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Dr. A. Moore identifitseeris vitamiini Q kui inimorganismile vajaliku aine 1940. aastal.
Keemiline nimetus ubikinoon tuleneb ladinakeelsest sonast ubique, mis tdhendab koikjal -
ubikinooni leidub tdesti pea koigis inimkeha rakkudes. Dr. Frederick Crane isoleeris selle
koikjal leiduva aine esmakordselt veise siidame mitokondreist ja nditas ubikinooni
koensiitimset rolli imetajate energia tootmises (hingamisahelas) 1957. aastal. Sellest ajast
alates radgitaksegi rohkem koensiiiim Q-st kui vitamiin Q-st. Aasta hiljem, 1958. a. tegid
K. Folkers jt. kindlaks avastatud iihendi tipse struktuuri. Moned aastad hiljem avastati
ubikinooni vitameersus, mis tdhendab, et vitamiin Q on ldhedase keemilise ehitusega
loodusiihendite rithm, mida iseloomustab kinoontuum, mille kiilgahel koosneb erinevast
arvust (0-12) isopreenliilist. Inimese organismile on iseloomulik 10 isopreenliili (93-98%) ja
iilejddnu, 2-7% on iiheksa liiliga. 1961. a. niidati koensliim Q10 potentsiaalset toimet
viahiravis (vdhihaigetel on Q defitsiit) ja 1964. a. koensiiim Q10 manustamise kasulikkust
siidamelihase kahjustuse korral. 1970. a. avastati uuel vitamiinil antioksiidantsed omadused.

Ubikinoon ja ubikinool - Q10 kaks redoksvormi

Ubikinoonina on ta tdielikult oksiideeritud ja seda tdhistatakse tihti tdhega “Q”. Sellisena
on ta vajalik koensiiiim energia tootmisel hingamisahelas.

Ubikinool on tdielikult redutseeritud (taandatud) vorm ja teda tdhistatakse “QH”. Sellisena
on ta tugev antioksiidant ja vajalik hingamisahela kompleksi III t66s. Organismis toimub
pidev Q10 muutumine iihest vormist teiseks. Uldiselt on inimorganismis tervikuna
ubikinooli tase kdrgem kui ubikinooni tase. 92-98% kogu vitamiinist Q on QH vormis
neerudes, maksas, lihastes, pankreases, kilpnddrmes ja munandites. Stidames on QH umbes
50% ja kopsus 25%. Oksiideeritud ubikinoon viiakse pidevalt tagasi taandatud vormiks,
kasutades mitmeid enstiiimsiisteeme (nt GSH reduktaas, tioredoksiini reduktaas jt), et hoida
antiokslidantset kaitsesiisteemi tasakaalus.

Millisest toidust saame Q-vitamiini?

Q-vitamiini saame nii loomset kui taimset péritolu toidust. Head allikad on merekalad: I6he,
makrell, sardiin, aga ka looma-, sea- ja kanaliha, sojaoli, pahklid, brokoli, Hiina kapsas ja
spinat. Toidus leidub nii vitamiin Q oksiideeritud kui taandatud vormi, kuigi suurem osa on
ubikinoonina. Sooleseinas ja maksas muudetakse ubikinoon ubikinooliks. Viimane on
vOimas rasvkeskkonnas todtav antioksiidant ja hingamisahela kolmandas redokspaaris
ubikinooni partner. Vitamiin imendub peensoolest pohiliselt limfi, imendumine sdltub
toidurasvadest ja sapphapetest. Taimses toidus on ubikinooni kiilgahelas pohiliselt 4 - 8 liili,
loomses toidus 9-10 liili. Maksa toiduga sattunud loodusest périt lithema kiilgahelaga



ubikinoonid muudetakse seal Q10-ks. Q10 salvestatakse kiill maksa, kuid kdige rohkem on
teda slidamelihases, sest sealne energiatootmine peab vdga korralikult toimima. Oma
rasvlahustuvuse tottu on ubikinoon hea membraane 1dbiv ithend, kuid vees mittelahustuvuse
tottu organismis endas raskesti transporditav, mis tdhendab, et vitamiin Q manustamine ei
tosta viga suurelt (kiimneid kordi) tema kéttesaadavust. Kdrge ubikinooni kontsentratsioon
on lisaks stidamele ka maksas, neerudes, pankreases, madalaim sisaldus on kopsudes.

Milleks organismil on ubikinooni/ubikinooli vaja?

1.

Energia tootmine - toitainetes salvestatud energia tuleb muuta iga raku peamiseks

energiakandjaks - ATP-ks. Ubikinoon on mitokondrite sisemembraani struktuurne
komponent, seotud energia tootmises osaleva elektronide transpordiahelaga ja selle
kaudu ATP tootmisega koigis rakkudes. Koos energiatootmisega hingamisahelas
aitab Q toota ka kehasoojust.

Antioksiidantnekaitse —vitamiin Q on vOimas rasvlahustuv antioksiidant, mis t66tab
vere lipoproteiinides, rakkude membraanis, rakusiseses endoplasmaatilises
retitkulumis jm, kaitstes seal olevaid lipiide ja membraanseid valke oksiikahjustuste
eest. Muuseas, vihendab kortsude teket ja silendab nahka.

Antioksiidantsete vitamiinide E, C ja lipoehappe regenereerimine - toodud vitamiinid
tootavad antioksidantidena ainult taandatud vormis. Vabade radikaalide
kahjutustamise protsessis nimetatud vitamiinid oksiideeruvad, nende vitamiinide
aktiivsete vormide olemasoluks tuleb neid korduvalt taandada, seda aitab teha
vitamiin Q.

Siidame ja veresoonte kaitsmine — QH kaitseb veresoonte seinu ja lihasrakkude
membraane oksiikahjustuste eest. Ubikinoon asub veres pohiliselt LDLosakestes,
kaitstes neid oksiidatsiooni eest ja aeglustades nii osaliselt ateroskleroosi arengut. Q10
vihendab koehormoonide poolt vahendatud pdletikku ja hiiiibimist.

Signaalitilekanne rakku ja raku sees - QH, aidates sdilitada membraanide ja
membraansete valkude terviklikkust, aitab tagada normaalse signaaliiilekande lébi
membraanide.

Toetab organite metabolismi - kdrge metaboolse aktiivsusega kudedes on ubikinooni
hulk suurem, nt stida, maks, neerud, pankreas.

Normaalne raku kasvamine — ubikinoon aktiveerib raku kasvu ja pidurdab raku surma
tervetes kudedes.

Ubikinooni/ubikinooli tase langeb organismis haiguse ja vananemise ajal



Defitsiit kujuneb peensoolehaiguste, rasvavaese toidu, mitmete ravimite pikaajalisel
kasutamisel ja kroonilise alkoholismi puhul. B-rithma vitamiinide vaeguse puhul kahaneb
maksa voime Q-vitamiini siinteesida. Vananemise ajal langeb nii kehasisene siintees kui ka
maksa vOime viia madalamaid ubikinoone Q10-ks, samuti maksa voime Q10 iihte vormi
muuta teiseks vormiks. Ka kroonilisi haigusi pddeval inimese organismil voib olla raskusi
ubikinooni muutmisega ubikinooliks ja vastupidi. Kui organism on oksiidatiivses Stressis,
kaitub Q10 kdigepealt kui lipiidses faasis tootav antioksiidant (ubikinoolina) ja seejdrel kui
elektronide kandja energiaaine ATP tootmisel. Seega oksiidatiivses stressis olev organism
(aga peaaegu koik haiged organismid on suuremas voi vdiksemas oksiidatiivses stressis)
satub teatud aja moodumisel ka energiadefitsiiti. Mitmesuguste haiguste (stidamehaigused,
lihastehaigused, immuunsiisteemi héired, korgvererdhktdbi jt) korral vitamiin Q varud
organismis vidhenevad. On tdheldatud vitamiin Q vajaduse kasvu lihaste diistroofia ja
sidamelihase kontraktsioonihdirete, ateroskleroosi, energiapuuduse, rinnaangiini (valud
siidames), mOningate aneemiate, kdrge vererohu ja korge kolesteroolitaseme korral. Sellest
tulenevalt tuntakse ka vitamiin Q profiilaktilise kasutamise vastu meditsiinilist huvi.

Kui ubikinooni siintees on tagasihoidlik voi takistatud, vdheneb ka organismis energia
tootmine, mis tdhendab, et meie lihased vésivad kiiremini, viheneb siidamejoudlus ning
fitisilise koormuse taluvus, antikehade moodustumine immuunsiisteemi poolt, langeb
nirvirakkude toime efektiivsus jne. Ubikinooni leidub veel méarkimisvairselt ka raku
endoplasmaatilises retiikulumis ja tuumas, kus ta rolliks on antioksiidantsus, mis tdhendab
vabade radikaalide kahjutustamist ja sellega retiikulumi- ning tuumamembraanide kaitset.

Q10 jakolesterooli siinteeside esimene etapp inimorganismis kulgeb sama rada mooda, selle
raja votmeensiiimiks on HMGCoA reduktaas. Korge kolesteroolitaseme langetamisel
kasutatavad statiinid on selle raja votmeensiiimi HMGCO0A reduktaasi inhibiitorid -
moeldud kiill vere kolesteroolitaseme langetamiseks, kuid takistavad samal ajal ka
organismis ubikinooni siinteesi. Kolesteroolitaseme langetamisel statiinidega voib osutuda
ravi lisakomponendina kasulikuks CoQ10 preparaat. Haigestunud organismis kulub osa
Q10-st ubikinoolina antioksiidantse rolli tditmiseks (eriti mitokondriaalse DNA kaitseks)
ning organismis vOib tekkida energia (ATP) defitsiit. Eakatel ja kroonilisi haigusi podevate
inimeste organsimil on ubikinooni taandamisega raskusi, sel korral arvatakse aitavat
ubikinooli manustamine. Mitmetes uuringutes on leitud, et paljudes organites bioloogilise
vananemise protsessis ubikinooli hulk védheneb. Voib juhtuda, et isegi kiillaldase
taisvadrtusliku toidu tarbimisel ei tule vananev (ja tihti haige) organism toime ubikinooni
slinteesiga, radkimata selle tileminekust taandatud vormi — ubikinooliks. Kui aga vdheneb
Q-vitamiini hulk kudedes, vidheneb ka rakkude kaitse.
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