Q10 + MCT

A QIl0-koenzimnek két formdja létezik: a redukdlatlan (ubiquinone, avagy
magyarosan ubikinon) és a redukalt (ubiquinol, avagy magyarosan ubikinol).

A redukdlatlan formdnak a sejtek, pontosabban azok mitokondriumainak
energiatermelésében van fontos szerepe, tehdt az ATP-termelésben, mig a redukdlt

formdnak antioxiddnsként.

Elelmiszereinkben mindkét forma eléfordul, nagyjabél egyforma ardnyban, azonban

mivel a redukalt forma hére, oxigénre, savas kémhatdsra mind nagyon érzékeny, és ezen
hatdsokra azonnal a redukdlatlan formdra bomlik, tdpldlkozdssal gyakorlatban csak a reduka-
latlan formahoz juthatunk hozzd. A szervezetiinkben is a redukdlatlan formadt szintetizaljuk,
a majunk végzi ezt a munkat. Evoliciésan nézve tehdt inkdbb a redukdlatlan formdhoz valo
kozvetlen hozzdjutds tlinik természetesnek. A redukdlatlan forma pedig a szervezetiinkben egy
enzim segitségével redukdlédik, amikor és ahol arra sziikség van. A két forma kozti idedlis
egyensuly gyorsan bedll, bairmelyik formdhoz is jut a szervezetiink.

Bdr aredukadlt (ubikinol) formdt sokan probdljdk a preferdlt
formaként bedllitani, és sok dllitdssal taldlkozhatunk,
amelyek szerint annak jobb a felszivoddsa vagy
hasznosabb, mindezen 4llitdsok erés csusztatdsokon
alapulnak. A mai napig nem létezik fiiggetlen vizsgdlat,
ami a redukdlt forma barmely elényét tudnd felmutatni,
de még a redukalt forma terjesztésében érdekelt tulajdona
elodlliték dltal szponzordlt vizsgdlatoknak sem sikertilt
felmutatniuk meggy6z6 eredményt, legaldbbis fair
0sszehasonlitdsban nem. Igazsagosabb 6sszehasonlitdsban
(@ahol a redukdlatlan formdt is majdnem teljesen
kristdlymentesen feloldottdk, nemcsak a redukdltat)
rdaddsul még felszivoddsban is volt, hogy a redukdlatlan

forma teljesitett lényegesen jobban.

A redukadlt forma felszivéddsbeli elénye abbdl szdrmazik
a vizsgdlatokban, hogy az kicsit vizoldékony, mig
a redukdlatlan forma semennyire, s6t még zsiradékban
oldédik
kristdlymentesen feloldva elfogyasztott Q10 (bdrmelyik)

is  rosszul szobahémérsékleten. A nem
pedig nem tud felszivédni jelentés részben, mivel
a kristdlyok olvaddspontja a testhémérsékletiink fe-
lett van. Ezért fontos, hogy kristdlymentesen oldva le-
gyenek. Ez a teljes old6dds a redukdlt Q10 esetében
a vizsgdlatokban alkalmazott emulziét tartalmazo
kapszuldkndl megvalésul, mig a redukdlatlan Q10

esetében nem. Ezenfeliil mivel picit vizoldékony,

és érdekl6dd Olvasok tajékoztatasanak céljéval. Figyelemmel és tisztelettel a gazdasdgi versenyhivatali szempontokra, ismerve és betartva a vitaminok és étrend-kiegészitdk forgalmazésahoz kapcsolddd
kommunikdciét érintd hazai és eurdpai unids szakhatésagi eldirasokat, hangsullyal hivja fel arra mindazon személyeket és gazdasagi tarsasagok felelds képviseldit, hogy irdsat barmely termék eladasanak
oOsztonzésére sem egészében, sem részleteiben fel nem hasznélhatjak, s kijelenti, hogy az e céllal torténd kozzétételtdl maga is mindenkor tartozkodik.

a redukdlt forma valamennyire még akkor is fel tud
szivédni, ha maradtak is kristdlyok. Az 6sszehasonlitds
tehdtakkorlennefair,hamindkét formdtkristdlymentesen
feloldott dllapotban adndk be, azaz egyszertien pl. t6bb
olajban oldandk fol a redukdlatlan formdban, amiben mdr
nem csapédndnak ki a kristdlyok szobahémérsékleten.
Mindezek ellenére is csak annyit sikeriilt kimutatni, hogy
redukdlt Q10-zel picit magasabb vérszintet lehet elérni,
mint ugyanannyi redukdlatlan Q10-zel. Azonban széveti
ésfvagy sejt szinten nincs kimutatva kiilonbség, vagy épp
az van kimutatva, hogy nincs kiilonbség. Mdrpedig nem
a vérszérum/-plazma-szint, ami szdmit, hanem a szdvetek/
sejtek szintje...

A redukdlt Q10-forma szedésének barmiféle elénye még
az azt erfltetetten bizonyitani prébdld, szponzoralt

vizsgdlatok fényében nézve is erésen kérdéses.

No, de vannak-e hdtrdnyai a sokat marketingelt redukalt
formdnak? A legjelent6sebb hdtrdnya a véleményem
(kb. 3-4x)
drdgdbb, és pont annyival kevésbé koltséghatékony, mint

szerint csupdn annyi, hogy Ilényegesen

amennyivel drdgdbb, hiszen bdrmely megfeleléen
kristdlymentesen oldott Q10-készitmény felszivoddsban
egyenértékd vele + miutdn lenyeltiik, a gyomrunkban
és az emésztés/felszivédds sordn ugyis visszaalakul

a redukdlt Q10 is redukdlatlannd, tehdt mindegy...
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Tovabbi problémadk is felmeriilnek

Osszességében

e A redukdlatlan forma biztonsdgossdga és toxicitdsa
vizsgdlva van, és bizonyitott, hogy semmi gond sincs
vele, mig a redukdlt forma biztonsdgossdgdt igazold
vizsgdlatokramégnem keritetteksort(ettélfliggetlentil
nem valészinli, hogy bdrmi gond lenne vele,
de emlitést érdemel).

e A Q10 redukdlatlan formdjdval sokezer vizsgdlatot
végeztek, mig a redukdlttal még csak pdrat.

e A Q10 hatdsait igazol6 0Osszes komolynak vehetd
vizsgdlatot a redukdlatlan formdval végezték, koztiik
a nem régi, hires Q-Symbio klinikai vizsgdlatot

43%

ki szivbetegeknél, akik a redukdlatlan Q10-et szedték

is, ahol mortalitds-csokkenést mutattak
+ a mdsik nagy, hasonl6 vizsgdlatot 2 évvel kordbbrol,
ahol 54%-os mortalitds-csokkenést dllapitottak meg
a Q10-et szed6 idések korében.

e A redukdlt forma a tdrolds sordn is koénnyen
oxiddlédik (bdr ekkor csak simdn a redukdlatlan
formdra alakul vissza, ami nem baj, csak hdt nem

ezért fizettiink...)

A vérinkben a Q10 féleg a redukdlt formdjiban
kering, mivel ott antioxiddnsként kell funkciondlnia, mig
sejtjeinkben/szoveteinkben mdr inkdbb a redukdlatlan
formdban van jelen, mivel ott az energiatermelés
szamit, és pont a redukdldsa révén alakul az energia
(ATP). Egyes vélekedések szerint a redukdlt forma szedése
emiattproblémadslehet,mivelaredukdltformaantioxiddns
szerepe elhanyagolhaté, hiszen annyiféle antioxiddns
hatdsu élelmiszert esziink vagy kiegészitét szedhetiink,
amelyek olcsébbak a Q10-nél, hogy antioxiddnsként
kdr szedni, mdrpedig ez az egyetlen elénye a redukdlt
formdnak a mdsikhoz képest. Azonban a redukdlat-
lan forma energiatermelésben betoltott szerepe nél-
kiilozhetetlen. A redukdlt forma szedése meg esetleg
fokozhatja a redukdlt forma ardnydt egyes szovetekben
az energiatermelésben fontosabb redukdlatlan forma
kdrdra. (Ez alapvetéen a tulzott antioxiddns-bevitel
problematikdja, és nem magdnak a Q10 formdknak,
emiatt nem tettem a felsoroldsba. A redukdlt Q10-forma
egyben antioxiddns is.)

Aszerzd kijelenti, hogy irdsat kizérélag a legfrissebb, fiiggetlen és mértékadd kutatasok alapjan, dsszefiiggéseik mélyrehatd tanulmanyozasa nyoman, azok eredményeinek bemutatdsara hozta létre a fogékony
és érdeklddd Olvasok tajékoztatdsanak céljdval. Figyelemmel és tisztelettel a gazdasagi versenyhivatali szempontokra, ismerve és betartva a vitaminok és étrend-kiegésziték forgalmazaséhoz kapcsoldodd
kommunikdciét érintd hazai és eurdpai unids szakhatésagi eldirasokat, hangsullyal hivja fel arra mindazon személyeket és gazdasagi tarsasagok felelds képviseldit, hogy irdsat barmely termék eladasanak
Osztonzésére sem egészében, sem részleteiben fel nem hasznélhatjak, s kijelenti, hogy az e céllal torténd kozzétételtdl maga is mindenkor tartozkodik.

Mindegy, hogy melyik formdt szedjik, ha az Kkris-
tdlymentesen oldva van + mert lenyelve mindketté
a redukdlatlan formdra alakul, felszivodds utdn pedig
ugyanaz a vér- és szovetifsejti ardny alakul ki. Hacsak
nincs nagyon lemeriilt antioxiddns-stdtuszunk és erds
szelén hidnyunk (az dtalakitdst végzé enzimnek kell
szelén), akkor inkdbb hdtrdnya, mint elénye van
a redukdlt forma szedésének. Ez a hdtrdny pedig f6leg

csak annyi, hogy sokkal kevésbé gazdasagos.

A fentiek miatt a Q10 redukalatlan formdjat va-
lasztottuk a készitményiinkbe

Termékiinkben egy egyszerti, de mdsok dltal eddig

mégsem  alkalmazott  4j megolddssal  éltiink

a felszivoddsi probléma kikiiszobolésére: a lehetd
legmagasabb koncentrdcidju Ql0-oldatot hoztuk Ilétre,
amely széles homérséklet-tartomdnyban képes a Ql0-et
kristdlymentes, oldott dllapotban tartani. Fenntarthaté
(“orangutan-bardt”) gazdasdgbdl szdrmazé pdlmamagbdl
nyert MCT-olajban oldottuk, hogy elégtelen epetermelés
esetén se legyen akaddlyozott a felszivodds. A stabilitds
biztositdsdra, és egyben a Q10 megfelel6 szervezeten
beliili redukdldsdnak tdmogatdsdhoz egyedi antioxiddns
hozzdadtuk,

a gorog zsdlya levelének un. szuperkritikus extrakci¢jdbdl,

rendszeriinket is amely tobbek kozt

vorospdlma gyimolcsébdl és novényi olajokbol nyert
tokoferolokbdl és tokotrienolokbdl 4dll.

Fogyasztasi javaslat

Egyszerre 5 ml-t érdemes fogyasztani. Naponta tobbszor
is lehet. Legjobb étkezések alkalmdval, de azok kozt
is lehet, csak feltehet6en gy picit rosszabbul szivédik fol.
Az MCT-olaj nagyobb mennyiségben egyeseknél okozhat
hasmenést vagy gyomorcsikardst eleinte, ezért ha eddig
nem haszndlt MCT-olajat, akkor érdemes el6szor csak
11 tedskandlnyit fogyasztani a termékbdl, és szép lassan
emelni a doézist naprél napra. Tehdt javasolt 1-2 ml-rel
kezdeni az elsé napon, és csak par nap utdn 5 ml folé
menni, ha addig nem fogyasztottunk MCT-olajat.
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A Q10-koenzim hatdsai a klinikai vizsgdlatok
alapjan a kovetkez6ek lehetnek:

e Javitotta vizsgdlatokban a keringést, vérdramldst,
az endotél funkciét, az antioxiddnsokat termeld
enzimek stdtuszdt, de még az erekciés funkciot is...

e Tobb vizsgdlatban javitotta az edzésteljesitményt,
aVO2max-ot,aspermdkminéségétés mozgékonysdgdt,
és az dltaldnos életmindséget.

e Jelentésen csokkentette vizsgdlatokban a lipid-
peroxiddciot, a fibrom algia-, a Prader Willi-szindréma
és a peyrone betegség tiineteit.

e Enyhén csokkentette vizsgdlatokban a szdjon

at szedett Q10 az UV-sugdrzds dltali bérkdrosoddst,

tlineteit,

a faradékonysdgot, a Parkinson-kor

az izomsériilést, a Pre-eklampsia kockdzatdt

és a vérnyomast.
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Szabé Gdl Bence

https://examine.com/supplements/coenzyme-q10/
http://www.ql@gh.com/ubiquinone-or-ubiquinol-does-it-really-matter
In-house study (Dr. Sinatra):
https://www.drsinatra.com/is-ubuquinol-coql@-better-than-ubiquinone-

surprising-results-from-my-own-research

https://www.medicatrix.be/download/ubiquinone_ubiquinol_biodisponibi-
lite.pdf
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