¥ SALUD

EL PAPEL DE LA COENZIMA Q10 Y LA VITAMINA B2

Astenia primaveral y
metabolismo energetico

La llegada de la primavera se asocia a
cambios ambientales relevantes como
mayor fotoperiodo, variaciones de
temperatura y ajustes en los ritmos de
actividad, que exigen un proceso de
adaptacion fisiologica.

n este periodo, algunas

personas refieren una sen-

sacion transitoria de can-

sancio, falta de energia o
menor rendimiento fisico y mental,
un cuadro habitualmente denomina-
do astenia primaveral. Aunque no se
considera una patologia, este estado
puede influir en el bienestar cotidiano
y en la percepcidon de vitalidad.
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Desde un enfoque nutricional y fi-
sioldgico, el metabolismo energético
celular ocupa un lugar central en la
comprensién de estos sintomas. En
este contexto, determinados micronu-
trientes implicados en la produccién
normal de energia, como la vitamina
B2 (riboflavina) y la coenzima Q10, re-
sultan de especialinterés por su partici-
pacién en procesos metabdlicos clave.

PRODUCCION DE ENERGIA: UNA
FUNCION ESENCIAL
|

La energia necesaria para el funciona-
miento del organismo se obtiene fun-
damentalmente en las mitocondrias,
orgadnulos celulares responsables de
la produccion de ATP (adenosin trifos-
fato). EL ATP es la principal molécula
energéticay participa en funciones tan
diversas como la contraccién muscular,
la actividad neuronal, la concentracion
y el mantenimiento de procesos meta-
bélicos basicos.

La eficiencia de la produccién ener-
gética mitocondrial depende de
multiples factores, entre ellos la dis-
ponibilidad adecuada de cofactores
y micronutrientes implicados en las re-
acciones bioguimicas que conforman
la cadena respiratoria celular. Cuando
estos procesos funcionan dentro de
la normalidad, el organismo es capaz
de responder de manera mas eficaz a
situaciones de mayor demanda ener-
gética, como las que pueden darse
durante los cambios estacionales.

VITAMINA B2: REDUCCION DEL
CANSANCIO Y LA FATIGA
|

La vitamina B2, o riboflavina, es una
vitamina hidrosoluble del grupo B que
participa activamente en el metabolis-
mo energético. Actlia como precurso-
ra de las coenzimas FAD (flavin adenin
dinucleétido) y FMN (flavin mononu-
cleétido), esenciales para numerosas
reacciones de oxidacién-reduccion
implicadas en la obtencién de energia
a partir de los macronutrientes.

De acuerdo con la evidencia cientifi-
ca evaluada por la Autoridad Europea
de Seguridad Alimentaria (EFSA), la vi-
tamina B2 contribuye al metabolismo
energético normal y contribuye a la re-



ducciéon del cansancio vy la fatiga. Estas
alegaciones de salud estan autorizadas
para su uso en la comunicacion dirigida
al consumidory al profesional sanitario,
siempre que el producto aporte canti-
dades significativas de este nutriente.

Ademas de su papel en el metabolis-
mo energético, la riboflavina contribuye
al funcionamiento normal del sistema
nerviosoy a la proteccion de las células
frente al dano oxidativo, funciones que
también pueden verse relacionadas con
el bienestar general en etapas de mayor
exigencia fisioldgica.

COENZIMA Q10: FUNCION
FISIOLOGICA EN LA CADENA
RESPIRATORIA MITOCONDRIAL
.|

La coenzima Q10 (ubiquinona) es un
compuesto liposoluble presente de
forma natural en el organismo. Su fun-
cién principal es actuar como trans-
portador de electrones en la cadena
respiratoria mitocondrial, un paso
imprescindible para la sintesis de ATP.
Asimismo, participa en sistemas antio-
xidantes enddégenos.

La coenzima Q10 se encuentra en con-
centraciones elevadas en tejidos con alta
demanda energética, como el muisculo
cardiaco, el musculo esquelético y el ce-
rebro. El organismo es capaz de sinteti-
zarla de manera enddégena, aunque esta
produccién alcanza su maximo en la edad
adulta tempranay tiende a disminuir pro-
gresivamente con el paso del tiempo.

Desde el punto de vista fisiologi-
co, una disponibilidad adecuada de
coenzima Q10 resulta necesaria para
el funcionamiento normal de las mi-
tocondrias y para una produccién
energética eficiente. Por este motivo,
su presencia en la dieta o a través de
complementos alimenticios ha sido
objeto de interés en el &mbito de la
nutriciény el bienestar.

Durante etapas de adaptacién, como
los cambios estacionales, el organismo
puede experimentar un incremento en
sus requerimientos energéticos. En este
contexto, asegurar una ingesta adecua-
da de micronutrientes implicados en el
metabolismo energético forma parte
de un abordaje nutricional orientado al
mantenimiento de la vitalidad.
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Asegurar unaingesta adecuada
de micronutrientes implicados en el
metabolismo energético, forma parte de
un abordaje nutricional orientado al
mantenimiento de la vitalicdad

La vitamina B2, con una alegacién
de salud autorizada en relacién con
la reduccién del cansancio y la fatiga,
constituye un nutriente esencial en
este planteamiento. Por su parte, la
coenzima Q10 desempena un papel re-
conocido en la fisiologia mitocondrial,
contribuyendo al funcionamiento nor-
mal de los procesos de obtencién de
energia a nivel celular.

SINERGIA NUTRICIONAL Y
BIENESTAR GENERAL

|

Desde una perspectiva bioquimica,
la combinacién de nutrientes que
actGan en diferentes etapas del
metabolismo energético puede re-
sultar complementaria. Mientras la
vitamina B2 participa como cofactor
en reacciones enzimaticas clave, la
coenzima Q10 interviene directa-
mente en la cadena respiratoria mi-
tocondrial. Esta complementariedad
funcional sustenta su uso conjunto
en formulaciones orientadas al man-
tenimiento de los niveles normales
de energia.

Este enfoque se basa en el apoyo
a procesos fisioldgicos normales, sin
atribuir propiedades terapéuticas ni
preventivas frente a enfermedades.
En el &mbito de la salud natural y la
nutricién, este matiz resulta funda-
mental para una comunicacién riguro-
say alineada con el marco regulatorio
vigente.

ABORDAJE INTEGRAL

El mantenimiento de la energia y la vita-
lidad durante la primavera no depende
exclusivamente de un Unico nutriente.
Una alimentacién equilibrada, un descan-
so adecuadoy una actividad fisica regular
adaptada a cada persona siguen siendo
pilares fundamentales. En este contexto,
la correcta aportaciéon de micronutrien-
tes como la vitamina B2 y la coenzima
Q10 puede formar parte de una estrate-
gia global orientada al bienestar.

Para terminar, podriamos concluir
que la astenia primaveral representa
un estado transitorio de adaptacién del
organismo a los cambios estacionales.
Comprender los mecanismos fisiolégi-
cos implicados, especialmente aquellos
relacionados con la produccién de ener-
gia celular, permite adoptar enfoques
nutricionales basados en la evidencia.

La vitamina B2, con una alegacién de
salud autorizada relativa a la reducciéon
del cansancio y la fatiga, y la coenzima
Q10, por su papel esencial en la fun-
cion mitocondrial, son nutrientes de
interés dentro de un marco de apoyo al
metabolismo energético normal. Suin-
tegraciéon en una estrategia nutricional
equilibrada puede contribuir al mante-
nimiento del bienestary la vitalidad en
periodos de mayor demanda energé-
tica, siempre desde una comunicacién
responsable, rigurosa y conforme a la
normativa vigente.
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