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A Coenzima Q10 é produzida naturalmente pelo
corpo e tem papel importante em varias fungdes do
organismo, como o fortalecimento do sistema
imunoldgico, ajuda na producdo de energia, na
reducdo das taxas de colesterol e de acgucar no
sangue.

Também conhecida como Ubidecarenona, a
coenzima Q10 acelera o metabolismo e ajuda a
queimar gordura, o que facilita a perda de peso.

Além disso, ela é responsavel por fornecer energia e
transportar nutrientes para o musculo, o que ajuda a
ter mais disposi¢cdo para realizar atividades e
aumenta a massa muscular. Por conta disso, é
fundamental que a coenzima Q10 trabalhe em
conjunto com outras agdes em busca de habitos
mais saudaveis, como a pratica recorrente de
exercicios fisicos e uma alimentacao balanceada.
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Além de ser produzida pelo organismo, essa
substancia também pode ser encontrada em alguns
alimentos, como peixe, soja, nozes, laranja, couve,
brocolis, abacate, pdointegral,amendoim e carne.

No caso de deficiéncia da coenzima Q10 no
organismo, ¢ fundamental fazer a suplementacéo
desse nutriente por conta da importancia para varias
funcgbes do corpo.

O gue muitas pessoas ndo sabem é que ao tomar
medicamentos da classe das Estatinas
(Sinvastatina, Rosuvastatina, Atorvastatina) para
abaixar o colesterol, a produgédo de Coenzima Q10
diminui e 0 que traz inUmeros prejuizos ao
organismo, como mencionado acima. Assim, se vocé
faz uso de algum desses medicamentos, converse
comseu médico pararepor a CoenzimaQ10.
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Outro beneficio da coenzima Q10 é que ela é um
antioxidante conhecido como antienvelhecimento,
pois inibe a oxidagado do DNA e deixa o processo de
envelhecimento das células mais lento.

Ela tem papel importante também na fertilidade de
homens e mulheres, pois com relagdo aos homens,
ela melhora e aumenta a qualidade do sémen. No
caso das mulheres, a coenzima Q10 retarda o
processo de envelhecimento do ovario e aumenta a
producao de energia no mitocondrias, o que ajuda na
maturacao dos odcitos e na formagao de embrides
com boa qualidade.
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A coenzima Q10 é essencial para mulheres com mais
de 35 anos, pois a partir dessa idade a producao de
ovulos diminui e a qualidade também, o que pode
prejudicar o processo de maturacao e a divisdo dos
cromossomos. Sendo assim, essa substancia
colabora para que criangas nao nasgam portadoras
de doencas causadas por alteragbes genéticas,
comoa Sindrome de Down.

Com relagdo a mulheres que estdo tentando
engravidar, a coenzima Q10 pode ajudar nesse
processo como uma vitamina complementar ao
trabalhar em conjunto com outros fatores gue
podem aumentar a chance de uma gravidez, como
uma alimentag&o saudavel e uma boarotina de sono.
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