
44 IRONMAN #4 (1) 2012

Боб Голдман (Bob Goldman)

Боб Голдман (Bob Goldman)

���������� 	
���

КОЭНЗИМ Q10 УМЕНЬШАЕТ МЫШЕЧНЫЕ ПОВРЕЖДЕНИЯ

ФИЗИЧЕСКИЙ ФИТНЕС МОЖЕТ УЛУЧШИТЬ ЗДОРОВЬЕ ГЛАЗ

Коэнзим Q10, также известный как убихинон –
это мощный антиоксидант, обнаруженный в
клетках организма и выполняющий важную

функцию внутри митохондрий, так называемых кле-
точных «электростанций». Ученые Университета
Гранады в Испании изучали элитных бегунов, участ-
вующих в 50-километровом забеге, требующем раз-
личных видов усилий, включая бег в гору и работу на
ультра-выносливость. Двадцать атлетов разделили
на две группы: первая группа получила одну 30-мил-
лиграммовую капсулу Q10 за два дня до забега, еще 3
таких капсулы за день и одну капсулу за час до забе-
га. Вторая группа получала плацебо по той же схеме.

В результате, группа плацебо показала стопроцент-
ное увеличение уровней маркеров окислительного
стресса, тогда как у бегунов, потреблявших Q10, уве-
личение составило лишь 37,5 процентов. Предполо-
жив, что Q10 противодействовал чрезмерной
экспрессии определенных про-воспалительных со-
единений, формирующихся после физической на-
грузки, ученые пришли к выводу, что «потребление
коэнзима Q10 перед интенсивной тренировкой ос-
лабляет окислительный стресс и регулирует воспа-
лительную сигнализацию, сокращая мышечные
повреждения». IM
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mentation ameliorates inflammatory signaling and ox-

Глаукома – это вторая по распространенности
причина слепоты в США. Пол Джей Фостер
(Paul J. Foster) из Университетского колледжа

Лондона в Великобритании вместе с коллегами изу-
чили связь между физической активностью и низким
глазным перфузионным давлением, важным факто-
ром риска глаукомы. Ученые проанализировали дан-
ные 5650 мужчин и женщин в возрасте от 48 до 90

лет, проживаю-
щих в Великобри-
тании, которые
изначально запи-
сались на иссле-
д о в а н и е
EPIC-Norfolk в
1993 году.

Используя по-
дробную анкету
самостоятельного

заполнения по вопросам здоровья и образа жизни,
ученые оценили общую физическую активность ис-
пытуемых как на работе, так и на досуге. С 2006 по
2010 год у участников исследования измеряли внут-
риглазное давление, а также систолическое и диасто-
лическое кровяное давление. Результаты анализа
показали, что умеренные физические тренировки в
течение примерно 15 лет на 25% снижали риска раз-
вития низкого глазного перфузионного давления. «А
более низкие уровни физической активности оказа-
лись связаны с пониженным глазным перфузионным
давлением», - заявляют ученые. Кроме того, они от-
метили, что существует связь между сидячим обра-
зом жизни и факторами, повышающими риск
развития глаукомы. IM

Hayat, S., et al. (2011). Physical Activity and Ocular
Perfusion Pressure: The EPIC-Norfolk Eye Study. In-
vestigative Ophthalmology & Visual Science. 52:8186-
8192.
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