
40   Nutrition-Press   36   Nutrition-Press   

NADH 
(Coenzym-1) – und 
seine Anti-Ageing    

Wirkungen   

N
ADH, die Abkürzung für Nikotinamid-Adenin- 
Dinukleotid-Hydrid, ist die biologische Form von 
Wasserstoff. Er reagiert  mit dem Sauerstoff in  
jeder Zelle und produziert Energie in Form von 

ATP (Adenosin-Tri-Phosphat). Je mehr ATP eine Zelle zur 
Verfügung hat, desto besser funktioniert sie und desto 
länger lebt sie. Es ist das wichtigste Coenzym in unserem 
Körper. Der Begriff Anti-Ageing wird seit Jahren fast inflati-
onär verwendet, weil viele Forscher nach Substanzen und 
Methoden suchen, die  den Alterungsprozess verzögern 
könnten. Was passiert, wenn unser Organismus älter wird. 
Es sind im Wesentlichen 4 Phänomene, die für das Älter-
werden verantwortlich sind.

1. Abnahme der ATP – Energieproduktion in den Zellen

2. Schädigung der DNA

3. Oxidation von Lipidmembranen

4. Verkürzung der Telomeren

1. Abnahme der ATP-Energie Produktion in der 
Zelle
Die zentrale Frage ist: Kann man die ATP Konzentration in 
einer Zelle erhöhen? Die Antwort ist: Ja, mit NADH.Dies 
wurde durch eine Studie an isolierten Herz Zellen nach-
gewiesen. (Pelzmann et al. 2003), wobei gezeigt werden 
konnte, dass nur NADH  jedoch  nicht seine oxidierte Form 
NAD+ die Zellmembran passieren kann. Das bedeutet, 
dass nur NADH die ATP Energie in der Zelle erhöhen kann,  
aber nicht  NAD+. Auch die Vorstufe von NAD+ das Ni-
kotinamide sowie das Nicotinamide Riboside können dies 
nicht, weil diese auf Grund ihrer Ladung die Lipidmembran 
der Zelle nicht penetrieren können. Das bedeutet, dass 
weder NAD+ noch Nikotinamid oder Nicotinamide Ribosi-
de zu einer ATP Erhöhung führt.

Seit einiger Zeit  wird vor allem von Wissenschaftlern in 
den USA propagiert, dass NAD+ bzw. seine Vorstufe, das 
Nicotinamide Riboside ein wirksameres Anti Ageing Prä-
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parat wäre als NADH. Den wissenschaftlichen Nachweis sind diese Kollegen  
in den USA, wie z.B. Dr. David Sinclair, allerdings schuldig geblieben. Er be-
hauptet, dass man den NAD+ Spiegel in einer Zelle erhöhen muss, um die 
ATP Energie in einer Zelle zu erhöhen. Wie man in Lehrbüchern der Bioche-
mie nachlesen kann, benötigt man bei der ATP Produktion NADH und nicht 
NAD+. Dr. Sinclair behauptet auch, dass das  NADH, das im Zitronensäurezy-
klus produziert  wird als Nebenprodukt anzusehen wäre. Auch diese Behaup-
tung ist unrichtig, weil nur NADH imstande ist, im Rahmen der oxidativen 
Phosphorylierung ATP zu produzieren  und nicht NAD+. Dr. Sinclair ignoriert 
die wesentliche Tatsache, dass  NAD+ und auch Nicotinamide- Riboside, das 
unter dem Produktnamen NIAGEN zur Zeit mit enormen Werbeaufwand ver-
marktet wird, von der Zelle nicht aufgenommen wird. Daher kann NAD+ oder 
seine Vorstufen keine Anti Ageing Wirkung hervorrufen. Nicht nur bei Zellen 
in Kultur sondern auch bei Menschen erhöht NADH die ATP Produktion. Bei  
Athleten führte die Einnahme von 30 mg NADH pro Tag,  bereits nach 1 
Monat zu einer bis zu 12 % ATP Erhöhung in Muskelzellen,  wie in  Muskelbio-
spien nachgewiesen werde konnte. (Misner B, 1999). Mit mehr ATP  in Zellen, 
Geweben und Organen funktionieren diese besser und bleiben länger vital. 

2. NADH  kann geschädigte DNA und Zellen reparieren
Die DNA wird ständig durch toxische Substanzen, Umweltgifte, UV-Strahlen  
freie Radikale und Medikamente insbesondere durch Chemotherapeutika 
geschädigt. Diese veränderte DNA verursacht Fehlfunktionen in Zellen, Ge-
weben und Organen. Unser Organismus verfügt jedoch über Enzyme, die 
solche DNA Schäden reparieren kann. Ein Co-Faktor dieses DNA Repara-
tursystems ist NADH und je mehr NADH eine Zelle zur Verfügung hat, desto 
besser funktioniert die DNA Reparatur- Enzyme. In einer wissenschaftlichen 
Studie wurde nachgewiesen, dass eine durch das Chemotherapeutikum Do-
xorubicin verursachte DNA Schädigung durch NADH repariert werden kann. 
(Zhang et al. 1998). Diese Forschergruppe konnte auch nachweisen, dass 
Leberzellen, die mittels Röntgenstrahlen letal geschädigt wurden, durch  
NADH zum größten Teil wieder  revitalisiert werden konnten (Fa-Quan 2003). 
Mit anderen Worten, NADH schützt vor Strahlenschäden und wäre demnach 
ein wirksames Mittel zur Prävention von Strahlenschäden.

3. Oxidation von Lipidmembranen
NADH wirkt als starkes biologisches Antioxidans. Daher ist es lebensnotwen-
dig, dem Organismus genügend Antioxidantien zur Verfügung zu stellen, da-
mit die Angriffe der freien Radikale abgewehrt werden können. Dr. Richard A. 
Passwater, Biochemiker und Experte für Antioxidantien in den USA, schreibt  
in seinem Vorwort  zu meinem Buch „NADH – The  Energizing Coenzym“: „Es 
gibt keine einzige Substanz im menschlichen Organismus, die man als das 
wichtigste Molekül oder das  bedeutendste Antioxidans bezeichnen könnte, 
aber NADH  kommt diesem Begriff so nahe, wie es für eine einzelne Substanz 
nur möglich ist“. NADH ist  das  bedeutendste Co-Enzym in allen lebenden 
Zellen. Es treibt Reduktions- und Oxidationsvorgänge im Zellstoff-
wechsel an und ist das allerwichtigste biologische Antioxidans“ 
NADH reduziert die Lipid-Peroxidation. Wenn die Lipidkomponen-
ten der Zellmembranen  oxidiert werden, gehen die Zellen und 
damit das Gewebe zugrunde. Diese Effekte wurden im Rahmen 
einer Studie an der Georgetown Universität in Washington  
nachgewiesen 
(Busheri et al. 1998).
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4. Verkürzung der Telomeren
Jede Zelle enthält einen Chromosomensatz, in dem ein 
Großteil der Erbinformation in Form von DNA gespeichert 
ist. Diese Information muss geschützt werden, damit die 
ordnungsgemäße Funktion der Zelle erhalten bleibt. Dabei 
übernehmen die Enden der Chromosomen, die Telomere, 
eine wichtige Rolle. Sie schützen die chromosomale DNA. 
Mit jeder Zellteilung kommt es aufgrund der semikonserva-
tiven DNA-Replikation zu einer Verkürzung der Telomere. 
Wenn die Telomere schließlich soweit verkürzt sind, dass 
sie die Chromosomen nicht mehr schützen können, dann 
senden die ungeschützten Chromosomenenden Signale 
aus, die dafür sorgen, dass sich die Zelle nicht mehr teilt. 
Dieser Zustand wird als „Seneszenz“ bezeichnet. Mit fort-
schreitendem Alter gibt es immer mehr seneszente Zellen, 
die zu einem Verlust von Gewebe- und Organ- Funktionen 
führen. (Henning 2010). Mit Hilfe der Telomerelänge lässt 
sich das biologische Alter eines Menschen abschätzen. Es 
gibt einige wenige Laboratorien, die die Telomeren-Längen 
bestimmen können. Eines dieser Labors hat unlängst bei 
mehreren 50 bis 60 jährigen Menschen, die über Jahre 
NADH eingenommenhaben, nachgewiesen, dass ihre Te-
lomeren Länge der von dreißig jährigen Menschen ent-
spricht. Dies ist ein  Nachweis für die anti-Ageing Wirkung 
von NADH. In der Zwischenzeit ist wissenschaftlich nach-
gewiesen worden, Menschen mit längeren Telomeren le-
ben nicht nur länger, sondern bleiben auch länger gesund.

Die Aktivierung von  Sirtuin-Enzyme ist ebenfalls ein Me-
chanismus zur Verlängerung der Lebensdauer von Zellen. 
Sirtuine sind konservierte Histon/Protein-Deacetylasen, 
die lebensverlängernd und stressabwehrend wirken. Die 
Aktivität der Sirtuine wird durch das Verhältnis von oxidier-
tem zu reduziertem NAD (NAD+/NADH) reguliert. Da die 
Verfügbarkeit von NAD+ vom zellulären Metabolismus und 
dem Energiestatus abhängt, wird die Aktivität der Sirtuine 
durch das Verhältnis von oxidiertem zu reduziertem NAD 
(NAD+/NADH) reguliert. Das NAD+/NADH-Verhältnis ist 
in ruhenden Zellen, die ihre Energie vorwiegend aus dem 
oxidativen Metabolismus gewinnen, relativ hoch. Die sich 
stark teilenden Zellen schalten dagegen auf eine anaero-
be Energiegewinnung um, und der NAD+/NADH-Quotient 
fällt ab [5]. Die enge Verknüpfung der Sirtuinfunktion mit 
dem zellulären Metabolismus spielt eine zentrale Rolle 
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bei der Regulierung der Lebensdauer. Sirtuine sind zum 
Beispiel für den lebensverlängernden Effekt der Kalorien 
Restriktion verantwortlich. Eine verminderte Kalorienzu-
fuhr bewirkt bei allen bislang untersuchten Tieren inklusi-
ve Säugern eine Steigerung der allgemeinen Fitness und 
Verlängerung der Lebensspanne. 

NADH hat wie dargestellt  durch  seine vielfältigen Wirkun-
gen einen wissenschaftlich nachgewiesenen Anti-Ageing 
Effekt. Ein gesunder Lebensstil und eine sinnvolle, vorwie-
gend vegetarische haben ebenso eine lebensverlängernde –  
also eine Anti-Ageing Wirkung. «
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