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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOSo

i eres un profesional de la 
salud natural, seguramente 
has observado que muchas 
personas buscan soluciones 

para este problema. La buena noticia 
es que hay formas naturales de au-
mentar la energía y combatir la fatiga 
sin recurrir a estimulantes artificiales. 
Una de las alternativas es el uso de su-
plementos de coenzima Q10 (CoQ10), 
un nutriente esencial que juega un pa-
pel clave en la producción de energía 
celular.

AUMENTA TU ENERGÍA DE FORMA 
NATURAL

Una de las estrategias más efectivas 
para combatir los cambios estacio-
nales es optimizar la producción de 
energía en el cuerpo. La coenzima Q10 
(CoQ10) es un suplemento clave en 

este proceso, ya que juega un papel 
fundamental en la generación de ener-
gía a nivel celular.

¿QUÉ ES LA COQ10 Y CÓMO 
FUNCIONA?

La CoQ10 es un antioxidante natural 
presente en todas las células del cuer-
po humano, especialmente en órganos 
que requieren grandes cantidades de 
energía, como el corazón, los músculos 
y los riñones. Su función principal es 
facilitar la producción de ATP (adeno-
sín trifosfato), la molécula responsable 
de almacenar y distribuir energía en el 
organismo.

Un complemento nutricional de Q10 
de buena calidad, contribuye al me-
tabolismo energético normal y ayuda 
a reducir el cansancio y la fatiga. Al 

La suplementación 
con CoQ10 puede 
utilizarse tanto a 

corto como a largo 
plazo sin riesgo de 

generar efectos 
adversos

Con el cambio estacional, muchas 
personas experimentan falta de energía, 
dificultad para concentrarse y cambios 

leves en el estado de ánimo.

S

Coenzima Q10, suplemento clave 
para generar energía celular
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¡Conoce el poder de los 
polifenoles en tu cuerpo! 

tomar estos suplementos a diario, se 
pueden mantener niveles óptimos de 
energía y favorecer la vitalidad general 
del organismo.

MÁS QUE UNA SOLUCIÓN RÁPIDA

A diferencia de estimulantes que 
proporcionan un impulso temporal 
de energía sin abordar la causa subya-
cente del cansancio, la CoQ10 actúa 
directamente en las mitocondrias ce-
lulares. Esto significa que su efecto es 
sostenible y alineado con los procesos 
naturales del cuerpo. La suplementa-
ción con CoQ10 puede utilizarse tanto 
a corto como a largo plazo sin riesgo 
de generar efectos adversos.

Algunos de los beneficios adicionales 
de la CoQ10 incluyen:

	• Protección contra el estrés oxidati-
vo: Actúa como un potente antioxi-
dante que protege las células del 
daño causado por los radicales libres.

	• Mejora de la función cardiovascu-
lar: Favorece la salud del corazón al 
optimizar la producción de energía 
en las células del miocardio.

	• Apoyo al sistema inmunológico: Re-
fuerza las defensas naturales del 
cuerpo al mejorar la actividad celular.

LA PRODUCCIÓN DE COQ10 
DISMINUYE CON LA EDAD

Aunque el cuerpo humano produce 
CoQ10 de manera natural, sus niveles 
alcanzan su máximo en los primeros 
20 años de vida y comienzan a dis-
minuir progresivamente con la edad. 
Para cuando una persona llega a los 80 
años, sus niveles celulares de CoQ10 
pueden ser aproximadamente la mitad 
de los que tenía en sus 30 años.

Esta disminución puede afectar la 
capacidad del cuerpo para generar 
energía y resistir la fatiga. Factores 
como el estrés, una dieta deficiente o 
el uso de ciertos medicamentos (como 
las estatinas para reducir el colesterol) 
pueden contribuir a una menor pro-
ducción de CoQ10 en el organismo.

La suplementación con CoQ10 ofrece 
una forma eficaz de compensar esta 
pérdida y mantener los tejidos ener-
géticamente activos.

Recomendaciones para potenciar los 
efectos de la CoQ10

Para optimizar los niveles de energía, 
se recomienda combinar la CoQ10 con 
otros hábitos saludables, tales como:

	• 1. Dieta equilibrada y rica en anti-
oxidantes: Consumir frutas y verdu-
ras frescas, frutos secos y pescado 
azul para proporcionar los nutrien- bConsultar fuente en www.miherbolario.com

tes esenciales que apoyan la produc-
ción de energía.

	• 2. Ejercicio físico regular: La actividad 
física moderada estimula el metabo-
lismo y mejora la eficiencia de las mi-
tocondrias en la producción de ATP.

	• 3 .Exposición a la luz solar: Aumen-
ta la producción de vitamina D y re-
gula los ritmos circadianos, ayudan-
do a mejorar los niveles de energía.

	• 4. Descanso adecuado: Dormir en-
tre 7 y 8 horas por noche es funda-
mental para la recuperación celular 
y la regeneración de energía.

Con estrategias naturales y efectivas 
como la suplementación con CoQ10, 
es posible mantener altos niveles de 
energía, mejorar la resistencia al can-
sancio y disfrutar plenamente de la 
renovación estacional.

Un complemento nutricional de Q10 de 
buena calidad, contribuye al metabolismo 
energético normal y ayuda a reducir el 
cansancio y la fatiga 


