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Ubichinol (reduziertes Ubichinon = Coenzym Q10) ist ein natlrlich vorkommendes, fettldsliches Antioxidans, das nicht nur Zellen und
Gewebe schiitzt, sondern auch die Energieproduktion in den Zellen ansprechen kann. Studien zeigen, dass Ubichinol den nattrlichen
Alterungsprozess des Organismus verlangsamen kann.

Heute schicke ich Ihnen eine detaillierte Beschreibung wie und warum Sie Coenzym Q10 in der reduzierten, aktiven Form von Coenzym
Q10 (CoQ10) - Ubichinol - bei anstrengender kdrperlicher Betédtigung einsetzen sollten. Es gibt dazu eine Fille von Studien.

Entziindungen im Zusammenhang mit anstrengendem Training

Die positiven Wirkungen regelmaBiger, nicht anstrengender, kdrperlicher Bewegung sind sehr gut bekannt, jedoch gehen diese positiven
Wirkungen bei einem anstrengenden Training verloren. Kdrperliche Bewegung mit hoher Intensitat verursacht entziindliche Reaktionen
und stimuliert die Produktion von freien Radikalen, was zu Schadigungen der Muskulatur und zu Entziindungen fiihrt, die sich durch
Muskelschmerzen und -schwellungen auBern, sowie zu einem langwierigen Verlust der Muskelfunktionen und dem Auslaufen von
Muskelproteinen, wie Creatin-Kinase und Myoglobin, in den Blutkreislauf.

Das Coenzym Q10 (CoQ10) hat nachweislich bioenergetische, anti-oxidative und entziindungshemmende Wirkungen und kdnnte daher
als Erganzungsmittel mit schiitzenden Eigenschaften eingesetzt werden. Eine Supplementierung mit CoQ10 (Ubichinon und Ubichinol) vor
einem intensiven kdrperlichen Training kann Schadigungen der Muskulatur mindern: Durch Modulation von oxidativem Stress,
Signalisierung einer Entziindung und Verbesserung der Erholungsphase und Leistungseffizienz, die mit dieser physischen
Herausforderung einhergehen.

Moderate Bewegung kontra Uberanstrengung

Es ist sehr wichtig, die physiologische Einwirkung kdrperlicher Bewegung auf den menschlichen Kérper zu verstehen, um
nachzuvollziehen, dass eine Regeneration notwendig ist und um angemessene Ruhephasen und eine Regenerierung der Muskulatur zu
ermdglichen. Dies ist ein wesentlicher Gesichtspunkt, denn es erlaubt dem Trainer ein Programm zu erstellen, das den Kdper beansprucht
und gleichzeitig eine angemessene Erholungsphase zuldsst, wahrend die Intensitat des Trainings maximiert wird, um eine
Leistungsverbesserung zu erreichen. So gesehen hat eine moderate, regelméBige und geplante kdrperliche Bewegung viele
gesundheitliche Vorteile. Koérperliche Bewegung verringert das Risiko von Herzerkrankungen, Bluthochdruck, Herzversagen, Depressionen
und auBerdem die Sterblichkeit, das Risiko einer Krebserkrankung, Diabetes, Osteoporose und die Pravalenz des Stoffwechsel-Syndroms

(1).

Studien haben gezeigt, dass eine geplante, regelmaBige, kdrperliche Bewegung den Verlust der Knochenmineraldichte verlangsamen
sowie die Knochendichte der Lendenwirbelsdule und der Hiiftknochen bei Frauen mit postmenopausaler Osteoporose (2) erhéhen kann.
Jedoch gehen diese nitzlichen Wirkungen bei sehr anstrengenden und ungeplanten Trainingseinheiten verloren.

Ein anstrengendes Training kénnte eine Ubermiidung verursachen, die eine verringerte Leistung, Anderungen mehrerer hormoneller
Prozesse, eine voribergehende Immunsuppression, die erhdhte Produktion freie Radikale und eine erhdhte Anfalligkeit fur Infektionen
zur Folge haben kann und somit unter anderem strukturelle Schadigungen der Muskelzellen mit Muskelschmerzen und -schwellungen,
den langwierigen Verlust der Muskelfunktionen und das Auslaufen von Muskelprotein (3).

Oxidativer Stress und korperliche Bewegung

Unter normalen physiologischen Bedingungen werden durch oxidativen Stress unterschiedliche Signalpfade hochreguliert und das
Zelliberleben unterstitzt. So gesehen ist die Generierung freier Radikale im Herzen notwendig fur Zellreaktionen, z. B. das Wachstum
des Herzmuskels, und zur Aufrechterhaltung des gleichmaBigen GefaBtonus (4). Eine der zelluldren Adaptionen, die mit der Generierung
freier Radikale in Zusammenhang stehen, ist die mitochondriale Biogenese, wobei die verbesserte Leistungsfdhigkeit einer kardialen
mitochondrialen oxidativen Phosphorylierung die Permeabilitats-Transition der Mitochondrien reduziert und die anti-oxidative Kapazitat
erhoht (5). Der physiologische Spiegel reaktiver Sauerstoffspezies (ROS, reactive oxygen species) beeinflusst den vaskularen Tonus und
die Muskelkontraktilitdt (6) von Herz und Skelett.

Jedoch steht eine erhéhte Produktion von ROS, die zelluldren oxidativen Stress verursacht, in Zusammenhang mit mehreren Pathologien,
z. B. Krebs, Diabetes und neurologische Erkrankungen. Obwohl kérperliche Bewegung oxidativen Stress fordert, erscheint es daher
paradox, dass routinemaBige, regelmaBige und nicht anstrengende kérperliche Bewegung mit zahlreichen gesundheitlichen Vorteilen in
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Zusammenhang steht, einschlieBlich dem verminderten Risiko einer Gesamtmortalitat, was auf eine verringerte Gefahr kardiovaskularer
Erkrankungen zurlickzufiihren ist, Krebs und Diabetes. Viele Gewebe kdnnen wahrend des Trainings ROS produzieren. Seit der
Entdeckung, dass Kontraktionen der Skelettmuskeln ROS produzieren, haben viele Forscher angenommen, dass die Skelettmuskulatur
die Hauptquelle fir der Produktion freier Radikale und ROS wéhrend der kérperlichen Bewegung ist. Dennoch kdnnen auch andere
Gewebe, z. B. das Herz, die Lungen oder das Blut, zur gesamten Produktion von ROS des Kérpers wéhrend der kdrperlichen Bewegung
beitragen (7). Durch ein anstrengendes Training kann die groBe Produktionsmenge von ROS zelluldre Bestandteile schadigen; eine
anhaltende pro-oxidative Umgebung kann redoxsensible Targets in den Biomolekilen der Zellen verédndern und somit den oxidativen
Stress verstarken (8).

Signalisierung einer Entziindung und kérperliche Bewegung

Es gibt eine multifaktorielle Beziehung zwischen den oxidativen, entziindlichen und endokrinen Systemen wahrend des Trainings. Ein
regelmaBiges Training schitzt gegen eine Anzahl chronischer Erkrankungen, die mit einer chronischen Entziindung einhergehen. Dies
kann auf eine entziindungshemmende Wirkung von regelmaBigem Training zuriickzufiihren sein, die via mehrere Mechanismen vermittelt
werden kdnnte. Es wird darauf hingewiesen, dass die langzeitlichen entziindungshemmenden Wirkungen des Trainings via die Wirkungen
vermittelt werden kénnen, die zu einer Reduzierung des Organfetts fihren. Fettgewebe wird als ein endokrines Organ anerkannt,
dementsprechend sollte auch die Skelettmuskulatur als ein endokrines Organ betrachtet werden. Heutzutage scheint es so, dass die
Skelettmuskulatur imstande ist, mehrere Myokine zu exprimieren (9).

Kdrperliche Inaktivitat ist eine unabhéngige Ursache fir eine Fettansammlung. DemgemaB setzen Muskelkontraktionen Myokine frei, die
in einer hormonahnlichen Art und Weise funktionieren, bestimmte endokrine Wirkungen auf das Organfett und auf andere ektopische
Fettdepots austiben und entziindungshemmende Wirkungen vermitteln. Andere Myokine funktionieren lokal innerhalb des Muskels via
parakriner Mechanismen und lUben ihre Wirkungen auf Signalwege aus, die an der Fettoxidation beteiligt sind.

RegelmaBige korperliche Bewegung hat entziindungshemmende Wirkungen, was darauf hindeutet, dass physische Aktivitat an sich eine
systemische schwache Entziindung unterdriicken kann (9); jedoch produzieren wahrend eines anstrengenden Trainings die
Skelettmuskeln und andere Gewebe, wie das Herz, Lungen oder das Blut, eine groBe Menge ROS, was einen entziindungsférdernden und
pro-oxidativen Zustand hervorruft (10). Eine Schadigung der Muskulatur geht mit einer entziindlichen Wirkung einher; sie leitet durch
entziindliche Zellpopulationen, die Uber Tage oder Wochen hinweg fortbestehen kénnen, eine schnelle und sequentielle Invasion von
Muskelfasern ein. Diese durch entzindliche Zellen produzierten entziindlichen Zellen und Signalmolekiile, einschlieBlich ROS und
Zytokine, sind angeleitet, den Reparaturprozess zu vermitteln, der wahrend der Erholungsphase nach einer anstrengenden oder
schadlichen kérperlichen Bewegung stattfindet (11).
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Energie fur das Herz und wichtig flr Personen ab 40: Ubichinol (reduziertes Coenzym Q10) ist ein natlrlich vorkommendes, fettlsliches
Antioxidans, das nicht nur Zellen und Gewebe schiitzt, sondern auch die Energieproduktion in den Zellen ansprechen kann.

Ubichinol ist die reduzierte, aktive Form von Coenzym Q10 (CoQ10). Ubichinol ist essentiell fir die Produktion der Energie in der Zelle
und ein starkes Antioxidans. Es ist eines der starksten fettldslichen Antioxidantien Uber die der Kérper verfiigt und beschitzt die Zelle vor
oxidativem Stress und freien Radikalen. Die Fahigkeit des Kérpers Ubichinol herzustellen und CoQ10 in Ubichinol umzuwandeln nimmt
mit dem Alter kontinuierlich ab. Untersuchungen haben gezeigt, dass altere Menschen, sowie Menschen mit kardio-vaskuldren- und
neurologischen Erkrankungen, Lebererkrankungen und Diabetes einen niedrigen Ubichinol-Spiegel haben.
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