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Em
pr

es
as a coenzima Q10 es un compuesto

que se forma naturalmente en
nuestro organismo y que es utili-

Es una coenzima que está localizada
en las mitocondrias de nuestro cuer-
po y es uno de los principales com-
ponentes responsables de la transfor-
mación de los al imentos en ATP
(adenosín trifosfato), energía que el
cuerpo requiere para funcionar.  La
Co-Q10 es también un  antioxidante,
protegiendo a las células del daño cau-
sado por los radicales libres. En per-
sonas jóvenes y saludables el cuerpo
puede producir la Co-Q10 por si solo.
Sin embargo a cierta edad los niveles
de Co-Q10 empiezan a decrecer en
la sangre y el corazón.

Las enfermedades degenerativas
del corazón, cerebro y sistema nervio-
so se han asociado con la reducción
de los niveles de Co-Q10.

La coenzima Co-Q10 en el cuerpo
Mitocondria: La mitocondria es en

donde se ha encontrado la mayor con-
centración de Co-Q10. Es aquí en don-
de la Co-Q10 facilita el transporte de
electrones y la generación de ATP.

La más a l ta concentrac ión de
mitocondrias está localizada en el co-
razón y órganos como éste, que re-
quieren de mucha energía para fun-
cionar. Además, investigaciones han
demostrado que el mal funcionamien-
to de las mitocondrias debido al daño
ocasionado por la oxidación es la cau-
sa de muchas enfermedades de la ca-
dena respiratoria. Los radicales libres
que escapan de las mitocondrias de-
bido a la intensa transferencia de
electrones pueden causar daño a las
células que las rodean. La migraña y
las enfermedades del cerebro y del sis-
tema nervioso están también asociadas
con la disfunción de la mitocondria.

Infertilidad masculina
La producción de esperma requie-

re de una gran cantidad de energía,
la cual un organismo sano puede ge-
nerar.  La baja movilidad de los
espermatozoides es una de las razo-
nes más frecuentes de la infertilidad
en hombres.  Investigadores han de-
mostrado que un incremento en la

L

Coenzima Q 10
¿Qué es la

Coenzima Q10?

zada por nuestro cuerpo para dar la ener-
gía necesaria que las células requieren
para crecer y mantenerse sanas.

¿Por qué la necesita nuestro
organismo?

La coenzima Q10 (Co-Q10) existe
naturalmente en organismos sanos.



info@mundoalimentario.com Noviembre/Diciembre 2007 Mundo Alimentario 19

Co-Q10 en el fluido seminal está relacionado con el
aumento en la movilidad de los espermatozoides.

Corazón
Uno de los mayores consumidores de energía del

organismo es el corazón.  El corazón humano puede
latir entre 80,000 y 100,000 veces al día, y bombea la
sangre a través de todo el cuerpo.  Con este alto nivel
de energía requerido, el corazón contiene la más alta
concentración de mitocondrias en el cuerpo. Las enfer-
medades del corazón pueden generar una reducción
en el bombeo debido a la debilidad del corazón. Una
pobre circulación puede causar fatiga, baja capacidad
para realizar ejercicio y en general una salud pobre. Por
estas razones, aunadas al estrés diario, una mala alimen-
tación y al abuso del alcohol han ocasionado un aumen-
to en las enfermedades del corazón.  Investigaciones
han demostrado que en algunos casos en que la fun-
ción del corazón es deficiente y a la cual se le administra
Co-Q10 mejora la capacidad de bombeo.

Colesterol
Investigaciones recientes parecen indicar que la gente

con altos niveles de colesterol tienen bajos niveles de
Co-Q10 comparados con los sujetos de la misma edad
saludables. Los medicamentos utilizados para reducir el
colesterol reducen los niveles de la Co-Q10 de nuestro
organismo. Investigaciones sugieren que los pacientes
utilizando medicamentos deben complementar su dieta
con Co-Q10 para restablecer los niveles de la coenzima
que naturalmente tenemos en el cuerpo.

Fuentes de Co-Q10
La Co-Q10 que obtenemos de nuestra alimentación,

generalmente proviene de fuentes cárnicas.  Alrededor
de 1-3 mg por 100 g se encuentran en órganos como
el corazón, el hígado, riñones y sesos.  Debido a que
estos tipos de carne no son consumidos muy frecuen-
temente, muy bajas cantidades de Co-Q10 se adquie-
ren a través de nuestra dieta diaria. Las frutas y vegeta-
les contienen mínimas cantidades de Co-Q10 por lo que
los vegetarianos prácticamente no obtienen Co-Q10 de
sus alimentos.

Biodisponibilidad
Actualmente la mayoría de las coenzimas Q10 del

mercado se elaboran a partir de cristales que están sus-
pendidos en una fase oleosa. Sin embargo esta forma
de Co-Q10 tiene una pobre biodisponibilidad por el or-
ganismo debido a la pobre solubilidad de los cristales.
Sin embargo existen nano emulsiones de Co-Q10 en las
cuales el tamaño de partícula es menor de 200 nm que
comparada con los cristales tiene aproximadamente 100
veces más superficie de contacto con el sistema diges-
tivo, mejorando su absorción.

Recomendación de ingesta diaria
La recomendación de ingesta no ha sido definida y algu-

nos investigadores sugieren entre 30-90 mg por dia, sin
embargo otros investigadores que se enfocan en las enfer-
medades cardiacas sugieren una ingesta de 90-150 mg por
dia.

Aplicaciones de la Co-Q10
Actualmente se utiliza en suplementos alimenticios, lác-

teos y productos cosméticos. Sin embargo día a día aumen-
ta su uso en diversos productos alimenticios.

Para mayor información y muestras contactar con:
Altecsa, SA de CV
QFB Ana Maria López
56-70-13-30 /13-55/14-69.


