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REVISAO LITERATURA

IMPORTANCIA DA COENZIMA Q10 NO COMBATE AOS

RADICAIS LIVRES DURANTE A PRATICA FiSICA
THE IMPORTANCE OF COENZYME Q10 IN FIGHTING FREE
RADICALS DURING PHYSICAL EXERCISE

Renan Rodrigues Calil*; Julio Cesar Rezende de Carvalho?; Luca Ledo de Araujo3;

Anténio Alves de Castro Neto3; Carlos Alberto Rangearo Peres®.

RESUMO

Introdugdo — A coenzima Q10, também conhecida como ubiquinona, é uma
substancia encontrada naturalmente no corpo humano e em muitos alimentos. Ela
desempenhou um papel crucial no processo de produgdo de energia nas células,
apresentou-se como um cofator essencial nas mitocondrias, como "usinas de
energia" das células. Ela atua como uma espécie de "transportadora" de elétrons,
auxiliando na conversdo de nutrientes em energia na forma de adenosina
trifosfato (ATP). Metodologia — Esse estudo de revisdo da literatura foi
desenvolvido por busca de artigos indexados, estudos longitudinais, transversais e
ensaios clinicos, no qual foram encontrados 100 artigos no periodo de 2008 a
2022. Resultados — foram encontrados um total de 100 artigos sendo 50 da base
de dados PubMed MEDLINE, 20 SciELO, 18 CDSR e 12 BVS. Apds leitura do titulo e
ou resumo um total de 5 estudos foram selecionados para a revisdo sistematica.
Conclusdo — A Coenzima Q10, como visto, tem papel fundamental em se tratando
da pratica de atividades fisicas uma vez que possui fungdo antioxidante, reduz a
lesdo muscular, retarda aa fadiga e melhora no desempenho esportivo.
Palavras-chave: COENZIMA Q10. RADICAL LIVRE. ATIVIDADE FiSICA.

ABSTRACT

Introduction - Coenzyme Q10, also known as ubiquinone, is a substance found
naturally in the human body and in many foods. It plays a crucial role in the
process of energy production in cells, and has been shown to be an essential
cofactor in mitochondria, the "power plants" of cells. It acts as a kind of electron
"transporter", helping to convert nutrients into energy in the form of adenosine
triphosphate (ATP). Methodology - This literature review study was carried out by
searching for indexed articles, longitudinal and cross-sectional studies and clinical
trials, in which 100 articles were found from 2008 to 2022. Results - A total of 100
articles were found, 50 from the PubMed MEDLINE database, 20 SciELO, 18 CDSR
and 12 BVS. After reading the title and/or abstract, a total of 5 studies were
selected for the systematic review. Conclusion - Coenzyme Q10, as seen, plays a
fundamental role when it comes to practicing physical activities since it has an
antioxidant function, reduces muscle damage, delays fatigue and improves sports
performance.

Keywords: COENZIMA Q10. FREE RADICAL. PHYSICAL ACTIVITY.

Revista de Patologia do Tocantins, Vol. 10 No. 2, setembro 2023


mailto:renancalil@hotmail.com

Revista de Patologia do Tocantins 2023;10(2).

INTRODUCAO

A coenzima Q10, também conhecida como ubiquinona, é uma
substancia encontrada naturalmente no corpo humano e em
muitos alimentos.? Ela desempenhou um papel crucial no
processo de producdo de energia nas células, apresentou-se
como um cofator essencial nas mitocondrias, como "usinas de
energia" das células.> Ela atua como uma espécie de
"transportadora" de elétrons, auxiliando na conversdo de
nutrientes em energia na forma de adenosina trifosfato (ATP).134
A CoQl0 também possui propriedades antioxidantes, o que
significa que ela ajuda a proteger as células dos danos causados
por radicais livres, substancias instaveis que podem contribuir
para o envelhecimento e o desenvolvimento de doencas
crénicas.* Além disso, a CoQ10 estad envolvida na imunidade de
outras substancias antioxidantes, como a vitamina E, tornando-a
ainda mais importante para a saude celular.>®

A produgdo de CoQ1l0 pelo organismo tende a diminuir com a
idade, e deficiéncias dessa coenzima foram associadas a certas
condiges médicas, como doengas cardiacas, hipertensdo,
diabetes e distirbios neuromusculares®> Como resultado,
suplementos de CoQ10 sdo frequentemente usados como forma
de complementar a quantidade naturalmente presente no
corpo.”®

Além de sua importancia para a produgao de energia e protegdo
antioxidante, a CoQ10 também tem sido estudada por seu
potencial em melhorar a saude cardiovascular, apoiar a fungdo
imunoldgica e ajudar no tratamento de certos disturbios
neurolégicos. No entanto, é importante ressaltar que mais
pesquisas sdo necessarias para compreender completamente os
potenciais beneficios da CoQ10 em diversas areas da satde®’®
Durante a prdtica de exercicios de alta intensidade esta
diretamente associada a maior ocorréncia de danos musculares,
tendo em vista de que eles sdo capazes de aumentar a producdo
radicais livres, metabdlitos que, em excesso, podem de causar
imunossupressdo no esportista, deixando-o suscetivel ao
desenvolvimento de infeccdes e lesdes.’”® Nesse sentido, a
coenzima Q10 desempenha um papel essencial na producdo de
energia celular e possui propriedades antioxidantes, sendo
importante para a satde geral do corpo®

OBJETIVOS

Nessa conjuntura, esse trabalho tem como intuito realizar uma
revisdo sistematica da literatura com enfoque na importancia da
Coenzima Q10 em relagdo a pratica de exercicios fisicos.

METODOLOGIA

Esse estudo de revisdo da literatura foi desenvolvido por
busca de artigos indexados, estudos longitudinais,
transversais e ensaios clinicos, no qual foram encontrados 100
artigos no periodo de 2008 a 2022, consultados nas bases de
dados National Library of Medicine (PubMed MEDLINE),
Scientific Eletronic Library Online (SciELO), Cochrane
Databases of Systematic Reviews (CDSR) e Biblioteca Virtual
em Saude (BVS). Desses 100, 5 artigos foram selecionados
para a revisdo sistemdtica da literatura. Para a busca, foram
utilizadas as palavras-chaves presentes nos descritores em
Ciéncias da Saude (DeCS): “coenzima q10”, “radicais livres”,
“exercicio fisico. Como critérios de inclusdo, foram
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considerados artigos originais, que abordassem o tema pesquisado
e acesso integral ao conteudo do estudo, publicado nos periodos
de 2008 a 2022, na lingua inglesa e portuguesa sendo considerados
estudos em humanos ou ndo. O critério de exclusdo foi imposto
naqueles trabalhos que ndo estavam em inglés ou portugués e
gue ndo se relacionassem com a tematica proposta.

As buscas aconteceram de forma independente e os artigos
deveriam conter alguma palavra-chave incluida no titulo e/ou
resumo, relacionados exclusivamente a importancia da coenzima
10 no combate aos radicais livres durante a pratica fisica.

RESULTADOS

Por meio da busca realizada, foram encontrados um total de 100
artigos sendo 50 da base de dados PubMed MEDLINE, 20 SciELO,
18 CDSR e 12 BVS. Ap0s leitura do titulo e ou resumo, exclusdo de
estudos duplicados e dos que ndo se adequavam aos critérios de
inclusdo, um total de 5 estudos foram selecionados para a revisao
sistematica, conforme fluxograma dos ensaios clinicos selecionados
(FIGURA 1)

Figura 1 - Fluxograma da selec¢do de artigos incluidos na revisdo
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A descricdo dos artigos incluidos nesta revisdo sistematica
(FIGURA 2) leva em consideracdo 4 critérios: o titulo do
trabalho, autores, ano de publicagdo e principais resultados
encontrados

FIGURA 2 - Dados dos artigos incluidos na Revisao Sistematica

Titulo Autor Principais
Ano | Resultados
Reducic da lesSo musculsr induzida pelo| Kpoetal® | 2008 | Diminuigde na injria
exercicio em afletas de kgpdap com a muscular no grupo
supl-ementacéo de coenzima Q10 tratado
com a
suplementacio  de
GoQ10
comparado com o
grupa
placebo.
Efeitos da suplementacio aguda e de 14 dias QW et| 2008 | Niveis de CoQ10 no
com coenzima 210 no desempenhs do| al plasma aumentaram
exercicio em individuos treinados & significativaments
individuos treinados e ndo treinados. apos  periodo  de
suplementacdc e
houve
maior tendéncia para
sumento do tempo de
exausido apds
suplementacio com
CoQ10.
Efeito da coenzima g10 no dano oxidative| Sivaetal” | 2015 |2 mulscule  foi
induzido pela Iiroxing no mdsculo sfleg de protegido pela
ratas. CoQ10 contra danos
oxidativas  causados
pela L-tiroxina
Efeite do Bhlshadivm. derumapum, = da Wm 2015 | Foi observada efeitos
coenzima gi10 no desempenho esportive de| stal ™ positivos no eixo do
jopadaores profissienais de vilei. estresss atvado pelo
exercicio fisico
Efeito da suplementacio de yhiguingl sobre | Orlande  ef| 2015 | Houve aumento
o5 indices de estresse bioguimico e oxidative | al.™ consideravel na
aphs exeroicio grande maioria dos
intensa em jowens alletas = imi

Fonte: proprio autor

DISCUSSAO

Dos 5 artigos incluidos nessa revisdo, em todos a relagdo entre a
Coenzima Q10 e a pratica fisica foi positiva (citar todos
artigos)®1011.12.13

O artigo “Reducdo da lesdo muscular induzida pelo exercicio em
atletas de kendo com a suplementagdo de coenzima Q10” foi
realizado com 18 atletas de elite de kendo, do sexo masculino
durante 20 dias de treinamento pela manhd(2,5h) e pela tarde
(3h), totalizando 5h por dia de Treinamento. Foi feito estudo
clinico randomizado duplo-cego, controlado por placebo. 300 mg
de CoQ10 por dia, durante 20 dias ou placebo. Como resultado,
foi observado Diminuicdo na injuria muscular no grupo tratado
com a suplementagdo de CoQl0 comparado com o grupo
placebo.®

O artigo “Efeitos da suplementa¢do aguda e de 14 dias com
coenzima Q10 no desempenho do exercicio em individuos
treinados e individuos treinados e ndo treinados” foi realizado
com homens e mulheres, sendo 22 treinados e 19 destreinados 2
vezes ao dia por 14 dias. Realizou-se a ingestdo de 100mg de
dextrose (P) ou suplemento de CoQl0 de rdpida fusdo,
(200mg/dia). Coleta de sangue em jejum apds cada teste e 2
bidpsias do musculo. 70 min apds ingestdo do suplemento com
100mg de 1 dos suplementos por 14 dias e com a mesma bateria
de testes. Como resultados os niveis de CoQl0 no plasma
aumentaram significativamente apds periodo de suplementagao
e houve maior tendéncia para aumento do tempo de exaustdo
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apods suplementacdo com CoQ10.1°

O artigo “Efeito da coenzima q10 no dano oxidativo induzido pela I-
tiroxina no mdusculo séleo de ratos” foi realizado com Ratos Wistar
machos de aproximadamente 200g, em numero de 6 animais por
caixa no periodo de 1 més. Os animais receberam alimento e dgua ad
libitum, foram divididos em quatro grupos de seis animais de acordo
com cada tratamento, por 30 dias. Grupo 4 (G4)-(CoQ10 via oral) e L-
tiroxina (via intraperitoneal). Como resultado a CoQ10 protegeu o
musculo contra danos oxidativos provocados pela L-tiroxina.*!

O artigo “Efeito do Phlebodium decumanum e da coenzima q10 no
desempenho esportivo de jogadores profissionais de volei” foi
realizado com 30 jogadores, sexo masculino, com idade entre 22 e 32
com alto nivel de treinamento (17 horas por semana de treinamento
nos ultimos 6 meses antes deste trabalho). O grupo de controle
realizou o programa de treinamento (placebo), o grupo experimental
1 realizou o programa de treinamento e recebeu suplementos orais
de Phlebodium decumanum, posteriormente, o grupo experimental 2,
além de completar o programa de treinamento fisico como o resto
dos grupos, tomou Phlebodium decumanum e CoQ10 em conjunto.
Foi observado efeitos positivos no eixo do estresse ativado pelo
exercicio fisico®?

O artigo “Efeito da suplementacdo de ubiquinol sobre os indices de
estresse bioquimico e oxidativo apds exercicio intenso em jovens
atletas” foi realizado com 21 atletas jovens do sexo masculino com
faixa etaria de 26 a 31 anos durante 1 més. Foram randomizados em
dois grupos de acordo com estudo duplo-cego cruzado,
suplementado com ubiquinol (200 mg / dia) ou placebo com coleta
de sangue antes e depois de um Unico exercicio intenso (40 min a
85% maxHR). Como resultado observou-se aumento significativo na
maioria dos hematoquimicos.3

Com base na analise dos artigos, nota-se que em todos a CoQ10 tem
efeitos positivos em se tratando da pratica de atividades fisicas
910111213 Nesse viés, alguns pontos sobre a CoQ10 devem ser
ponderados. Como citado, o desequilibrio entre a produ¢do de EROS
(Espécies Reativas de Oxigénio) presente nas células e a capacidade
biolégica para desintoxicar ou reparar os danos causados,
denominamos estresse oxidativo.!* Quando a producdo de EROS
ultrapassa sua degradacdo, danos sdo causados no DNA, proteinas e
fosfolipidios dos diversos tipos de células, favorecendo o
aparecimento de doencas degenerativas.’Jd os radicais livres, sdo
ions, dtomos ou moléculas, instdveis que possuem um ou mais
elétrons desemparelhados na sua ultima 6rbita, permitindo trocas
constantes de elétrons com moléculas vizinhas **

Fontes de CoQ10 e Farmacologia

Produzida endogenamente e, podendo ser adquirida da dieta ou de
suplementos alimentares, a CoQ10 esta presente com abundéancia em
carnes, aves e peixes, sendo estas as fontes mais concentradas, o
consumo diario desses alimentos fornece entre 2 a 20 mg. A absorg¢do
de CoQ10 de fontes exdgenas é influenciada pela presenga de
alimentos e bebidas, ocorrendo mais precisamente no intestino
delgado. *% As formas farmacéuticas encontradas no mercado s3o
comprimidos, comprimidos mastigaveis e capsulas com pdé ou
suspensdo oleosa no seu interior a eficacia da suplementacdo com
esta coenzima na prevencdo ao dano muscular provocado por
exercicios fisicos e treinamento desportivo esta relacionada com sua
acdo antioxidante, consequentemente a uma reduc¢do do risco de
lesdo muscular em atletas.®

E ingerida na sua forma oxidada, sendo depois convertida pelos
eritrécitos, a sua forma reduzida.!*'® Em seguida, é incorporada nos
quilomicrons para ser transportada, sendo captada pelo figado, onde
é incorporada em Lipoproteina de Baixa Densidade (LDL), as quais
transportam 58% de CoQ10, diferentemente das Lipoproteinas de Alta
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Densidade (HDL) que transportam apenas 26% ® A CoQ10 é 2)
absorvida de forma lenta no intestino delgado, isso acontece
devido a sua carateristica lipofilica, apresentando melhor
absor¢do quando na sua forma Ubiquinol. * Este composto é 3)
depois concentrado em diferentes locais, especificamente no
baco, nas glandulas supras-renais, pulmdes, rins e no miocardio, 4
apresentando um tempo de meia-vida, em nivel plasmatico, de
34h.14

Exercicio e fisico e a formagao de radicais livres

O exercicio é de alta intensidade (ou pesado) quando realizado
entre o Limiar Anaerdbio (LA) e a Poténcia Critica (PC), existindo a
presenca de acidose metabdlica (Wasserman, 2012).14151617 6)
Tanto o exercicio aerdbico quanto o anaerdbico promovem
adaptagOes benéficas morfofuncionais e metabdlicas no
organismo, como a melhora na sensibilidade a acdo de 7)
hormonios (insulina e leptina), a modulagdo nas concentragdes
plasmaticas dos horménios GH (do inglés growth hormone,
hormonio do crescimento), IGF-1 (Insulin Growth Factor 1 ou 8)
Fator de crescimento Insulina-1), testosterona e cortisol,
responsaveis pela homeostase energética . 1#*>1617 Entretanto, 9
quando a pratica é uma atividade aerdbica ocorre a geragao de
radicais livres que, quando em excesso, sdo prejudiciais, haja vista
reagirem com proteinas, lipideos, carboidratos e acidos nucleicos.
14151617 Deve-se ressaltar que a producdo de radicais livres pela
atividade fisica ndo intensa, apresenta beneficios na saude,
favorecendo a capacidade dos antioxidantes.

O processo de estresse oxidativo origina-se de um desequilibrio

5)

entre a producdo e a neutralizagdo das substancias oxidantes no 11)

organismo, favorecendo a presenca elevada de radicais livres
quando comparado a velocidade de remocdo, ocasionando a

oxidacdo de biomoléculas, provocando a perda de suas funcgdes 12)

bioldgicas, levando ao dano oxidativo potencial contra células e
tecidos. »Y7 Ou seja, o estresse oxidativo decorre de um
desequilibrio entre a geragdo de compostos oxidantes e a
atuacdo dos sistemas de defesa antioxidante. *'7 Dentre os
maleficios provocados pelo estresse oxidativo, observamos a
diminuicdo do desempenho fisico, fadiga muscular, danos
musculares, causando alteragdes no estado de treinamento e no
sistema imunolégico 417

CoQ10 e seu efeito antioxidante

A CoQl0 tem grande importancia na resisténcia do DNA aos
danos oxidativos, ja que, tem sido visto em estudos, sua grande

13)

14)

capacidade de transferir elétrons e sua agdo antioxidante 15)

910111213 g3 atuacdo como antioxidante acontece por meio da
ativacdo e aumento da expressdo de proteinas mitocondriais
desacopladoras, um efeito antiapoptdtico que resulta na reducdo
de geracdo de radicais livres %7

CONCLUSAO

A Coenzima Q10, como visto, tem papel fundamental em se
tratando da pratica de atividades fisicas uma vez que possui
funcdo antioxidante, reduz a lesdo muscular, retarda aa fadiga e

16)

melhora no desempenho esportivo. Entretanto faz-se necessdrio 17)

mais estudos na area haja vista a escassez de pesquisas na area.
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