Felszivddas, szoveti felvétel és farma-
kokinetika

A CoQ10 egy zsirban old6dé vegyiilet,
ezért a legjobb mindségli készitmé-
nyekben megfelel6 hordozd lipidben
(példaul szobjaolajban vagy palmao-
lajban) van feloldva. Ugy t(inik, hogy
a kapszula anyaga nem befolyasolja
a felszivodast, mivel percek alatt fel-
oldédik a gyomorban, és felszabadit-
ja az olajban oldott Q10-et. Viszont
egyes alternativ taplalkozasi irany-
zatokat kovet6k szamara (pl. vegan
étrend) tovabbra is dont6 tényezd a
kapszula anyaga. A gyomor athaladasi
ideje egyénenként valtozik, és az elfo-
gyasztott ételek tipusa is befolyasolja.
A CoQ10 teljes athaladasa a gyomor-
boél a vékonybeleken és a nyirokon
keresztiil a vérbe altaldban 5-8 6raig
tart.

A vékonybélben a CoQ10 passziv
transzporttal szivodik fel, amelyet
hordozé molekuldk tesznek lehet6vé.
A CoQ10 felszivodasanak megértése
érdekében Singh et al. 60 egészséges
feln6ttbdl allé csoportban vizsgaltak a
kiilonb6z6 adagolasi stratégiak hata-
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sossagat a szérum CoQ10 szintjére. A
Singh-vizsgéalatban a 200 mg-os CoQ10
doézis nagyobb szérumszint-emelke-
dést eredményezett, mint a 100 mg-os
adag. Viszont a 2 x 100 mg-os adag-
jainak elosztdsa azonban nagyobb
szérumszint-emelkedést eredménye-
zett, mint egyetlen 200 mg-os adag.
A Singh-adatok azt mutatjak, hogy az
emberi emésztérendszer véges kapa-
citassal rendelkezik a CoQ10 egyetlen
adagban torténd felszivodasara. Ez a
tény logikusan kovetkezik abbol a kon-
cepcidbdl is, amit korabban vazoltunk,
miszerint transzporterre van sziikség
ahhoz, hogy a CoQ10 az enterocitdkba
jusson (Mantle - Dybring, 2020).

Lopez-Lluch és tarsai kutatasai bi-
zonyitottak, hogy a két legjobban
felszivodd készitmény az ubiquinon
és ubiquinol tartalmu lagy zselatin
kapszulak. Emellett arra a kovetkez-
tetésre jutottak, hogy ismeretlen fi-
ziolégiai tényezok is részt vesznek
a CoQ10 felszivodasaban, ugyan-
is az alanyok azonos doézis mellett
valtoz6  mértékli  szérum-CoQ10
emelkedést mutattak (Lopez-Lluch et
al. 2019).

Felhaszndlasi tertiletei

SPORT

A CoQ10 egy potencidlisan teljesit-
ményfokozé hatasu vegyiilet. Ant-
ioxidans és energetikai tulajdonsagai
miatt javithatja az edzéskapacitast, az
izmok regeneracidjat és csokkentheti
az 0S-t.

Sanchez-Cuesta és tarsai megfigye-
léses vizsgalatot végeztek a spanyol
elsé osztalya Athletic Club de Bil-
bao csapatanak labdarigéin 2 éven
keresztiil. Méréseik alapjan magas
CoQ10 plazmaszinttel magasabb
izomteljesitményt értek el a sporto-
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16k a mérkdzések soran. A verseny
legnehezebb szakaszaban a plazma
CoQ10 szint csokkent és egyértelmfj,
szignifikdns negativ korrelaciét mu-
tatott a magas izomkarosodassal (CK)
a mérkézés intenzivebb szakaszaban.
A kortizolszinttel kapcsolatban is ki-
mutathatd volt a negativ kapcsolat ira-
nyaba mutaté tendencia, de ebben az
esetben az 6sszefliggés nem volt szig-
nifikdns. Eredményeik azt sugalljak,
hogy a magas CoQ10 szint megel6zhe-
ti az izomkarosodast, javitja a vesem{-
kodést és dsszefiigg a labdariugok jobb
teljesitményével is (Sanchez-Cuesta et
al. 2020).

Fernandes és tdrsai szisztematikus
attekintésében azt talaltak, hogy 17
éves és idGsebb sportolok esetén az
oralisan beadott CoQ10 (30-300 mg)
kiegészités az OS indikatorok csokke-
nését, majd az antioxidans kapacitas
novekedését eredményezte. Ezen tul-
menden a majfunkcié (GPT, GOT, GGT)
és a faradast jelz6 markerek (CK) javu-
lasat is megfigyelték, és ennek kovet-
keztében nétt az anaerob teljesitmény,
beleértve az atlagos teljesitményt is
(Fernandes et al. 2023).
Hasonl6képpen elit japan kendo spor-
tolékon is bebizonyosodott a CoQ10
hatasa. Napi 300 mg CoQ10 20 napon
keresztlil torténd fogyasztasa jelen-
tésen csokkentette az izomkarosodas
mértékét és teljesitményjavulast fi-
gyeltek meg a kontrollcsoporthoz ké-
pest. Egy masik tanulmany edzetlen
férfiak és n6k esetében is vizsgalddott.
A résztvevok napi 100 mg CoQ10-et
kaptak 14 napon Kkeresztiil, miel6tt
kiilonbozd teszteken estek at. A kime-
riilltségig eltelt id6 jelentds javulasat
és az izomkdarosodas csokkenését fi-
gyelték meg a kontrollcsoporthoz ké-
pest (Clemente-Sudarez et al. 2023).
Cooke és tarsai randomizalt, kontrol-
l1alt kett6s vak vizsgalat soran arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy az akut
CoQ10 Kkiegészités magasabb izom
CoQ10 koncentraciéval jart, emellett
alacsonyabb volt az OS-t jelz6 para-
méterek szintje (szuperoxid-diszmu-
taz, malondialdehid) edzés kozben és
utan. A magas CoQ10 néovelte a kime-
riilésig eltelt id6t (Cooke et al. 2008).
Tauler és tarsai kutatasdban 3 héna-
pos étrend-kiegészités utan (100 mg
CoQ10/nap) - ahol az alanyok egy 60
perces labdarugé mérkézésen vettek
részt - magasabb plazma aszkorbat és
CoQ10-szintet eredményezett a pla-
cebocsoporthoz képest. A mérkdzést
kovetden a kutatok azt talaltak, hogy a
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Q10 és az antioxidans-kiegészités po-
zitivan befolyasolta a plazma OS mar-
kereit. Az OS markerek szintje alacso-
nyabb volt a kiegészitett csoportban,
mint a placebo csoportban a mérké-
zést kovetGen. A Q10 és az antioxidans
étrend-kiegészités alkalmazisa meg-
akadalyozta a plazma oxidativ karoso-
dasat, de nem befolyasolta a mérkdzés
fizikai megterhelésére adott neutrofil
reakcidt (Tauler et al 2008).

Drobnic és tarsai irodalmi attekintése
alapjan a CoQ10 inkabb védo és rege-
neralé anyagnak tekinthetd sportolék
esetében, mint ergogén anyagnak.
Ezen tulajdonsdgai antioxidadns és
gyulladascsokkent6 hatdsan alapul-
nak, amelynek révén védi a mitokond-
riumokat és a DNS-t, valamint médo-
sithatja a génexpressziot.

A CoQ10-kiegészités képes csokken-
teni az edzés altal kivaltott izomka-
rosodast azaltal, hogy noveli a CoQ10
koncentraci6jat az izomsejtmemb-
ranokban és stabilizdlja a sejtmemb-
ranok foszfolipid szerkezetét. Bar
ezen kutatas legf6bb gyengesége,
hogy sokféle sportag létezik, sokféle
edzésmodszerrel, igy nehéz a megfe-
lel6 kontextusba helyezni a kutatasi
eredményeket. Emellett vizsgalatok
mintanagysaga nem volt homogén,
egyes tanulmanyok nem hataroztak
meg a nemet, a CoQ10 adagolasat és
alkalmazasi idejét sem (Drobnic et al.
2022).

A Q10-nek még szamos egyéb hatasa,
kovetkezménye lehet a testmozgassal,
sporttal kapcsolatban. Az idegrend-
szerre és izombetegségekre gyakorolt
hatasa, a vorosvértestek stabilizalasa,
az endothel diszfunkci6é optimalizala-
sa és az izomosszetétel mddositasa is
rendkivill érdekes teriilet. Alapos ta-
nulmanyozasuk a késébbiekben meg-
hatarozhatja a CoQ10 valédi hatasat.
Mindezek utdn a CoQ10-kiegészités
szinergikusan is miikodhet mas mo-
lekulakkal, amelyek segitenek meg-
elézni vagy helyreallitani a szovetka-
rosodast, melyet a testmozgas altal
kivaltott stressz okoz. Ilyen példaul a
kreatin az energia-anyagcserében és
a szovetek helyredllitdsaban, az om-
ega-3 zsirsavak antioxidans és sejt-
moduldlé hatidsaban, vagy a kurkumin
specifikus gyulladasgatlé és antioxi-
dans hatasa (Drobnic et al 2022).
Természetesen volt olyan tanulmany
is, melyben nem taldltak kiilonbséget
CoQ10-kiegészités hatasara. Ostman
és tarsai 8 héten keresztil (90 mg)
23 kozepesen edzett férfin vizsgalta a
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CoQ10 hatasat randomizalt, kontrol-
lalt kett6s vak modszerrel. A maxima-
lis oxigénfelvétel, a munkaterhelés, a
pulzusszam és laktatkiiszob értékeit
vizsgaltak, illetve olyan paramétere-
ket, mint a kreatin-kinaz, hipoxantin
és hugysav. Nem volt szignifikans el-
térés a felsorolt paraméterekben a két
csoport kozott (Ostman et al. 2012).
Osszességében ugy tlinik a CoQ10-ki-
egészités pozitivan befolyasolhatja a
sportteljesitményt a mitokondrialis
miikddés és az energiatermelés javita-
saval, csokkentheti az izomkarosodast
és javithatja a regeneracidt, a maj- és
vesefunkcidkat is. Az ajanlott adag
vizsgalatonként valtozik, de altalaban
napi 100-300 mg-os dézist alkalmaz-
tak 4-12 héten keresztiil. A verseny
el6tti és a felépiilési szakaszban is ha-
tasosnak bizonyult (Clemente-Suarez
et al. 2023). Mindemellett érdemes
lenne Ujabb kutatasokat végezni kife-
jezetten sportagspecifikusan, maga-
sabb elemszammal.

Klinikum

SZiV-ES ERRENDSZERI BETEGSEGEK
A sziv- és érrendszeri (CV) betegségek
kialakulasaban fontos szerepet jatszik
az 0S. A CoQ10 pedig er6s antioxidans
potenciallal és antiinflammatorikus
hatassal bir, mely a nitrogén-monoxid
szabalyozdsa révén is megvalosul,
tovabba fontos szerepet jatszik a szi-
vizom 0sszehiz6dasanak folyamata-
ban, ezaltal csokkentheti ezen beteg-
ségek rizikéjat. (Zozina et al. 2018).
Altalanosan alkalmazott dézisa 100-
300 mg kozotti tartomanyban mozog.

Koszoruér betegségek (CAD) kialaku-
lasaval osszefliggésbe hoztak az ala-
csony CoQ10-szintet és antioxidans
enzimaktivitast, valamint a magas OS-t
(Lee etal. 2012b). Lee és munkatarsa-
inak tobb kutatasi eredményei szerint
napi 150-300 mg CoQ10-kiegészités
12 hét elteltével szignifikansan csok-
kentette az OS-t és a gyulladdsos mar-
kereket, illetve novelte az antioxidans
enzimaktivitast és a CoQ10-szintet
(Lee etal. 2012a; Lee et al. 2013).

Diszlipidémids  paciensek  koré-
ben végzett metaanalizisek alap-
jan  a  CoQ10-kiegészités  szig-
nifikdnsan  javitotta a  vérben
keringé lipidek aranyat, legnagyobb
hatdsat az 0Osszkoleszterinre napi
400-500 mg dozis mellett figyelték
meg (Liu et al. 2022). Tovabbi metaa-
nalizisekben a CoQ10 mind 6nmaga-
ban adva, mind szelénnel kombinalva
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csokkentette a sztatinterapia kovet-
keztében kialakulé izomfijdalmakat,
viszont mas metaanalizisekben nem
talaltak koztiik szoros Osszefliggést
(Fedacko et al. 2013; Banach et al.
2015; Quetal. 2018;).
Hiperlipidémias, miokardialis infark-
tusos (MI) paciensekkel végzett kuta-
tasokban napi 200 mg CoQ10 potlas
mellett a gyulladdsos markerek és vér-
nyomas értékek csokkenését, valamint
a lipid paraméterek javulasat figyelték
meg (Mohseni et al. 2014; Mohseni et
al. 2015). Mas kutatdsokban ossze-
fliggést talaltak a szérum magasabb
CoQ10 szintje és a jobb kamrai telje-
sitmény kozott angioplasztikan at-
esett betegeknél (Zozina et al. 2018).
Szivelégtelenségben szenved$ bete-
geknél a CoQ10 alacsony szintje eld-
rejelezheti a betegség mortalitasat
Egyes kutatdsokban standard keze-
1és mellett adott CoQ10 kiegészités
jelent6sen csokkentette a sziv- és
érrendszeri események el6fordulasi
gyakorisagat, valamint szignifikdnsan
javitotta a New York Heart Associa-
tion (NYHA) funkciondlis Kklasszifi-
kaciot szivelégtelenségben szenvedd
alanyoknal (Mortensen et al. 2014).
Mas kutatasokban is kiegészités mel-
lett ritkabb pitvarfibrillaciés epizédo-
kat, valamint csokkend gyulladasos
markereket figyeltek meg (Zhao et al.
2015).

Alehagen és munkatarsai tobb kuta-
tdsban vizsgalva CoQ10-kiegészités
hatasara csokkent gyulladdsos pa-
ramétereket, illetve szelénnel kom-
bindlva pedig alacsonyabb sziv- és
érrendszeri mortalitast és javuld sziv-
miikodési pontszamot figyeltek meg
id6s betegek korében, mely eredmé-
nyek az utékovetéses vizsgalatokban
(12 évvel kés6bb) is megfigyelhet6ek
voltak (Alehagen et al. 2013; Aleha-

gen et al. 2018; Alehagen et al. 2019).
Emellett Tobb vizsgalatban CoQ10-ki-
egészités mellett szignifikdnsan csok-
kent az endothel diszfunkciok mér-
téke, emellett javulé mitokondrialis
funkcidkat figyeltek meg (Dai et al.
2011; Larijani et al. 2013; Sabbatinelli
etal. 2020).

A CoQ10 sziv- és érrendszerre gya-
korolt hatdsait vizsgalé kutatasok
legf6bb gyengesége az alacsony eset-
szam, igy a lehetséges el6nyok rész-
letesebb értékeléséhez nagyobb eset-
szamu vizsgalatok elvégzése lenne
javasolt.

Neuroldgiai dllapotok

A kiillonb6zé neurolégiai kérképek-
re (Parkinson-, Huntington-, Alz-
heimer-kér, Friedreich-ataxia) 4l-
taldban jellemzd, hogy szamos gén
miikodése kapcsolatban all 0S-el vagy
a mitokondrialis funkcidval, ami alata-
masztja a mitokondriumok alapvetd
szerepét a neurodegenerativ beteg-
ségekben. Emellett ezek az allapotok
Osszefiiggésbe hozhatok hibas energe-
tikai folyamatokkal és a szervezet ala-
csony CoQ10-szintjével is, igy széles-
kortien vizsgaljak a CoQ10-kiegészités
szerepét ezen korképek kezelésében.
Alzheimer-kérban (AD) bizonyitottak
pozitiv hatasat egy randomizalt, kont-
rollos vizsgalatban, miszerinta CoQ10
rovid tava helyi alkalmazasa javulast
eredményezett az AD-vel Osszefiiggd
retina ganglionsejtek (RGC) elveszté-
sében.

Egyes kutatasokban a CoQ10 és az
E-vitamin kiegészitése pozitivan befo-
lyasolta a Friedreich-ataxia progresz-
szidjat az alanyok egy részében. Mas
esetben a CoQ10 novelte a vazizomzat
ATP-termelését, valamint a sziv fosz-
fokreatinszintjét az ATP-hez viszo-
nyitva; azonban hat hénap elteltével

Forrds: https://pixabay.com
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nem tapasztaltak javulast az echocar-
diogram leletekben vagy a paciensek
neuroldgiai értékelésében.

A CoQ10-kiegészités altaldban bizton-
sagos és jol toleralhaté volt mindegyik
neurodegenerativ betegség esetében
(Ebrahimi et al. 2023).

Daganat

A CoQ10 hianya 6sszefliggésbe hozha-
t6 karcinogenezises folyamatok kiala-
kulasaval, igy jelentds kutatasi teriilet
a daganatos betegségek prevencioja-
ban és terapiajaban.

Alacsony CoQ10-szintet talaltak em-
16rakos nék plazmajaban és a rakos
emldszovetekben, valamint méhnyak-
rdkban is. Emellett az alacsony CoQ10-
szint rosszabb prognozissal korrelalt.
Egyes esetbeszamoldk kimutattak,
hogy a napi 390 mg CoQ10 étrend-ki-
egészités a tumor regresszi6jat és a ko-
rabban diagnosztizalt metasztazisok
eltlinését eredményezte. 117 melané-
mas betegnél a plazma CoQ10-szintje
szignifikdnsan alacsonyabb volt, mint
a kontroll alanyokban, és 0sszefiig-
gésbe hozhaté az elsédleges daganat
vastagsagaval. Ezenkiviil azoknal a be-
tegeknél, akiknél attét alakult ki, ala-
csonyabb volt a CoQ10-szintje, mint az
attét nélkili betegeknél.

A CoQ10 daganatellenes jotékony ha-
tdsmechanizmusai kozé tartozhat az
immunrendszer erdsitése és az ant-
ioxidans aktivitas. A CoQ10 Kkitiriilhet
a kemoterapias gyogyszerek alkal-
mazasaval, ami elég magas kumulativ
dozis elérése esetén kardiotoxicitast
eredményez. Etrend-kiegészit6 for-
majaban a CoQ10 (100-200 mg/nap)
megelézheti a szivkarosodast, vala-
mint a hasmenést és a szajgyulladast,
amelyet a kemoterdpias szerek okoz-
nak, anélkiil, hogy csokkentené a tera-
pia hatékonysagat. Egy szisztematikus
attekintés feltarta azt a tényt is, hogy
nemcsak kardiotoxicitas, hanem maéj-
toxicitas ellen is védelmet nyujthat a
CoQ10-kiegészités (Garrido-Maraver
etal.2014).

Hertz és Lister 41 végstadiumu rakos
beteget kovetett nyomon 9 éven ke-
resztiil haldlukig. Ez id6 alatt Bio-Qu-
inone Q10 étrend-kiegészitésben ré-
szesiiltek, illetve olyan antioxidansok
keverékét kaptdk, mint a C-vitamin,
szelén, folsav és béta-karotin. A bete-
honap volt, a tényleges median tilélés
Q10-zel és antioxidans-kiegészitéssel
40%-kal tobb lett, mint az eredetileg
varhato talélés medianja. A Q10 és az
antioxidans kezeléseket nagyon jol to-
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leraltak, kevés mellékhatassal (Hertz
- Lister, 2009).

Cukorbetegség

A cukorbetegség kronikus anyagcse-
rezavar, amely tovabbra is jelentds
egészségligyi problémaként jelent-
kezik vilagszerte. Szamos tanulmany
azt sugallja, hogy az oxidativ stressz
kozponti szerepet jatszik ennek a sok-
oldali anyagcserezavarnak a patog-
enezisében. Ez vizsgalatokat inditott
az antioxidansok kiegészit6 terapias
megkozelitésként torténd alkalmaza-
sara vonatkozdan.

A 2-es tipusu cukorbetegek szérum
CoQ10-szintje gyakran csokken, és
szubklinikai diabéteszes kardiomio-
patiaval hozhat6 0sszefliggésbe, amely
CoQ10-pétlassal visszafordithato.
Harom randomizalt, kettés vak Kli-
nikai vizsgalatban 6&sszesen 194
diszlipidémias 2-es tipusd cukor-
beteg kapott napi 200 mg CoQ10-et
vagy placebét 12 héten keresztiil. Az
egyik tanulmany a CoQ10-kezelést a
CoQ10-fenofibrat kombinaciéval és
a fenofibrattal (egy lipidcsokkentd
gyogyszer) Onmagaban is 0Osszeha-
sonlitotta. A CoQ10-kiegészités ebben
a populaciéban megemelte a plazma
CoQ10-szintjét, javitotta a brachialis
artéria endothel funkciéjat, szignifi-
kansan csokkentette mind a sziszto-
lés, mind a diasztolés vérnyomast,
csokkentette a glikozilalt hemoglobint
(HbA1C), és fenofibrattal kombinalva
jelentGsen javitotta az endotelidlis és a
nem endotelidlis alkar értagulatat.
Tovabba bebizonyosodott, hogy a ti-
zenkét hetes ubiquinon-kezelés javitja
a diabéteszes polyneuropathia Kkli-
nikai szovédményeit és idegvezetési
paramétereit; tovabba csokkenti az
oxidativ stresszt jelentés nemkivana-
tos események nélkiil. Ezek az adatok
azonositjak a CoQ10-et, mint potenci-
alis jeloltet a 2-es tipusu cukorbeteg-
ség periféridas neuropatidjanak jovo-
beni kezelésére (Garrido-Maraver et
al.2014).

Zhang és munkatarsai szisztematikus
attekintése alapjan elmondhatd, hogy
a CoQ10 étrend-kiegészités (100-200
mg/nap) segitheti a glikémias sza-
balyozast (HbAlc, éhomi vércukor),
csokkentheti a triglicerid szintet és
javithatja a HDL-koleszterinszintet
2-es tipusu diabéteszben szenve-
dé betegeknél (Zhang et al. 2018).

Termékenység

A medddség vilagszerte egyének milli-
6it érinti. A jelenlegi becslések szerint
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a parok koriilbeliil 15%-a (koriilbeliil
48,5 millié par) szenved reproduktiv
problémakkal. A termékenység csok-
ken az életkor el6rehaladtaval, mind
férfiak, mind a n6k esetében (Agarwal
etal. 2015).

Férfiak

A férfi medddségnek Osszetett etiopa-
tolégidja van. Bar a kutatasok azt al-
litottak, hogy az OS az idiopatias férfi
meddéség hatterében allé legvalé-
szinlibb mechanizmus, ez a jelenség és
specifikus kezelése tovabbi vizsgalato-
katigényel. A CoQ10 mérhet6 mennyi-
ségben taldlhaté az ondoplazméaban
és koncentracidja kozvetleniil korrelal
a sperma paramétereivel, kiilondsen
a spermiumok szamaval és a spermi-
umok mozgékonysagaval. Kimutattak,
hogy a sperma CoQ10 koncentracidja
megvaltozik kiilonbo6z4 férfi medddsé-
gi allapotokban (varicocele, astheno-
zoospermia, valamint férfi medddség
kezelésére hasznalt orvosi és sebésze-
ti kezelések sordn). Ezek a megfigyelé-
sek arra utalnak, hogy a CoQ10 fontos
élettani szerepet jatszik a sperma mi-
néségének fenntartasaban és javita-
sdban (Alahmar et al. 2021). Emellett
2x100 mg Bio-Quinone Q10 kiegészi-
tés hatékonynak bizonyult a spermiu-
mok mozgékonysaganak javitasaban,
illetve jelentdsen noévelte mind az
ubiquinon, mind az ubiquinol szintjét
az ondoéplazmaban és a spermiumok-
ban (Balercia et al. 2009).

Nék

A petefészekben fejléd6é petesejtek
gyorsan novekednek, és aktiv ener-
gia- és koleszterinellatast igényelnek.
Ezt az energiaellatast kizarélag a mi-
tokondriumok biztositjak, amelyek je-
lent6s szamban vannak jelen az érett
petesejtekben. Viszont az életkorral
novekszik a mitokondrialis mutacio,
igy karosodik az energiatermelés is.
Ez noveli az OS jelenlétét és abnorma-
lis embrionalis fejlédéshez vezethet. A
felgyiilemlett vizsgalati adatok alap-
jan a CoQ10 erejének kihasznalasa
nagy jelent6séggel birhat a sejtek OS
csokkentésében, az energia-anyagcse-
re fokozasaban, a génszabalyozasban
valé részvételben és a gyulladasos
valasz csokkentésében. Hatassal lehet
az oOregedd petefészekben a petesejt
mennyiségének és mindségének javi-
tasara, illetve javithatja a follikularis
folyadék oxidativ anyagcseréjét. Ser-
kentheti a petesejtek mitokondridlis
funkciéjat és novelheti a terhesség
valészintiségét. Ezek az elérelépések
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lehet6vé tennék egy Uj terapia kifej-
lesztését a medddségben és a vissza-
téré vetélésben szenvedd nék szamara
(Nie et al. 2023). Giannubilo és tarsai
kutatasa soran a Bio-Quinone Q10
oralis kiegészitése (2x200 mg) javitot-
ta a follikularis folyadék oxidativ me-
tabolizmusat, a petesejtek mindségét
és a megtermékenyités sikerességét,
kiilénosen a 35 év feletti n6k esetében
(Giannubil6 et al. 2018).

Konklizié

Ez az irodalmi 0sszefoglalé betekin-
tést nyujt a CoQ10 gyakorlati alkalma-
zasdhoz és a szervezetben betoltott
szerepének megértéséhez. Bemutatja
aCoQ10 lehetséges elényeit, hatdsait a
kilonbo6z6 klinikai kérképek, valamint
a sportteljesitmény szempontjabol.
Szamos publikaciéra alacsony eset-
szam volt jellemz6, valamint egyes
esetekben az eredmények ellentmon-
dasosak voltak, ezért érdemes lenne
magasabb esetszamokkal mélyebb
elemzéseket, illetve sportolék eseté-
ben sportagspecifikus kutatasokat vé-
gezni. Ez lehetévé tenné uj étrend-ki-
egészitési protokollok kidolgozasat,
melyek tdmogatnak a dietetikus szak-
emberek munkajat a prevencid, tera-
pia és a sporttaplalkozas teriiletén.

Osszegzés

Egyre tobb bizonyiték utal arra, hogy a
szervezet CoQ10-szintje tobb klinikai
kérképpel és a sportteljesitménnyel is
Osszefliggésbe hozhatd. Ez az attekin-
tés arra a kovetkeztetésre jutott, hogy
a CoQ10 a gyulladisos mediatorok és
oxidativ stressz csokkentésével olyan
betegségekre lehet pozitiv hatassal,
mint a sziv- és érrendszeri vagy daga-
natos megbetegedések, a cukorbeteg-
ség, illetve kiillonboz6 neuroldgiai kor-
képek. Emellett segithet a medd&ség
visszaszoritasaban a petesejtek mi-
tokondrialis energiaellatasanak foko-
zasaval, és a sperma paramétereinek

javitasaval.
Kritikus szerepet jatszik a sport-
teljesitmény  alakuldsaban, mivel

csokkenti az izomkarosodas mér-
tékét és a faradast jelzd paraméte-
reket (CK), késlelteti a kifaradast,
gyorsitjia a regenerdciot, valamint
javitia a maj- és vesefunkcidkat. A
kutatasok alapjan biztonsagosan és
széleskorlien alkalmazhat6 mind
prevenciés mind terapias jelleggel,
viszont a hivatalos adagolasi protokol-
lok kidolgozasara tovabbi, atfogébb
vizsgalatok sziikségesek.
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