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SPORTWISSENSCHAFT -

Ist Coenzym Q; eine Leistungsbooster?

COQ10

Fred Brouns

Coenzym-Q ist eine natiirliche, fettlosliche Substanz,
die seit kurzem zur Verbesserung des Sauerstoff-
aufnahme- und Ausdauerleistungsvermogens von

Sportiern empfohlen wird.

Coenzym Q, kurz auch CoQp ge-
nannt, wurde bei Herzpatienten aus-
giebig untersucht. Dabei wurde bei
dieser «Krankheitsgruppe» eine Ver-
besserung des Sauerstoffaufnahme-

. N Aty
rung.

vermoégens und der Pumpfunktion
des Herzens konstatiert. Dies dusserte
sich in einer Zunahme des Blutvolu-
mens, welches das Herz pro Schlag
und pro Minute auspumpen kann.
Ausserdem wird Coenzym Q bei einer
Vielfalt anderer Krankheiten wie
Gehirndurchblutungsstérungen, Blut-
hochdruck, Diabetes Mellitus u.a. ein-
gesetzt, obwohl der genaue Wirkungs-
mechanismus noch weitgehend unbe-
kannt ist.

CoQy besitzt antioxydative Eigen-
schaften d.h. ist im Stande, freie Radi-
kalen, die wahrend intensiver Leistung
in hoherem Masse entstehen «abzu-
fangen», damit deren schadlicher Ein-
fluss auf beispielsweise die Fette in
den Zellwanden eingeschrankt werden
kann. Ausserdem starkt CoQ die Zell-
membranen.

CoQqo fiirte bi einer Grup adfhrern zu einer Leistunsverbesse-

Da diese Faktoren fiir Gesundheit und
Ausdauerleistungsvermogen von Athle-
ten eine grosse Rolle spielen, wurde
schon friih angenommen, dass CoQq
eine wirksame Nahrungserganzung fir

(dk)

Sportler sei. Dabei muss erwahnt wer-
den, dass die als Zusatz empfohlene
Menge viel grosser ist, als die normaler-
weise mit der Alltagsnahrung einge-
nommene. CoQ;o wird im Korper synthe-
tisiert, und es ist denkbar, dass die
Eigensynthese - wie bei bestimmten
Krankheiten vermutet — in gewissen
Situationen nicht im Gleichgewicht mit
dem biochemischen Bedarf ist.

Die Frage ist jedoch, ob die aus Unter-
suchungen an Menschen mit Stoffwech-
selkrankheiten oder -abweichungen ge-
wonnenen Resultate ohne weiteres auch
Glltigkeit haben fir gesunde, gut trai-
nierte Menschen. Von Vitaminunter-
suchungen, wo wir eine ahnliche Situa-
tion antreffen, wissen wir, dass dies nicht
ohne weiteres maoglich ist. Entwickeln
kranke Menschen als Folge schlechter
Nahrungsaufnahme ein Vitaminindefizit,
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nimmt .auch das korperliche Leistungs-
vermogen ab. Werden in dieser Situation
Vitamine supplementiert, verbessert
sich der Vitaminstatus und nimmt da-
durch auch das Leistungsvermogen zu,
es «normalisiert» sich effektiv.

Gehen wir von diesen Tatsachen aus,
konnen wir den (falschen) Schluss
ziehen, dass Vitaminzusatze das Lei-
stungsvermogen verbessert. Obwohl .
diese Schlussfolgerung Leistungssport-
ler lange Jahre glauben liess, dass sie:
nicht ohne eine «Megadosis» Vitamine
leben konnen, haben Untersuchungen
mehrfach aufgezeigt, dass, was bei kran-
ken oder schlecht ernahrten Menschen
gefunden wird, nicht in gleichem Masse
Gltigkeit hat fiir gesunde Sportler. Bei
einem guten Vitaminstatus des Korpers
haben zusatzliche Vitamine keinen Ein-
fluss auf das Leistungsvermdogen.

Bei CoQ ist die Situation ungefahr
dieselbe, obschon Untersuchungen bei
Sportlern noch sparlich sind. Eine ameri-
kanische Forschungsgruppe der Univer-
sitat Massachusetts publizierte 1991 im
«International Journal for Sport Nutri-
tion» eine Studie, bei welcher 10 trai-
nierte Radfahrer wahrend 8 Wochen eine
ansehnliche Dosis CoQj, resp. Plazebo
erhielten. Beide Gruppen wurden bis zur
Erschopfung schrittweise zunehmend
belastet. Die Forscher fanden keinerlei
Unterschied, was die leistungsbeeinflus-
senden physiologischen Faktoren be-
trifft. :

In einer anderen Untersuchung der
Universitat Texas, sie wurde dem Ameri-
kanischen College fiir Sportmedizin 1993
prasentiert, wurden 24 Studenten wah-
rend 28 Tagen mit CoQ1 supplementiert.
Auch hier wurde eine Plazebo-Kontroll-
gruppe mitgetestet. Zwischen beiden
Gruppen wurde kein Unterschied betref-
fend maximalem Sauerstoffaufnahme-
vermogen und Herzpumpfunktion ge-
funden.

In einer italienischen Studie an der
Universitat von Parma wurde CoQ1, wah-
rend einem Monat an 12 untrainierte, ge-
sunde Testpersonen verabreicht. Unter-
sucht wurde der Energiestoffwechsel
aus Fetten und Kohlenhydraten nach
einer Ausdauerbelastung von 1 Stunde.
Auch in dieser Studie wurde keinerlei
Effekt des Praparats beobachtet.

Aus diesen Ergebnissen kann also
die Schlussfolgerung gezogen werden,
dass CoQ1o, obwohl es bei Herzpatienten
vielversprechende Resultate ergibt, -auf
die Stoffwechslung und das Leistungs-
vermogen von trainierten und untrainier-
ten gesunden Sportlern keinen mess-
baren leistungsverbessernden Effekt
hat. Die «Versprechen» der Industrie,
die in Richtung Leistungsverbesserung
zielen, konnen also bis heute nicht
durch wissenschaftliche Untersuchun-
gen untermauert werden. i
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Gerne beraten wir Sie auch bei der Planung und
Ausfliihrung beim Bau von Schnitzelgruben!
Unser neuentwickeltes und bereits bestens
bewéhrtes System wird jeden Kunstturner
begeistern!
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