Kan ett kosttillskott med
Coenzym Q10 andra ditt liv?

Av fd Overlakare Bo Mggelvang Nielsen
Innehdllet i detta Nyhetsbrev dr baserat pa mer dn 83 vetenskapliga referenser.

Om du ar mer a@n 35 ar och/eller tar p-piller, annan medicin eller om
du ar elitidrottare kan den senaste forskningen om Q10 troligtvis

paverka ditt liv.

Vad ér Q10
och varfor ar det sa viktigt?

Q10 ar ett vitaminliknande fet-
tupplosligt @mne som har visat sig
vara helt avgorande for att vi ska
generera energi till att alla miljarder
sma celler skall kunna utfoéra deras
livsviktiga funktioner. Q10 ar sa vik-
tigt for var existens att om det faller
under en viss niva avlider vi.

Nar vi nar 35-40 ars alder har mang-
den Q10 i kroppen fallit hos manga
av oss sa att man borjar kdnna sig
mer trott an bara 10 ar tidigare.
Detta ar inte "normalt” utan en
effekt av den livsstil vi lever idag,
vilken pa manga satt depleterar
(forbrukar) Q10, fortare nu an for
bara 10 ar sedan.

Q10 ar inte endast viktigt for var
bildning av energi i cellerna utan
spelar ocksa en viktig roll genom
att skydda oss fran sjukdom och for
tidigt aldrande.

Mest kdnt dr nog Q10 for att det
anvands flitigt i manga sdkallade
anti-rynkkramer.

Om du vill veta mer om hur Q10
verkar kan du lasa avsnittet "For
specielltintresserade” pa sista sidan.

Vart kommer Q10 fran?

Vi far ganska smda mangder fran
kosten (sund och varierad kost
innehadller endast ca. 4-6 mg, i kott,
fisk, notter, oljor, vissa sadeslag och
baljvéxter), men den allra storsta
delen bildar vi sjalva.

Var medfédda formaga att sjalva
bilda Q10 nar dessvarre sitt maxi-
mum vid 25 ars alder for bada
konen. Darefter faller var formdaga
att sjalva bilda Q10 gradvis med
aldern.

- “De flesta over 35-40 ar saknar
Q10”, menar en av varldens fram-
sta forskare pa Q10, professor Karl
Folkers. Omkring 40 ars alder har
nivaerna av detta livsviktiga coen-
zym sjunkit sa pass att manga av
oss borjar att kdnna sig mer trotta
samt ha mindre energi och "6ver-
skott” vid stressituationer. Darmed
oOkar risken for en rad kroniska sjuk-
dommar.
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Q10 som kosttillskott?
Lyckligtvis har japansk forskning
gjort det mojligt att tillverka Q10
som kosttillskott. Det kan tas som
tillskott da kroppen inte sjalv kan
producera de nivaer som behdvs.
Darfor upplever de flest som tar
extra Q10 att de redan efter fa
dagar/veckor far mer energi och
Overskott vid stressade situationer.




Manga lakemedel sanker kroppens Q10 ytterligare:

Kolesterolmedicin halverar blodets innehall av Q10

s Av Specialldkare Claus Hancke

() Férkortad utgdva

-

B Hjartspecialister

: rycker som regel

i pa axlarna nar
nagon foreslar att patienter i
behandling med kolesterolsan-
kande medicin bor ta Q10. Man
vet vél att medicinen forsamrar
kroppens formaga att bilda Q10.
Man vet dven mycket vél att Q10
ar livsnodvandigt. Trots detta
informerar inte manga lakare att
det ar nédvandigt med tillskott.

Mer och mer ifrdgasatts denna
hallning av forskning som visar att
ett av de mest anvdanda kolester-
olséankande lakemdlen, de sakal-
lade statiner, inte enbart sanker
utan t o m halverar blodets inne-
hall av Q10. Detta visade sig bl a
i en underdkning som ett av lake-
medelsbolagen sjdlva bekostade,
namligen giganten Pfizer som till-
verkar atorvastatin (Lipitor). Ator-

vastatin ar ett av de mest anvanda
kolesterolsankande lakemedlen.

Denna undersdkning utfordes pa
Columbia University i New York.
34 patienter undersoktes pa deras
nivaer av Q10 i blodet fore de fick
atorvastatin. Redan efter 14 dagar
var deras Q10 i blodet férsamrat
(statistiskt signifikant). Efter 30
dagar var det halverat!

| kommentaren i undersékningen
tydliggors orsaken av de vanli-
gaste biverkningarna som statiner
ger, ndamligen muskelsmartor,
muskeltrotthet och nedsatt fysisk
formaga. Forskargruppen  rek-
ommenderade darfor alla som
behandlas med statiner att dven
ta tillskott med Q10!

Referens: Rundek T, Naini A, Sacco R, Coates K,
DiMauro S. Atorvastatin decreases the coen-
zyme Q10 level in the blood of patients at risk for
cardiovascular disease and stroke. Arch Neurol.
2004;61(6):889-92.

Av Birgitte Nielsen,
“ Fysioterapeut, Nutritionist.

P-piller tommer kroppen
pa Q10 och E-vitamin
En vetenskaplig undersokning
utford pa Albert Einstein Col-
lege of Medicine omfattande 65
yngre kvinnor visar att de som
tagit p-piller i mer an 6 manader
hade markant lagre nivaer av
Q10 och E-vitamin i blodet. Detta
kunde vara en forklaring till att
vissa p-piller kan 6ka risken for
vissa typer av allvarliga sjukdomar
senare i livet. En konsekvens av
denna undersdknig bor vara att
kvinnor som tar p-piller samtidigt
tar kosttillskott med bl a E-vitamin

och Q10.

Referens: May, 2005, at the 53rd Annual Clinical Meeting
of the American College of Obstetrics and Gynecologists,
San Francisco, and published in the American Journal of
Obstetrics and Gynecology (194, 5:e35-e38, 2006).

Q10 mycket effektivt mot migran

Kosttillskott med Q10 300 mg per dag minskar migrananfall med mer @n 50%

Forskare fran Universitetsjukjuset
i Zurich har i en ny undersdkning
annu en gang pavisat att kostill-
skott med Q10 kan forebygga
migrananfall.

Undersdkningen som nyligen pre-
senterades pa en kongress - the
American Academy of Neurology
- ar en dubbelblind, placebokon-
trollerad undersdkning av 42 pati-
enter med svar manatlig migran.
Forsokspersonerna fick antingen
Q10 100 mg 3 ganger dagligen eller
placebo.

Redan efter 3 manader hade anta-
let anfall gatt ned med 50%. Des-
sutom hade svarighetsgraden pa
anfallen halverats. Detta ar unika
resultat relativt andra behanlings-
metoder och en enorm forbattring
av livskvaliteten.

Forskarna forklarar att migrénpati-
enters hjarnceller producerar for lite
energi pa grund av brist pa Q10. En
annan forklaring kan vara att Q10,
utdver att indgd i cellernes energi-
produktion, ocksa har anti-oxidativ
och anti-inflammatorisk  effekt.
Skolmedicinen anvander varkta-

bletter som NSAID for att behandla
migrdn. Om denna medicin &ver-
huvudtaget har effekt ar det enbart
symtombehandling. Men NSAID
har allvarliga biverkningar, bl a 30%
okad risk for blodpropp, 80% 6kad
abortrisk, nedbrytning av brosk, etc.

Fler undersokningar bekraftar
Forskare fran Jefferson University,
Philadelphia utférde en under-
sokning som visar att dven halva
mangden Q10 (150 mg) ar en
mycket effektiv. migranforebyg-
gande behandling. Férséksperson-
erna hade migran i genomsnitt mer
dn 7 dagar per madnad i mer dn 5
ars tid. 60% av forsdkspersonerna
fick mer @n halverat antal anfall i
Q10-gruppen. Anfallen varade des-
sutom bara halva tiden. Effekten av
Q10 pad migrdn var statistiskt hog-
signifikant (p<0.0001) och inga rap-
porterade biverkningar av Q10.

En forklaring till migrén ar kombi-
nationen av disposition och att man
inte har tillrackligt med naturliga
anti-inflammatoriska @mnen i krop-
pen for att undvika migran, som
ar en kronisk inflammation. Detta
hanger samman med andra under-

MEDLEMSBLAD

sokningar som visar att allergiker
oftare har migrdn an icke allergiker.
Allergi ar ocksd en inflammation.
Viktigt ar dock att alltid ta Q10 med
bra vitaminer och mineraler da Q10,
som andra dmnen ingdr i bioke-
miska processer och alltsa inte kan
verka lika bra ensamt.

Rekommendation mot migran
Att kombinera medicinsk akupunk-
tur och bra kosttillskott &r bast. Aku-
punkturen stimulerar biokemiska
processer for lakning. Om krop-
pen har tillrdckligt med “ldkande”
amnen i kroppen kan kroppen sjalv-
laka vilket ar det vara kroppar alltid
stravar efter under normala och
naturliga forhallanden.
Rekommendation: Med. akupunk-
tur + Q10 100-300 mg + Anti-Infla-
min Super + vitaminer + mineraler.
Referens: P. S. Sandor & AL. Efficacy of coenzyme Q10 in
migraine prophylaxis: A randomized controlled trial Neu-
rology 2005;64:713-715 American Academy of Neurology
-Rozen TD & al. Open label trial of coenzyme Q10 as a
migraine preventive. Cephalalgia. 2002 Mar;22(2):137-
41.-"A Randomized Controlled Trial of Coenzyme Q10 in
Migraine Prophylaxis” Abstract $43.004, American Acad-
emy of Neurology Annual Meeting, 4/28/04, -"Dietary
Supplements Show Promise in Migraine Prevention” Los

Angeles Times, 6/3/04. “Coenzyme Q10 May Ward Off
Migraine Attacks” Melissa Schorr, Medscape, 4/29/04.




av Cristina Hane, MBA., Nutrition Advisor

Om du har nagot av nedanstaende
problem kan kosttillskott med Q10 ev. hjdlpa dig

Foljande effekt av Q10 har pavisats i ny forskning:

Okad Energi:
- Okar energimangd i cellerna.
- Ger mer energi och dverskott dagligdags.
- Minskar symptom vid sdkallat Kroniskt
Trotthetssyndrom.

Viktminskning:
- Nar det intas av Overviktiga tillsammans med
relevant diet och fysisk motion.

Sankt "aldringsgrad”:

- Sanker hastighet pa aldrandet (invartes i t ex
organ, utvartes pa t ex hud.

- Uttalde "anti-aging” egenskaper.

Forhojt kolesterol:

- Sanker inte kolesterol men minskar forhar
skning (oxidation) av det “onda” LDL-koleste-
rolet, som idag anses vara en vasentlig risk-
faktor vid blodpropp. *

Forhojt blodtryck:

- I hoga doser kan Q10 sanka blodtrycket nagot
genom att minska det perifiera kdrlmotstan-
det. 39% av de som har forhojt bodtryck har
samtidigt fér laga nivaer av Q10. *

Tandlossning (paradentos):
- Kan minska djupet pa "fickorna”langs tan-
derna vid paradentose. *

Hjarta:

- Starker hjartmuskeln och annan muskula-
tur: Forbattrar hjartmuskelns formaga att
dra sig samman (kontraktilitet) hos personer
med nedsatt hjartfunktion, dvs Cardiomy
opati. *

- Okar muskelcellernas overlevnadsférmaga,
minskar tendes till cyanos, 6dem och dder-
brack. *

- Angina pectoris (karlkramp): Minskar skada
pa hjdrtat som ofta ses i forbindelse med
angina genom att 6ka hjartats tolerans vid
syrebrist (ischemi). *

- Arytmi (rubbning i hjartrytm): Minskar risk
for arytmi. *

- Aderforkalkning: Minskar risk for att utveckla
aderforkalkning (ateroskleros). *

- Blodpropp: Minskar risk for blodpropp
genom att hdmma sammanklumpning av
blodplattar (trombocytaggregation). *

- Minskar risk for skador vid blodpropp i hjartat,
bast effekt om Q10 tas forebyggande, annars
bor Q10 tas under det forsta dygnet efter att
symtom upptrader. *

- By-pass och stent: Forebyggande behandling
med Q10 innan operation minskar risk for
skador pa hjartat (oxidativ stress och ischemi)
under och efter operationen. *

Cancer:
-Q10ihdga doser kan 6ka overlevnaden vid
vissa typer av cancer. ¥

Alzheimer:
-Q10i hoga doser kan hamma vidareutveck-
ling av Alzheimer. *

Migran:

- Ny undersékning visar att frekvens av migréan
anfall och styrka kan minskas vid héga doser
av Q10. Ordineras tillsammans med andra
anti-inflammatoriska kostillskott. (t ex
Doctor’s Natural Anti-Inflamin Super) och
medicinsk akupunktur. *

Infertilitet (man):
- Okar antalet spermatozoer.

Kemoterapi:

- Beskyddar hjartat mot biverkningar férorsakat
av adriamycin (cellgift som kan orsaka samre
kontraktilitet, se ovan). *

*Behandling bor alltid ske i samrad med kvalificerad medicinskfackpersdn.

med flera andra positiva effekter...

KORT FAKTA OM Q10
Q10-tillskott &r inte doping enligt den Olympiska komiteen

Q10 bor alltid tas tillsammans med vitaminer och mineraler i ratt dos och biokemisk form for att fa basta

effekt (se vidare "For speciellt intresserade”).
TA Q10 KOSTTILLSKOTT PA MORGONEN:

Om man tar Q10 pa kvallen riskerar man att bli pigg mitt i natten. Orsaken ar att det tar ca 6-8 timmar for
Q10 att upptas ur tarmen och na maximal koncentration i blodet. Ta darfor alltid Q10 pa morgonen tillsam-

mans med vitaminerna och mineralerna pa kvallen.

Radgor alltid med en ortomolekylarmedicninskt utbildad fackperson om vilken dos som har den bésta effekten for dig.
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Hur mycket Q10 har vi behov for?

\ - )
‘ﬁ P avSidsel Jeberg, Nutrition Advisor

Nar bor man ta Q10 30 mg?
Q10 30 - 100 mg kan ordineras
till de flesta 6ver 35-40 dr som ett
allmant energigivande och sjuk-
domsforebyggande kostillskott.

Q10 100 mg eller hogre doser?
Vid allvarlig sjukdom eller svara
symtom som t ex migran kan det
vara nédvandigt att ta dagligt till-

skott med Q10-100-300 mg for att
uppna 6nskad effekt. Elitidrottare,
elitsoldater eller andra personer
som utdvar extremt hog fysisk
aktivitet forbrukar ofta deras eget
Q10 och bor dven om de dr under
40 ta hogre doser Q10. Detsamma
galler andra kostillskott i o m att
de "sliter” hart pa kroppen.

Onskar du radgivning om
vilka kosttilskutt som kan
vara relevanta for dig ar du
vialkommen att kontakta
din medicinske radgivare.
Du kan ocksa ringa direkt
till Doctor’s Natural och
tala med en av vara medi-
cinska fackpersoner pa
08-5000 6608
eller maila till
info@doctorsnatural.se

Tar du andra lakemdel &r ditt behov av Q10 troligtvis annu stérre?

Utover kolesterolsankande statiner och p-piller finns ocksa manga andra lakemedel som gor att behovet av Q10 ¢kar. Manga
forskare menar att nagra av de biverkningar som olika ldkemedel ger kan orakas av forbrukat Q10 eller hdmmad produktion

av det. Nedan finns nagra av de ldkemedel som minskar nivaerna av Q10:

« Beta-blockerare -« Thiazid diuretika - Biguanider « Clonidiner « Gemfibrozil « Haloperidoler
« Hydralazin + Methyldopa « Phenothiaziner - Sulfonylureaser -« Tricykliska antidepressiva - etc.

Coenzyme Q10 har anti-oxida-
tiva och membranstabiliserande
egenskaper och ar den enda
endogent producerade lipid
med redoxfunktion hos dag-
gdjur. Coenzym Q10 &r en fet-
tuppl6slig anti-oxidant.

Biosyntesen av Coenzym Q10
fran aminosyran tyrosin, ar en
multistepprocess som kraver
stod av minst 7 vitaminer och
vissa sparamnen. Coenzymer
ar kofaktorer som relativt stora
och komplexa enzymer &r totalt
avhangiga av, for att kunna
fungera. Coenzym Q10 ar coen-
zym for minst 3 mitokondriala
enzymer saval som for enzymer
i andra delar av cellen. Mito-
kondriala enzymer tilhérande
den oxidativa fosforylering ar
av vital betydelse for produk-
tionen av hogenergifosfatkalla,
adenosintrifosfat - ATP, vilken i
stort sett ar nodvandig for alla

cellulara funktioner. Elektron-
och protondverforelsen i quin-
onringen ar av fundamental vikt
for alla livsformer; ubiquinon i
mitokondrier hos djur, plastoqui-
non i chloroplaster hos plantor
och menaquinon i bakterier.
Precis som vitamin C reducerar
Coenzym Q10 radikalen alpha-
tocopherylacetat  till  alpha-
tocopherol.

Coenzym Q10 beskyddar des-
sutom mitokondrierna  mot
deformering under ischemi och
uppratthaller myocardiala kal-
ciumkanaler under ischemi och
forhindrar depletering av andra
metaboliter, som er nddvandiga
for ATP syntesen.

Den hogsta koncentrationer av
Coenzym Q10 har man i hjarta,
lever, njure och pancreas.

Kilde: Dallner G, Sindelar PJ. Regulation of
ubiquinone metabolism. Free Radic Biol Med
2000;29:285-94

Kan Q10-tillskott

ge biverkningar?
Det har inte rapporterats
nagra biverknigar av Q10. Inte
ens da det tagits i mycket hoga
doser. Q10 anses darfor vara
ett mycket sakert kosttillskott
nar det anvands i de rekom-
menderade doserna.

Graviditet/amning: Det finns
inga publicerade underséknin-
gar i lakartidskrifter som pavi-
sat biverkningar i relation till
fostrets utveckling under gra-
viditet eller ammande barn
vars modrar tar Q10.

Tank pa:

- att man inte bor plotsligt
sluta med Q10, utan trappa
ned om man vill sluta ta tills-
kott med Q10. Detta &r speci-
ellt viktigt for de som har
daligt fungerande hjarta (hjar-
tinsufficiens).

« Personer i behandling med
ldkemedlen Waran eller Hepa-
rin bor inte ta kosttillskott.

Las mer om Doctor’s Naturals kosttillskott och de senaste vetenskapliga nyheterna pa www.doctorsnatural.se. Denna sajt
finns till forfogande endast for medlemmar i Doctor’s Natural Halsoklubb. Anvéndarnamn och I6senord finner du pa fakturan.
Disclaimer: Skribenter i Doctor’s Natural Nyhetsbrev ar bland andra:

Forfattare till Doctor’s Naturals Nyhetsbrev ar b la fd 6verlakare Bo M. Nielsen, och féljande oberoende skribenter: Fd professor vid Karolinska Institutet
Magnus Nylander Ph.D,, 6verlakare Allan Larsen, Ph.D,, specialistldkare i ortopedikirurgi, 6verlakare Lars Binemann, specialistlakare i anestesi, Klaus Hancke,
specialistlakare, Vitalradet, samt Birgitte M. Nielsen, Fysioterapeut, Nutritionist, Cristina Hane, MBA, Nutrition advisor.

Information som ges i detta nyhetsbrev baseras pa forskningsresultat och ldkarnas erfarenhet. Denna information ersatter inte ldkemedel, medicinsk radgivning,
diagnos eller behandlingsforslag som ordinerats av patients lakare eller annan kvalificerad sjukvardspersonal. Doctor’s Natural aterger endast forskningsresultat och
hénvisar till kallan. Nyhetsbrevet ar endast avsett for medlemmar i Doctor’s Naturals halsoklubb och far ej - utan skriftligt tillstand fran nyhetsbrevets redaktér — varken
helt eller delvis offentliggoras, spridas till icke-medlemmar i Doctor’s Naturals Halsoklubb, kopieras eller p& annat sétt spridas till tredje part
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