
I N T ERNAT IONAL
HEALTH  RESEARCH

DOSS I E R  ·  NATURSTO F F

Coenzym Q10
Coenzym Q10 ist ein körpereigenes, fettlösliches Chinon; Studien am

Menschen zeigen Nutzen bei Herzinsuffizienz, Fruchtbarkeit, Migräne und

Blutdruck.

956
STUDIEN
INSGESAMT

302
AM MENSCHEN

110
DAVON
KONTROLLIERT

142
AN TIEREN

83
IM LABOR

Zahlen aus der IHR-Studiendatenbank · Stand 2026-10-15

So lesen Sie dieses Dossier

BELEGT

am Menschen gemessen, mit
Vergleichsgruppe

PLAUSIBEL

gestützt durch Wirkmechanismus,
Tierversuch oder Beobachtung

VERMUTUNG

ein naheliegender Zusammenhang,
der noch geprüft werden muss

ih-research.com/wissen/coenzym-q10/

Online und laufend aktualisiert

International Health Research Ltd

London · info@ih-research.com



I NTERNAT IONAL  HEALTH  RESEARCH Coenzym Q10

Seite 2 von 15ih-research.com/wissen/coenzym-q10/

Coenzym Q10 auf einen Blick

Bei Herzinsuffizienz senkte Coenzym Q10 in einer Metaanalyse randomisierter Studien Sterblichkeit und Klinikaufnahmen und verbesserte Ejektionsfraktion

und Gehstrecke gegenüber der Kontrolle 46.

Bei Frauen mit verminderter ovarieller Reserve fanden zwei Metaanalysen unter Coenzym Q10 eine höhere Schwangerschaftsrate vor künstlicher Befruchtung
612.

Bei Männern mit eingeschränkter Fruchtbarkeit fanden mehrere Metaanalysen unter Coenzym Q10 mehr Spermien als unter Placebo 11202345. Bei Migräne

fand eine Metaanalyse randomisierter Studien unter Coenzym Q10 seltenere, kürzere und schwächere Anfälle als unter Kontrolle 40.

Coenzym Q10: ausgewertet wurden 286 Studien am Menschen, darunter 87 randomisierte kontrollierte Studien und 72 Metaanalysen oder systematische

Übersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 6.781 Teilnehmer. Stand: 13. Oktober 2026.

1. Was ist Coenzym Q10? Vorkommen, Herkunft und Formen

Coenzym Q10 ist ein fettlösliches Chinon, das der menschliche Körper selbst bildet und das in jeder Zelle vorkommt. Es ist an der Energiegewinnung in den

Mitochondrien beteiligt und wirkt dort als Antioxidans. Über die Nahrung wird es mit Fleisch, Fisch und Pflanzenölen aufgenommen; als Nahrungsergänzung

wird es in Kapselform angeboten und in Studien als orale Gabe untersucht.

Coenzym Q10 kommt in allen Zellen des menschlichen Körpers vor, mit den höchsten Gehalten in Herz, Leber und Niere. In der Nahrung findet es sich vor

allem in Fleisch, Fisch, Eiern und Pflanzenölen.

Für Präparate wird Coenzym Q10 durch Fermentation mit Hefen oder Bakterien oder auf synthetischem Weg gewonnen. In Studien am Menschen werden

orale Formen geprüft, überwiegend Ubichinon, teils Ubichinol, in unterschiedlichen Dosen und Darreichungen.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

Ubichinon (oxidierte Form)

Ubichinol (reduzierte Form)

Ölbasierte Weichkapseln

Pulver- und Tablettenformen

Formulierungen mit Lösungsvermittlern oder Emulgatoren

Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

Statine und andere Arzneistoffe, die den körpereigenen Spiegel beeinflussen

Idebenon, ein synthetischer Verwandter

Mitochondriengerichtete Ubichinon-Derivate (z. B. Mitoquinon)

Vitamin K (Menaquinon), ein anderes Chinon

2. Wie wirkt Coenzym Q10? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS  IN  KONTROLLIERTEN  STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER

Fruchtbarkeit gemischt hoch 9 Metaanalysen · 5 kontrolliert · 19 weitere 440

Müdigkeit gemischt hoch 4 Metaanalysen · 4 kontrolliert · 3 weitere 120

Blutdruck überwiegend kein Unterschied mittel 5 Metaanalysen · 2 kontrolliert · 3 weitere 231

Herzinsuffizienz gemischt mittel 3 Metaanalysen · 3 kontrolliert · 2 weitere 350

Muskelbeschwerden unter Statinen gemischt mittel 3 Metaanalysen · 3 kontrolliert · 2 weitere 157

Migräne überwiegend verbessert mittel 1 Metaanalysen · 1 kontrolliert · 5 weitere 77

Verträglichkeit und Sicherheit nur Beobachtungsdaten unklar 0 Metaanalysen · 0 kontrolliert · 30 weitere 0

Weitere Untersuchungen gemischt hoch 43 Metaanalysen · 56 kontrolliert · 79 weitere 2.980

So lesen Sie die Tabelle: Gezählt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. „Hoch“ heißt: mindestens eine

Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,

mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. „Mittel“ heißt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine
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Metaanalyse neben kontrollierten Studien. „Gering“ heißt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist

die Beweiskraft höchstens „gering“ (Ergebnis „nur Übersichten“ oder „nur Beobachtungsdaten“). Alles andere ist „unklar“. Eine Studie zählt als

Verbesserung, wenn mindestens die Hälfte ihrer Messgrößen in diesem Gebiet besser ausfiel. Übersichten über Mischpräparate zählen nicht als

Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zählen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zählt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Coenzym Q10 und Fruchtbarkeit: Studien am Menschen

Bei Frauen mit verminderter ovarieller Reserve fand eine Metaanalyse unter Coenzym Q10 vor künstlicher Befruchtung mehr Schwangerschaften, mehr

gewonnene Eizellen und mehr gute Embryonen 12. Eine Metaanalyse zu Antioxidantien bei alternden Eierstöcken fand Coenzym Q10 am wirksamsten 6. Bei

schlechtem Ansprechen der Eierstöcke stiegen Eizellzahl, Schwangerschafts- und Lebendgeburtenrate 39. Bei Männern mit eingeschränkter Fruchtbarkeit

fanden mehrere Metaanalysen unter Coenzym Q10 mehr Spermien 11202345 und eine bessere Spermienbeweglichkeit 112023 als unter Placebo. Bei schlechtem

Ansprechen der Eierstöcke ergab Coenzym Q10 zusätzlich zu Folsäure in einer randomisierten Studie mehr Eizellen, aber keine höhere

Schwangerschaftsrate 78. Vor einer Gebärmutterentfernung schützte Coenzym Q10 die Eierstockreserve (AMH) nicht besser als Placebo 104. Die Befunde

stammen überwiegend aus Metaanalysen mit teils mehreren tausend Teilnehmern, doch Form, Dosis und Dauer sind nicht in allen Studien einheitlich

berichtet. Eine Metaanalyse bündelt Coenzym Q10 mit Vitaminen und DHEA, ihr Ergebnis gilt deshalb nicht für Coenzym Q10 allein 5.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

6 Shang

et al.

2024

Metaanalyse · 2.617 Teilnehmer Coenzym Q10 (im Vergleich zu Melatonin, Myo-Inositol, Vitaminen, Placebo); optimal 30 mg/d laut CoQ10-Subgruppe

11 Su et

al. 2022

Metaanalyse · 1.790 Teilnehmer Coenzym Q10 als Antioxidans-Ergänzung; gegen Placebo und sieben weitere Antioxidantien

12 Lin et

al. 2024

systematische Übersicht · 1.529 Teilnehmer Coenzym Q10 als Vorbehandlung; gegen Kontrolle ohne CoQ10-Vorbehandlung

18

Zhang

et al.

2023

Metaanalyse · 1.021 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplementierung (Form nicht berichtet); gegen Randomisierte kontrollierte Studien mit Kontrollgrupp

20

Akhigbe

et al.

2024

Metaanalyse · 877 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplementierung (Form nicht angegeben); gegen unbehandelt oder Placebo

23 Bakri

et al.

2025

Metaanalyse · 781 Teilnehmer Coenzym Q10, Form nicht angegeben; nicht angegeben; optimale Dosis Ziel der Analyse; Subgruppenanalyse >3 Mo

39

Schütz

et al.

2026

Metaanalyse Coenzym Q10 als Nahrungsergänzung; gegen Kontrollbehandlung bzw. Resveratrol in In-vitro-Reifung

45 Niu

et al.

2025

Metaanalyse orales Coenzym Q10 (Form nicht näher angegeben); gegen Placebo, L-Carnitin, L-Carnitin + Acetyl-L-Carnitin

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 48 57 66 78 90 97 104 148 158 162 163 189 195 202 207 208 214 219 229 231 232 234 235 241 243

Coenzym Q10 und Müdigkeit: Studien am Menschen

Eine Metaanalyse randomisierter Studien fand unter Coenzym Q10 weniger Erschöpfung als unter Placebo, gesichert nur mit reinem Coenzym Q10, nicht mit

Kombinationspräparaten 16. Bei Gesunden mit leichter Müdigkeit verringerte Ubichinol gegenüber Placebo Müdigkeit und Schläfrigkeit nach Denkaufgaben
139; eine Metaanalyse bei Gesunden sah nur Hinweise auf weniger Erschöpfung 43. Bei Brustkrebs unter Paclitaxel war die Erschöpfung mit Coenzym Q10 ab

Woche 9 geringer als ohne 91; bei Depression fand eine Metaanalyse keinen gesicherten Effekt auf die Erschöpfung 27. Eine systematische Übersicht bei

Sportlern beschrieb niedrigere Ermüdungsmarker wie Kreatinkinase 51; bei Multipler Sklerose besserten hohe Dosen Erschöpfung und depressive Symptome
34. Die Befunde stammen aus unterschiedlichen Formen, Gruppen und Dosierungen; eine Metaanalyse stuft die Gewissheit als niedrig ein 43.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

16 Tsai et al.

2022

Metaanalyse · 1.126 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplementierung (Reinformulierung und Verbindungen); Dosis-Wirkungs-Analyse pro mg, genaue
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27

Magalhães

et al. 2026

Metaanalyse · 474 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplementierung (Form, Dosis, Dauer nicht berichtet); gegen Placebo oder Standardbehandlung

34

Salekzamani

et al. 2025

systematische Übersicht · 195 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplement; 200 mg/Tag oder 500 mg/Tag; 2-3 Monate; gegen Kontrollgruppen (drei RCTs, zwei s

43 Deng et

al. 2025

systematische Übersicht Coenzym-Q10-Supplementierung (Formulierung nicht berichtet); nicht berichtet; akut oder chronisch (Dauer nicht 

91 Hassoub

et al. 2026

randomisiert kontrolliert · 60 Teilnehmer orales Coenzym Q10 zusätzlich zu Paclitaxel; 12 Wochen; gegen Paclitaxel allein (Kontrollgruppe, n = 30)

128 Moreno-

Fernandez

et al. 2023

randomisiert kontrolliert Ubiquinol, oral, Placebo-kontrolliert, doppelblind, randomisiert; kurze Dauer (näher nicht angegeben); gegen Place

135 Fedacko

et al. 2013

kontrolliert · 60 Teilnehmer Coenzym Q10 plus Selen; 3 Monate; gegen Placebo

139 Mizuno

et al. 2020

kontrolliert Ubiquinol (reduziertes Coenzym Q10); 100 mg/Tag oder 150 mg/Tag; 12 Wochen; gegen Placebo

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 169 198 227

Coenzym Q10 und Blutdruck: Studien am Menschen

Drei Metaanalysen randomisierter Studien fanden unter Coenzym Q10 einen niedrigeren systolischen Blutdruck als unter Kontrolle 104142, eine bei Typ-2-

Diabetes auch einen niedrigeren diastolischen 42. Eine randomisierte kontrollierte Studie an Patienten mit Herzinsuffizienz fand ebenfalls einen günstigeren

Blutdruck unter Coenzym Q10 als unter Placebo 71. Dem stehen Ergebnisse ohne Unterschied gegenüber: eine Metaanalyse bei Menschen mit Prädabetes

und Typ-2-Diabetes sah keine Veränderung von systolischem und diastolischem Blutdruck 37, eine weitere Metaanalyse fand beim diastolischen Blutdruck

keinen Unterschied 41, und eine randomisierte kontrollierte Studie mit Ubichinol bei älteren Erwachsenen zeigte keine Verbesserung der kardiovaskulären

Gesundheit 74. Dosis und Dauer sind je Studie unterschiedlich; Studien zur reduzierten Form Ubichinol und zu längerfristigen klinischen Endpunkten stehen

noch aus.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

10 Zhao et al.

2022

Metaanalyse · 1.831 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplement; Dosis-Wirkungs-Analyse, etwa 100-200 mg/d; Subgruppenanalyse >12 Wochen;

17 Sue-Ling et

al. 2022

systematische Übersicht · 1.067 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplementierung zusätzlich zur konventionellen Therapie; gegen Placebo oder konventionel

37

Rezagholizadeh

et al. 2026

Metaanalyse Coenzym-Q10-Nahrungsergänzung; gegen Placebo oder Kontrolle in randomisierten Studien

41 Karimi et al.

2025

Metaanalyse Coenzym Q10 (Form im Abstract nicht spezifiziert); Untergruppenanalyse: <200 mg/Tag versus höhere Dose

42 Li et al. 2025 Metaanalyse Coenzym-Q10-Supplementierung; gegen Kontrollgruppe (Placebo) in RCTs

71 Bodea et al.

2025

randomisiert kontrolliert · 120 Teilnehmer Coenzym Q10 (Form im Abstract nicht genannt); 2 × 60 mg täglich; 6 Monate; gegen Placebo

74 Nankivell et

al. 2026

randomisiert kontrolliert · 111 Teilnehmer Ubiquinol (reduzierte Form von CoQ10); 200 mg; 90 Tage; gegen Placebo

204 Katsanaki

et al. 2026

Übersicht Coenzym Q10 als Nahrungsergänzung

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 205 225

Coenzym Q10 und Herzinsuffizienz: Studien am Menschen

Bei Herzinsuffizienz verbesserte Coenzym Q10 in einer Metaanalyse randomisierter Studien die Ejektionsfraktion gegenüber der Kontrolle 46, ebenso in einer

Metaanalyse bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen 2. In einer randomisierten Studie besserten sich Herzmuskelverformung und NT-proBNP gegenüber Placebo,

die Ejektionsfraktion nicht gesichert 71. Die funktionelle Kapazität besserte sich ebenfalls in mehreren Studien 174671. Die Gesamtsterblichkeit sank bei

Herzinsuffizienz 46 und in einer Mikronährstoff-Metaanalyse zum Herz-Kreislauf-Risiko 1; Klinikaufnahmen und NYHA-Klasse besserten sich ebenfalls 46.

Coenzym Q10 wurde meist zusätzlich zur üblichen Therapie gegeben; die Metaanalyse stuft die Gewissheit als mittel bis niedrig ein 46. Welche Dosis und
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Dauer optimal sind, sollen größere randomisierte Studien klären 271. Kombinationen von Coenzym Q10 mit Selenhefe 62 oder mit Kreatin, D-Ribose und

Vitamin E 89 lassen keine Aussage über Coenzym Q10 allein zu; eine Studie mit Ubichinol, D-Ribose und beidem weist die Besserungen nicht dem Ubichinol

allein zu 64.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

2 Borges et

al. 2024

Metaanalyse · 11.372 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplementierung; 2 bis 144 Monate; gegen Placebo oder Standardversorgung

17 Sue-Ling

et al. 2022

systematische Übersicht · 1.067 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplementierung zusätzlich zur konventionellen Therapie; gegen Placebo oder konventionelle Th

46 Xu et al.

2024

Metaanalyse Coenzym Q10 (Form nicht berichtet); gegen Kontrollgruppe

64 Pierce

et al. 2022

randomisiert kontrolliert · 216 Teilnehmer Ubiquinol-Kapseln, teils mit D-Ribose-Pulver, teils Placebo; Ubiquinol 600 mg/d und/oder D-Ribose 15 g/d; 12 Woc

71 Bodea et

al. 2025

randomisiert kontrolliert · 120 Teilnehmer Coenzym Q10 (Form im Abstract nicht genannt); 2 × 60 mg täglich; 6 Monate; gegen Placebo

124

Kawashima

et al. 2020

randomisiert kontrolliert · 14 Teilnehmer Ubiquinol (reduziertes Coenzym Q10); 400 mg/Tag; 3 Monate, dazwischen 1 Monat Auswaschphase; gegen Place

164

Abuzaid et

al. 2025

Fall-Kontroll-Studie · 30 Teilnehmer Coenzym Q10 (Form/Dosis nicht berichtet); 24 Wochen; gegen Placebo in der Hälfte der Patientengruppe

206 Kumble

et al. 2026

Übersicht Coenzym Q10 (Ubichinon)-Supplementierung; gegen keine CoQ10-Gabe bzw. Placebo

Coenzym Q10 und Muskelbeschwerden unter Statinen: Studien am Menschen

Bei Muskelbeschwerden unter Statinen fand eine Metaanalyse weniger Muskelschmerz als unter Kontrolle 32, und eine systematische Übersicht beschreibt

in den eingeschlossenen randomisierten Studien eine Besserung 22. Unter flüssigem Coenzym Q10 sanken Myalgie-Index und Schmerz gegenüber dem

Ausgangswert, unter Placebo nicht 94. Eine weitere Metaanalyse und eine randomisierte Studie fanden dagegen keinen Vorteil bei Muskelschmerz,

Kreatinkinase oder Mitochondrienfunktion 28112. Eine randomisierte kontrollierte Studie, die Coenzym Q10 mit Selen kombinierte, fand keinen Unterschied bei

Symptomfragebögen 109. Untersucht wurden überwiegend orale Ubichinon-Präparate, teils als flüssige Zubereitung, bei Erwachsenen mit Statin-assoziierten

Muskelsymptomen; die Beweiskraft ist mittel, die Teilnehmerzahlen der einzelnen kontrollierten Studien sind klein und die verwendeten Formen und Dosen

uneinheitlich.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

22 Ahmad

et al.

2024

systematische Übersicht · 800 Teilnehmer orales Coenzym Q10; gegen Placebo

28 Wei et

al. 2022

Metaanalyse · 472 Teilnehmer orales Coenzym Q10; gegen Placebo

32

Kovacic

et al.

2025

Metaanalyse · 389 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplementierung, Form nicht angegeben; 100 bis 600 mg pro Tag; 30 bis 90 Tage; gegen vergleich

94 Derosa

et al.

2019

randomisiert kontrolliert · 60 Teilnehmer Flüssiges Coenzym-Q10-Präparat oral; 100 mg/Tag; 3 Monate; gegen Placebo, beide mit halbierter Statindosis

112

Dohlmann

et al.

2022

randomisiert kontrolliert · 37 Teilnehmer Coenzym Q10 oder Placebo-Tabletten; 400 mg CoQ10 täglich; acht Wochen; gegen Placebo

135

Fedacko

et al.

2013

kontrolliert · 60 Teilnehmer Coenzym Q10 plus Selen; 3 Monate; gegen Placebo

151

Zeeshan

et al.

2025

Kohortenstudie · 106 Teilnehmer Coenzym Q10; 50 mg zweimal täglich; sechs Monate Studiendauer; gegen Gruppe B ohne Supplementierung, konse
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206

Kumble et

al. 2026

Übersicht Coenzym Q10 (Ubichinon)-Supplementierung; gegen keine CoQ10-Gabe bzw. Placebo

Coenzym Q10 und Migräne: Studien am Menschen

Bei Migräne fand eine Metaanalyse randomisierter Studien unter Coenzym Q10 seltenere, kürzere und schwächere Anfälle als unter Kontrolle 40. In einer

randomisierten Studie bei Frauen mit episodischer Migräne senkte Coenzym Q10 Malondialdehyd stärker als Placebo, die antioxidative Kapazität nicht 85. In

der Coenzym-Q10-Gruppe stiegen zudem HDL-Cholesterin und Serumspiegel, der Körperfettanteil sank 85. Eine randomisierte kontrollierte Studie zu einem

Mischpräparat aus Coenzym Q10 und L-Carnitin berichtet über geringere Schwere, Dauer und Häufigkeit der Kopfschmerzattacken, lässt sich aber nicht

dem Coenzym Q10 allein zuordnen 96. Die Beweiskraft ist mittel: Neben der Metaanalyse liegt nur eine kleine randomisierte Studie zu reinem Coenzym Q10

bei Migräne vor, und Formen, Dosierungen und Behandlungsdauern sind uneinheitlich, sodass die optimale Gabe offen bleibt.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

40

Talandashti

et al. 2025

Metaanalyse Coenzym Q10 als Nahrungsergänzung; gegen Kontrolle (Placebo)

61 Nattagh-

Eshtivani

et al. 2018

systematische Übersicht Coenzym Q10 als Nahrungsergänzung, allein oder kombiniert

85 Dahri et

al. 2023

randomisiert kontrolliert · 77 Teilnehmer Coenzym Q10 (Co-Q10); 400 mg/Tag; 12 Wochen; gegen Placebo

156

Hannigan

et al. 2024

Kohortenstudie · 82 Teilnehmer OTC-Kombinationsprodukt mit Coenzym Q10 75 mg plus Riboflavin, Magnesium, Feverfew; Coenzym Q10 75 mg tägli

215 Tepper

et al. 2025

Übersicht Coenzym Q10 (orale Gabe); gegen andere Nutraceuticals und Placebo

224 Fajkiel-

Madajczyk

et al. 2025

Übersicht Coenzym Q10 als Nahrungsergänzung, Form nicht näher benannt; breites Dosisspektrum, genaue Angaben fehlen; ge

237 Fila et

al. 2021

Übersicht Coenzym Q10 als Nahrungsergänzung

Coenzym Q10, Verträglichkeit und Sicherheit: Studien am Menschen

Zur Verträglichkeit von Coenzym Q10 zeigen mehrere kontrollierte Studien und Übersichtsarbeiten überwiegend keine Unterschiede bei unerwünschten

Ereignissen gegenüber Placebo oder Vergleichsgruppen 1869111120125. Vor einer Gebärmutterentfernung traten unter Coenzym Q10 keine nennenswerten

Nebenwirkungen oder Operationskomplikationen auf 104. Gut vertragen wurde Coenzym Q10 auch bei rheumatischen Erkrankungen 26 und zusätzlich zu

einer Paclitaxel-Chemotherapie 91. In einer offenen randomisierten Studie bei Sepsis bekam jedoch ein Teil der Intensivpatienten unter Coenzym Q10 einen

niedrigen Blutdruck 81. In einer randomisierten Studie mit Einzeldosis blieben Blutdruck, Nieren-, Leber- und Blutfettwerte unverändert; liposomales

Coenzym Q10 wurde besser aufgenommen als unformuliertes 122. Mischungen aus Coenzym Q10 und Kreatin 82 sowie aus Coenzym Q10, Kurkuma-,

Granatapfel-, Amla-, Ingwer- und Schwarzpfeffer-Extrakten, Niacinamid, Folsäure und Lycopin 83 zeigten keine vermehrten unerwünschten Ereignisse. In

einer Mischung aus Berberin, Policosanol, Rotem Hefereis, Folsäure, Coenzym Q10 und Astaxanthin blieben die Sicherheitswerte unverändert 84. Die

Teilnehmerzahlen der einzelnen kontrollierten Studien sind meist klein, und die untersuchten Formen, Dosierungen und Behandlungsdauern variieren.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

6 Shang

et al.

2024

Metaanalyse · 2.617 Teilnehmer Coenzym Q10 (im Vergleich zu Melatonin, Myo-Inositol, Vitaminen, Placebo); optimal 30 mg/d laut CoQ10-Subgruppe

18 Zhang

et al.

2023

Metaanalyse · 1.021 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplementierung (Form nicht berichtet); gegen Randomisierte kontrollierte Studien mit Kontrollgruppe

23 Bakri

et al.

2025

Metaanalyse · 781 Teilnehmer Coenzym Q10, Form nicht angegeben; nicht angegeben; optimale Dosis Ziel der Analyse; Subgruppenanalyse >3 Mon

26 Freire

et al.

2024

systematische Übersicht · 483 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplementierung
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69 Mitsui

et al.

2023

randomisiert kontrolliert · 139 Teilnehmer Ubiquinol (MSA-01); 1500 mg/Tag; 48 Wochen; gegen Placebo, doppelblind, randomisiert

81 Eladly

et al.

2026

randomisiert kontrolliert · 90 Teilnehmer Coenzym Q10 zusätzlich zur Standardtherapie; 210 mg/Tag; gegen Standardtherapie allein und Montelukast 10 mg/Ta

91

Hassoub

et al.

2026

randomisiert kontrolliert · 60 Teilnehmer orales Coenzym Q10 zusätzlich zu Paclitaxel; 12 Wochen; gegen Paclitaxel allein (Kontrollgruppe, n = 30)

93

Gamal

et al.

2022

randomisiert kontrolliert · 60 Teilnehmer Coenzym Q10 (Ubichinol) plus Atomoxetin; 6 Monate; gegen Atomoxetin plus Placebo

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 104 111 120 122 125 144 149 153 156 157 159 161 166 168 169 171 185 189 206 211 225 240

Coenzym Q10: weitere Messgrößen in Studien

Mehrere Metaanalysen fanden unter Coenzym Q10 weniger Malondialdehyd, einen Marker für oxidativen Stress, als unter Placebo 919212930. Die antioxidative

Kapazität stieg in zwei Metaanalysen 919 und zwei randomisierten Studien 67106, in zwei Metaanalysen bei Sport dagegen nicht 2129. Entzündungsmarker wie

C-reaktives Protein, Interleukin-6 und TNF-α wurden in mehreren Studien günstig beeinflusst 31317263752. Die glykämische Kontrolle besserte sich in

mehreren Studien bei Erwachsenen mit Stoffwechselstörungen 3718363738, die Blutfette in mehreren Metaanalysen 341837. Eine Metaanalyse bei Typ-2-

Diabetes fand dagegen keine Änderung der Blutfette 42. Untersucht wurden überwiegend orale Ubichinon- und Ubichinol-Präparate, teils als Weichkapseln;

Form, Dosis und Dauer sind je Studie unterschiedlich und in mehreren Übersichten nicht berichtet, weshalb die Einordnung der Befunde offen bleibt.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

1 An et

al.

2022

Metaanalyse · 883.627 Teilnehmer Coenzym Q10 als Nahrungsergänzung, Form nicht angegeben; gegen Kontrolle (Placebo/keine Supplementierung), De

2

Borges

et al.

2024

Metaanalyse · 11.372 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplementierung; 2 bis 144 Monate; gegen Placebo oder Standardversorgung

3

Zhang

et al.

2026

Metaanalyse · 3.422 Teilnehmer Coenzym-Q10-Nahrungsergänzung (Form im Abstract nicht genannt); gegen Placebo oder Kontrolle in 64 randomisie

4 Liu

et al.

2022

Metaanalyse · 2.794 Teilnehmer Coenzym-Q10-Nahrungsergänzung; Dosis-Wirkungs-Analyse, größter Effekt bei 400-500 mg/Tag; gegen CoQ10-Gab

7 Liang

et al.

2022

Metaanalyse · 2.424 Teilnehmer Coenzym-Q10-Ergänzung, Form im Abstract nicht genannt; Dosis-Wirkungs-Analyse: 100-200 mg/Tag als optimaler B

8 Hu et

al.

2023

Metaanalyse · 2.362 Teilnehmer Nahrungsergänzungsmittel, darunter Coenzym Q10; gegen Placebo und andere Nahrungsergänzungsmittel

9 Dai

et al.

2022

Metaanalyse · 2.012 Teilnehmer Coenzym-Q10-Supplement (Form nicht näher angegeben); 100–150 mg/Tag als günstigste Dosis; gegen Placebo

12 Lin

et al.

2024

systematische Übersicht · 1.529 Teilnehmer Coenzym Q10 als Vorbehandlung; gegen Kontrolle ohne CoQ10-Vorbehandlung

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 13 15 17 18 19 20 21 25 26 27 29 30 31 33 34 35 36 37 38 41 42 43 44 47 49 50 51 52 53 54 55 56 58 59 60 66 67 69 72 74 77 79 80 81 85 86 87 88 90 91 92

93 95 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 110 111 113 114 115 116 117 118 119 120 121 123 125 126 127 128 129 130 131 132 133 134 136 137 138 139 140 141 142 143 144 145 146 147 149 150 152 153 154

155 157 160 161 164 165 166 167 168 169 170 171 172 173 174 175 176 177 178 179 180 181 182 183 184 185 186 187 188 189 190 191 192 193 194 196 197 198 199 200 201 203 204 209 210 211 212 213 216 217 218

220 221 222 223 226 227 228 230 233 236 238 239 240 242 244
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4. Wie wird Coenzym Q10 dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien verwendeten überwiegend orale Ubichinon-Präparate, teils als Kapseln, Weichkapseln oder flüssige Zubereitung, sowie Ubichinol in Kapselform.

Einzelne Studien prüften Formulierungen mit Lösungsvermittlern oder Emulgatoren, etwa liposomales Ubichinon, und verglichen die Bioverfügbarkeit. Die

Dosen und Behandlungsdauern sind je Studie unterschiedlich und in mehreren Übersichten nicht berichtet.

PRÄPARAT  ODER  FORM DOSIS DAUER STUDIE

Coenzym Q10 plus

Selenhefe oder Placebo

Coenzym Q10 200 mg/Tag; Selen 200 µg/Tag 48 Monate 62

Selen plus Coenzym

Q10, kombiniert

eingenommen

200 µg/Tag Selen und 200 mg/Tag Coenzym Q10 48 Monate 63

Ubiquinol-Kapseln, teils

mit D-Ribose-Pulver,

teils Placebo

Ubiquinol 600 mg/d und/oder D-Ribose 15 g/d 12 Wochen 64

Selen plus Coenzym

Q10 (Mischung)

— vier Jahre (48 Monate) 65

Coenzym Q10 allein, L-

Carnitin allein oder

Kombination

— 3 Monate 66

Coenzym Q10 oral

versus Placebo

400 mg vor, dann 200 mg zweimal täglich für drei Tage drei aufeinanderfolgende Tage 67

Xuesaitong plus

Nutraceutika (alpha-

Liponsäure, B-Vitamine,

Coenzym Q10)

— 12 Wochen 68

Ubiquinol (MSA-01) 1500 mg/Tag 48 Wochen 69

Coenzym Q10 100 mg

zweimal täglich plus

Selen 100 mcg

100 mg bid Coenzym Q10, 100 mcg Selen 2 Jahre (Arm B nach 5 Monaten abgebrochen) 70

Coenzym Q10 (Form im

Abstract nicht genannt)

2 × 60 mg täglich 6 Monate 71

orales Coenzym Q10

versus Placebo

120 mg täglich 4 Tage, Beginn 24 Stunden vor Kontrastmittel 72

Coenzym Q10

kombiniert mit Selen

(Mischpräparat)

— 42 Monate Intervention, 4 Jahre Nachbeobachtung 73

Ubiquinol (reduzierte

Form von CoQ10)

200 mg 90 Tage 74

Nahrungsergänzung mit

Coenzym Q10,

Tryptophan und

Magnesium

— zwei Perioden von je drei Monaten, dazwischen ein Monat Auswaschphase 75

Armolipid Plus: Rote-

Reis-Extrakt,

Policosanol, Berberin,

Folsäure, Coenzym Q10,

Astaxanthin

— 12 Wochen 76

5. Ist Coenzym Q10 sicher? Nebenwirkungen in Studien

Mehrere kontrollierte Studien und Übersichtsarbeiten berichten überwiegend keine Unterschiede bei unerwünschten Ereignissen gegenüber Placebo oder

Vergleichsgruppen 1869111120125. Gut vertragen wurde Coenzym Q10 auch bei rheumatischen Erkrankungen 26 und zusätzlich zu einer Paclitaxel-

Chemotherapie 91. In einer offenen randomisierten Studie bei Sepsis bekam jedoch ein Teil der Intensivpatienten unter Coenzym Q10 einen niedrigen

Blutdruck 81. Die Teilnehmerzahlen der einzelnen kontrollierten Studien sind meist klein.
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STUDIE BERICHTETE  NEBENWIRKUNGEN

6 Shang et al. 2024 Antioxidantien als sicher beschrieben, keine Zahlen

7 Liang et al. 2022 im Abstract nicht berichtet

14 Zeng et al. 2024 Kombination verursachte nicht mehr unerwünschte Ereignisse als CoQ10 allein

16 Tsai et al. 2022 Ein gastrointestinales Ereignis bei 602 Teilnehmern

17 Sue-Ling et al. 2022 CoQ10-Supplementierung ist sicher

18 Zhang et al. 2023 Nur eine RCT berichtete: keine Nebenwirkungen oder Symptome

21 Talebi et al. 2024 nicht berichtet

22 Ahmad et al. 2024 keine nennenswerten Nebenwirkungen von CoQ10

23 Bakri et al. 2025 Drei Studien ohne Nebenwirkungen, eine mit leichten, vorübergehenden Nebenwirkungen

24 Elisabetta et al. 2025 alle Interventionen mit günstigem Sicherheitsprofil

26 Freire et al. 2024 gut vertragen, leichte Nebenwirkungen in zwei Studien

31 Akwan et al. 2025 im Abstract nicht berichtet

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

Welche Form (Ubichinon oder Ubichinol) und welche Dosis optimal sind, bleibt offen, da mehrere Studien die Form nicht berichteten.

Die Behandlungsdauern sind uneinheitlich und in vielen Übersichten nicht angegeben, sodass längerfristige klinische Endpunkte kaum beurteilbar sind.

Mehrere Ergebnisse beruhen auf Mischpräparaten mit weiteren Antioxidantien, Vitaminen oder L-Carnitin und lassen sich nicht dem Coenzym Q10 allein

zuordnen.

Die Teilnehmerzahlen der einzelnen kontrollierten Studien sind oft klein, besonders bei Migräne und Statin-assoziierten Muskelbeschwerden.

Körpereigene Bildung und zugeführte Menge werden getrennt betrachtet; ein gemessener Spiegel ist kein klinischer Befund.

7. Fazit: Was über Coenzym Q10 gesichert ist

Coenzym Q10 ist ein fettlösliches Chinon, das der Körper selbst bildet und das in jeder Zelle vorkommt. Studien am Menschen zeigen für orales Coenzym

Q10 Verbesserungen bei Herzinsuffizienz, Fruchtbarkeit, Migräne und Blutdruck. Die Befunde stammen überwiegend aus Metaanalysen und kontrollierten

Studien mit insgesamt mehreren tausend Teilnehmern, doch Form, Dosis und Dauer sind uneinheitlich berichtet. Bei Müdigkeit überwiegen günstige

Befunde, bei Muskelbeschwerden unter Statinen sind die Ergebnisse uneinheitlich. Als Nächstes zu klären sind größere Studien mit genau beschriebener

Form und Dosis; Befunde zu Mischpräparaten gelten nur für die jeweilige Mischung.

Häufige Fragen

Wie gut ist Coenzym Q10 am Menschen untersucht?

Coenzym Q10: ausgewertet wurden 286 Studien am Menschen, darunter 87 randomisierte kontrollierte Studien und 72 Metaanalysen oder

systematische Übersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 6.781 Teilnehmer. Stand: 13. Oktober 2026.

Was bringt Coenzym Q10 bei Fruchtbarkeit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 9 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 5 kontrollierte Studien und 19 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 440 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 6111218

Was bringt Coenzym Q10 bei Müdigkeit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 4 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 4 kontrollierte Studien und 3 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 120 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 16273443
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Was bringt Coenzym Q10 bei Blutdruck? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 2 kontrollierte Studien und 3 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 231 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:

mittel. Belege: 10173741

Was bringt Coenzym Q10 bei Herzinsuffizienz? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 3 kontrollierte Studien und 2 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 350 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: mittel. Belege: 2174664

Was bringt Coenzym Q10 bei Muskelbeschwerden unter Statinen? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 3 kontrollierte Studien und 2 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 157 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: mittel. Belege: 22283294

Was bringt Coenzym Q10 bei Migräne? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Übersicht, eine kontrollierte Studie und 5 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 77 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: mittel.

Belege: 406185156

Welche Formen von Coenzym Q10 wurden in den Studien untersucht?

Die Studien verwendeten überwiegend orales Ubichinon, teils als Kapseln, Weichkapseln oder flüssige Zubereitung, sowie Ubichinol in Kapselform.

Einzelne Studien prüften Formulierungen mit Lösungsvermittlern oder Emulgatoren, etwa liposomales Ubichinon. Die Dosen und Behandlungsdauern

sind je Studie unterschiedlich.

Was zeigen die Studien bei Herzinsuffizienz?

Bei Herzinsuffizienz verbesserte Coenzym Q10 in einer Metaanalyse randomisierter Studien die Ejektionsfraktion gegenüber der Kontrolle 46, ebenso in

einer Metaanalyse bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen 2. In einer randomisierten Studie besserten sich Herzmuskelverformung und NT-proBNP

gegenüber Placebo, die Ejektionsfraktion nicht gesichert 71. Die funktionelle Kapazität besserte sich ebenfalls in mehreren Studien 174671.

Gibt es Studien zu Fruchtbarkeit?

Bei Frauen mit verminderter ovarieller Reserve fand eine Metaanalyse unter Coenzym Q10 vor künstlicher Befruchtung mehr Schwangerschaften, mehr

gewonnene Eizellen und mehr gute Embryonen 12. Eine Metaanalyse zu Antioxidantien bei alternden Eierstöcken fand Coenzym Q10 am wirksamsten 6.

Bei schlechtem Ansprechen der Eierstöcke stiegen Eizellzahl, Schwangerschafts- und Lebendgeburtenrate 39. Bei Männern mit eingeschränkter

Fruchtbarkeit fanden mehrere Metaanalysen unter Coenzym Q10 mehr Spermien 11202345 und eine bessere Spermienbeweglichkeit 112023 als unter

Placebo.

Wie verträglich ist Coenzym Q10?

Mehrere kontrollierte Studien und Übersichtsarbeiten berichten überwiegend keine Unterschiede bei unerwünschten Ereignissen gegenüber Placebo

oder Vergleichsgruppen 1869111120125. Gut vertragen wurde Coenzym Q10 auch bei rheumatischen Erkrankungen 26 und zusätzlich zu einer Paclitaxel-

Chemotherapie 91. In einer offenen randomisierten Studie bei Sepsis bekam jedoch ein Teil der Intensivpatienten unter Coenzym Q10 einen niedrigen

Blutdruck 81.

Hilft Coenzym Q10 bei Muskelbeschwerden unter Statinen?

Die Ergebnisse sind uneinheitlich. Eine Metaanalyse fand weniger Muskelschmerz als unter Kontrolle 32; unter flüssigem Coenzym Q10 sanken

Myalgie-Index und Schmerz gegenüber dem Ausgangswert, unter Placebo nicht 94. Eine weitere Metaanalyse und eine randomisierte Studie fanden

dagegen keinen Vorteil bei Muskelschmerz, Kreatinkinase oder Mitochondrienfunktion 28112.
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