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La coenzima Q10 - El fabricante de energia
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Desde hace casi 40 afos las investigaciones médicas estan
demostrando su importancia a la hora de manejar un amplio rango
de enfermedades serias. No es sorprendente que a veces la CoQ10
ha sido descrita como “La Vitamina Milagrosa” y “La nueva fuente

de la juventud.”

La Coenzima Q10 (CoQ10) es una nutriente parecida a una vitamina; esta
presente en virtualmente cada célula del cuerpo y es un componente
esencial para que todas las células sean capaces de producir energia.
También es un potente antioxidante — producto quimico que “barre”
sustancias potencialmente dafinas.

Para entender como funciona la CoQ1l0 es necesario comprender las
mitocondrias. Imagina que las células de tu cuerpo son coches. Las
mitocondrias son los motores — o productores de energia — en cada célula,
que hacen que tu “coche” ande. El trabajo de las mitocondrias es
proporcionar esta energia en forma de adenosina trifosfato (ATP). Y es
cuando entra la CoQ10. Para continuar con la analogia del coche, es el
aceite que permite que funcione el motor. La CoQ10 es el catalizador que
permite que las mitocondrias produzcan ATP, la molécula de la que
dependen todas las funciones celulares del cuerpo.

Las implicaciones de la deficiencia de CoQ10

Ya que la CoQ10 es tan esencial para el adecuado funcionamiento de cada
célula corporal, no sorprende que los investigadores hayan encontrado que
la deficiencia de la CoQl0 pueda estar vinculada a unas cuantas
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enfermedades. Unos ejemplos de enfermedades en las que el bajo nivel de
la CoQ10 puede estar implicado incluyen:

e Enfermedad cardiaca

« Encefalomielitis Mialgica / Sindrome de Fatiga Cronica (EM/SFC)
e Cancer

e Enfermedad de Parkinson

e Alzheimer

- Migrafnas

Se pueden encontrar pequefas cantidades de CoQl10 en los alimentos,
sobre todo en carne y pescado. Las cantidades mas grandes se encuentran
en la carne de 6rganos (corazon, higado, rifiones) y en buey, aceite de
soya, sardinas, caballa y cacahuetes. La CoQ10 también es sintetizada en
los tejidos corporales. En las personas sanas la combinacion de la ingesta
alimentaria y la biosintesis llega para mantener el nivel normal de la CoQ10.

éPor qué tantas personas parecen tener deficiencia de CoQ10?

Nadie lo sabe con seguridad. Hay multiples posibles causas. Quizas el
énfasis de los ultimos afios respecto a comer menos carne roja y los habitos
generalmente pobres de comer han contribuido a que reduzcamos nuestra
ingesta de la CoQ10 con la dieta.

También pueden contribuir otros factores - como las toxinas ambientales,
las enfermedades crénicas y ciertos medicamentos de prescripcion - al
deterioro de la capacidad de nuestro cuerpo para sintetizar la CoQ10.

Por ejemplo, las investigaciones han demostrado que los medicamentos que
bajan el colesterol, conocidos como “estatinas” (Lipitor, Zocor, etc.) no solo
bajan el colesterol, pero también inhiben la biosintesis de la CoQ10 en nada
menos el 40%.®

Medicamentos para bajar el colesterol y tomar suplementos de CoQ10.

Otros tipos de medicamentos sospechosos de mermar la CoQ10 incluyen los
beta-bloqueadores, diuréticos, antidepresivos triciclicos y los medicamentos
para la diabetes, como metformina, tolazamida y glyburido.

La CoQ10y el corazon

Debido a sus altos requerimientos de energia, el corazén y el higado son los
que contienen mas mitocondrias por célula y, a consecuencia, necesitan una
concentraciéon muy alta de CoQ10 para poder funcionar como es debido. Por
esto gran parte de las investigaciones en la CoQ10 se han concentrado en
las enfermedades cardiacas. El investigador Peter H. Langsjoen, MD, FACC,
revis6 numerosos estudios y documentos cientificos relacionados con el
manejo de la enfermedad cardiaca con CoQl0 y encontr6 que sus
conclusiones eran remarcablemente consistentes con que: “el tratamiento
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con CoQ10 mejoraba significativamente el funcionamiento del musculo
cardiaco, pero no produce efectos adversos o interacciones con
medicamentos.”®

Particularmente interesante han sido los estudios que demuestran una
fuerte correlacion entre los niveles muy bajos de CoQ10 y el fallo cardiaco
congestivo. La severidad del fallo cardiaco también correlacional con la
severidad de la deficiencia de la CoQ10. ® En general, cuanto antes el
paciente recibe CoQ10 después de empezar con el fallo cardiaco congestivo,
mas dramatica su mejoria.

La cardiomiopatia (inflamacién/debilitamiento del musculo cardiaco) es otra
forma de enfermedad cardiaca que se beneficia de la suplementacion con
CoQ10. En un estudio clinico de 6 afios de duracion, el 85 % de los
pacientes con cardiomiopatia que recibian suplementos de CoQ10 aparte de
sus tratamientos convencionales mejoré en una o dos clases de la NYHA
(clasificacion funcional de la Asociacion Cardiaca de Nueva York para las 4
fases del fallo cardiaco) ®

La CoQ10 también parece ser beneficiosa para manejar la hipertension. En
un estudio de 109 pacientes, el 51 % fue capaz de dejar de ingerir entre 1y
3 medicamentos para la hipertensién, una media de 4.4 meses después de
empezar con suplementos de CoQ10. ©®

La importancia de la CoQ10 para los pacientes con EM/SFC

Al analizar la CoQ10 en plasma en 58 pacientes con SFC/EM y en 22
controles normales, los investigadores encontraron que el nivel de CoQ10
era significativamente mas bajo en los pacientes que en los controles
normales. ©® Este hallazgo tiene implicaciones mucho mas grandes que la
falta obvia de energia experimentada por las personas con EM/SFC. Ya que
la CoQ10 es esencial para cada una de las células del cuerpo, una severa
deficiencia de CoQ10 puede causar una disfunciéon mitocondrial, la cual a su
vez tiene un impacto negativo serio en mudltiples 6rganos y sistemas
corporales 'y finalmente puede resultar en fallo cardiaco.

Es, de hecho, exactamente lo que pasa, segun la Dra. Sarah Myhill, MD,
investigadora y médica clinica del Reino Unido en EM/SFC. En su documento
reciente “Chronic Fatigue Syndrome and Mitochondrial Dysfunction” **
explica que segun ella EM/SFC es en realidad un sintoma del fallo
mitocondrial. (7 La Dra. Myhill recomienda que los pacientes con EM/SFC
controlen su nivel de CoQ10 y empiecen a ingerir un suplemento CoQ10 si
estd bajo. También denota que la CoQ10 funciona mejor en conjunto con
acetil L-carnitina, magnesio, D-ribosa y Vitamina B3 (niacinamida). ®

** En espafol en: http://www.plataformafibromialgia.org/index.php/medicina/sfc/325-
disfuncion-mitocondrial-y-el-sfc-dra-myhill.html
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El papel de la CoQ10 en otras enfermedades

Ya que una deficiencia de CoQ10 puede potencialmente afectar a cada una
de las células del cuerpo, se estudia cada vez mas para determinar hasta
donde llega su papel en otras enfermedades. Se han conducido estudios
animales y/o preliminares en humanos para averiguar como la CoQ10
puede funcionar en el manejo de unas cuantas enfermedades, incluyendo:
cancer de mama, melanoma, Parkinson, Huntington, Alzheimer y migrafas.
©-13) Todos tuvieron resultados prometedores que indicaban que la CoQ10
puede ser util para apoyar la prevencion o para tratar estas enfermedades.

¢Cudanta CoQ10 se necesita?

La dosis de CoQ10 que se utiliza para los pacientes cardiacos varia entre
200 y 600 mg diarios. Para EM/SFC, la Dra. Myhill recomienda entre 100 y
400 mg diarios, segun lo bajo que es el nivel de CoQ10 en sangre. Hay
cierto peligro si se toma demasiado. En es un estudio, la CoQ10 era segura
y bien tolerada en los pacientes con ALS que ingerian suplementos con
dosis de 3.000 mg por dia y durante 8 meses. ¥ Hay que dividir la dosis
diaria total y tonarla en 2 a 4 dosis durante el dia.

Es virtualmente imposible suplementar de manera adecuada la CoQ10 solo
con las fuentes dietarios. Para verlo en su perspectiva, precisarias dos kilos
de sardinas, 2 de carne de buey, o cinco kilos de cacahuetes. Ya que
alguien con un nivel bajo de CoQ10 necesita mucho méas que 30 mg por dia,
los suplementos con CoQ10 son la mejor solucion.

Como ingerir CoQ10

La CoQ10 es soluble en grasa, y se deberia tomar con una comida aceitosa.
También se puede tomar con un solo alimento, alto en grasas, como un
avocado, o incluso con una cucharada de café de aceite de oliva. Otra buena
opcion seria tomar un suplemento combinado de CoQ10-Vitamina E. No solo
son buenos antioxidantes que luchan contra el dafio de los radicales libres,
pero la vitamina E es un aceite, lo que incrementa la absorcion de la CoQ10
— Yy no hace falta que la tomes con una comida grasienta.
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