mCIUb.cz 20 zari., 2012

K ¢cemu je koenzym Q10?

Kde se vzal koenzym Q10?

Koenzym Q10 byl poprvé izolovan z hovéziho srdce v roce 1957. Jeho komer¢nimu vyuziti branila vSak
dlouhd 1éta vysoka cena - 1 gram stdl pres 500 dolaru. Teprve Japonci vynalezli postup, kdy se Q10
ziskava pomérné levné syntézou z ras. Dnes se s Q10 tedy bézné setkdme v tzv. potravinovych doplicich
stravy a v nemalé mire i v kosmetice.

Q10 = zluty zazrak

Q10 je syté zluta latka bez chuti a bez zapachu, rozpustna v tucich. Kazdy z nas ho ma v téle,
bohuzel s pribyvajicim vékem klesa jeho koncentrace. Pro télo ma podobny vyznam jako vitaminy a
silné antioxidanty. Vnitrni uzivani pomaha udrzet v kondici srdce, ledviny, jatra, plice a dalsi
energeticky naro¢né organy. Zjednodusené receno, je to palivo pro zminované organy. (Za objev
vyznamného vlivu, ktery ma Q10 pri produkci energie, ziskal dokonce britsky védec Peter Mitchell v roce
1978 Nobelovu cenu.)



Jak jiz bylo receno, koenzym Q10 je pritomen ve vSech bunkéach lidského téla. Dale je mozZno jej castecné
prijimat potravou (je obsazen napiiklad v brokolici, sardinkach nebo olivovém oleji), ale naSe fyzicka zatéz,
stres, koureni a néktera onemocnéni, pri nichz organismus zvysené spotrebovava Q10, vedou k jeho dalSimu
ubytku. Napriklad léky na snizovani hladiny cholesterolu (zvané statiny) snizuji produkci Q10 v téle.
Nedostatek koenzymu Q10 pak zpusobuje celkové oslabeni organismu, mensi koncentraci a
fyzickou nemohoucnost, urychluje proces starnuti organu a nasledné i pokozky.Ve snaze predejit
potizim z nedostatku Q10 se doporucuje od 30 let podavat Q10 formou doplinku stravy.

Je dokézano, zeuzivani koenzymu Q10 pusobi preventivné proti infarktu a dalS§im nemocem srdce
Zvysené davky Q10 zmiriiuji nasledky infarktu a zkracuji hospitalizaci nékdy i o polovinu.Koenzym Q10
pomaha také diabetikum, osvédcil se pri parodontoéze i krvaceni dasni, snizuje cholesterol a krevni
tlak.

Davkovani bez rizika

Q10 je efektivnéjsi uzivat vnitiné, on uz si sam najde oblast, kde bude nejprospésnéjsi.Vv CR je
maximalni denni davka stanovena na 60 mg, 100 mg denné je napr. v Némecku. Ale ani ddvka nad 1g neni
vyjimkou, napr. u pacientt s Parkinsonovou chorobou. Q10 se nelze predavkovat a ani neni navykovy.
Télo si vezme jen tolik, kolik potrebuje.

Domaci vyuziti koenzymu Q10:

Mast z bambuckého masla s Q10

100 g bambuckého masla zahi'ejeme na teplotu 40 °C. Pridame 1 g v€eliho vosku a 0,5 g koenzymu Q10.
Promichdme a nalijeme do pripravenych dézicek. (Pozndmka: Vceli vosk muzeme vynechat, slouzi zde jen
jako reguldtor tuhosti.) Pro jemnou strukturu dame prudce zchladit do mrazaku. Misto bambuckého masla
muzeme pouzit sadlo nebo bilou kosmetickou vazelinu. Mast aplikujeme na pokozku celého téla.

Potravinovy doplnék z mandlového oleje s Q10

100 ml mandlového oleje zahtejeme na teplotu 40 °C, priddme 1 g koenzymu Q10. Po rozpusténi skladujeme
v temnu. Denné uzivame 5 ml tohoto oleje.

Nas tip: Cokolada s koenzymem Q10

Rozehrejeme 100 g kakaového masla, priddme 1g koenzymu Q10 a trochu horkého kakaa. Po ztuhnuti v
lednici rozdélime na 20 dilkd a kazdy den si na jednom pochutname.

Michal Dvordk

Poznamka: Vsechny uvedené suroviny (samozrejmé véetné koenzymu Q10) si miiZete objednat na
internetovych strankdch www.kutilov.cz



