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	Un nuevo estudio llevado a cabo en Japón relaciona el consumo de suplementos de co-enzima Q10 con una menor incidencia de lesiones musculares en atletas. 
En el estudio a doble ciego participaron 18 atletas de élite japoneses a los que se les asignó de forma aleatoria para recibir suplementos diarios de 300mg de co-enzima Q10 o de placebo durante 20 días. Los voluntarios siguieron sesiones de entrenamiento de 5 horas y media al día durante períodos de 6 días y se observó, en los dos grupos, que en el día 3 y en el día 5 de los períodos de 6 días incrementaba la actividad de la creatina quinasa sérica y la mioglobina. Sin embargo estos incrementos fueron significativamente menores en el grupo que recibía co-enzima Q10. 
La creatina quinasa es una enzima que cataliza la conversión de la creatina en fosfocreatina (en el proceso que consume ATP y genera ADP) y niveles elevados de la misma son indicativos de daño y lesión muscular. Además, los niveles de peroxidación lipídica (un marcador de estrés oxidativo), también fueron más bajos en el grupo de co-enzima Q10. 
Estos resultados indican que los suplementos de co-enzima Q10 redujeron el daño muscular inducido por ejercicio en atletas. No se conoce el mecanismo responsable de este efecto, pero se cree que se debe al potencial antioxidante de la co-enzima Q10. El estudio apoya aún más el uso de la suplementación de la co-enzima Q10 en deportistas, que ha demostrado mejorar la forma física y reducir el cansancio y la fatiga asociada al ejercicio. 
Referencia: British Journal of Nutrition, doi:10.1017/S0007114508926544 
	
	[image: image5.png]




	
	[image: image6.png]




	
	
	
	[image: image7.png]




	
	[image: image8.png]




	[image: image9.jpg]Los aceites de pescado y la reducci6n de la inflamacién





	[image: image10.png]




	
	[image: image11.png]




	
	Los suplementos de aceite de pescado y de aceite de hígado de bacalao se recomiendan de forma habitual para afecciones inflamatorias como la artritis reumatoide, ya que contienen ácidos grasos omega 3 que son capaces de controlar la inflamación sin causar efectos secundarios indeseables. 
Nuevas investigaciones llevadas a cabo en la Universidad de Dundee examinaron los efectos de proporcionar aceite de hígado de bacalao a 97 pacientes con artritis reumatoide. Durante 9 meses a los participantes se les proporcionó o bien cápsulas de aceite de hígado de bacalao con 2,2g diarios de EPA y DHA o cápsulas de placebo. Se comprobó la necesidad diaria de antiinflamatorios no esteroideos (NSAIDs) en varios intervalos del estudio. 58 pacientes completaron el estudio (un 60% del total), 32 del grupo del aceite de hígado de bacalao y 26 del grupo placebo. 
Los resultados mostraron que el 59% del grupo del aceite de hígado de bacalao y el 19% del grupo placebo fueron capaces de disminuir su necesidad de NSAIDs, lo que llevó a los científicos a confirmar las sugerencias de que la suplementación con aceites de pescados en artritis reumatoide ayuda a disminuir la ingesta de NSAIDs, lo que minimiza los riesgos de efectos secundarios gastrointestinales y cardiovasculares que se asocian con estas drogas. 
Referencia: Rheumatology, 2008 
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