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Scienza

Il coenzima Q. aumenta realmente le prestazioni?

CoQo

di Fred Brouns
traduzione di Mario Gulinelli

Il coenzima Q1 é una sostanza naturale, solubile nei grassi, che da
qualche tempo viene raccomandata per il miglioramento del
consumo di ossigeno e della capacita di prestazione di resistenza

degli atleti.

Il coenzima Q, che viene anche ab-
breviato in CoQu, & stato molto stu-
diato nei soggetti cardiopatici. In
questo gruppo di pazienti € stato
constatato un miglioramento del
consumo di ossigeno e della funzio-
ne di pompa del cuore, che si espri-
mevano in un aumento del volume
di sangue pompato dal cuore per
ciascun battito (gittata sistoloca) e al
minuto (portata cardiaca). Inoltre il
CoQu & stato utilizzato in molte altre
patologie come nei disturbi circola-
tori del cervello, nell’ipertensione,
nel diabete mellito, ecc. sebbene il
meccanismo della sua azione sia an-
cora largamente sconosciuto.

Il CoQw ha proprieta antiossidative,
cioe € in grado di «tamponare» i ra-
dicali liberi che vengono prodotti in
grande massa durante uno sforzo
intenso, riuscendo cosi a limitare
I'azione negativa, ad esempio sui
grassi nelle pareti cellulari. Inoltre il
CoQo rafforza la membrana cellula-
re.

Considerato che questi fattori han-
no un grande ruolo nella salute, e
nelle prestazioni di resistenza degli
atleti, molto rapidamente si & sup-
posto che il CoQiw possa essere un
efficace integratore alimentare per
gli atleti. Pero deve essere ricordato
che la quantita che viene raccoman-
data come integrazione & molto
maggiore della quantita che viene
assunta con la dieta di tuttii giorni. Il
CoQu viene sintetizzato nel corpo,
per via endogena, ed € pensabile
che questa sintesi endogena—-come
si suppone per molte malattie — in
certe situazioni non sia in equilibrio
con il fabbisogno biochimico.

Pero sorge il problema se i risultati
ottenuti su soggetticon alterazionio
con patologie metaboliche siano in-
condizionatamente validi anche per
soggettisaniebeneallenati. Dalle ri-

cerche sulle vitamine, dove trovia-
mo una situazione simile, sappiamo
che non é assolutamente cosi. Se
soggetti malati a causa di una catti-
va alimentazione contraggono un
deficit di vitamine, diminuisce an-
che la capacita di prestazione fisica.
In tali situazioni se si somministra
un supplemento di vitamine, il loro
status migliora, e quindi aumenta
anche lacapacita di prestazione, che
viene efficacemente normalizzata.

Se partiamo da questi dati ne pos-
siamo trarre la conclusione (errata)
che l'integrazione di vitamine mi-
gliora le possibilita di prestazione.
Sebbene da molti anni questa con-
clusione abbia fatto credere ad atle-
ti di alto livello che non possono vi-

vere senza una «megadose» di vita-
mine, piu di una ricerca ha dimo-
strato che quanto trovato in sogget-
ti malati o ipoalimentati, non é
ugualmente valido per atleti sani. Se
lo stato vitaminico del corpo & buo-
no, un supplemento di vitamine non
ha alcuna influenza sulle capacita di
prestazione.

Con CoQu la situazione & pressap-
poco identica, sebbene le ricerche
condotte su atleti siano poche. Un
gruppo di ricercatori americani
dell’Universita del Massachussetts
ha pubblicato, nel 1991, nell’»Inter-
national Journal for Sport Nutri-
tion» uno studio nel quale 10 ciclisti
allenati assumevano per 10 settima-
ne una considerevole dose di CoQuo
ed altri un placebo.

Ambedue i gruppi sono stati sotto-
posti a carico crescente fino
all'esaurimento. | ricercatori non
hanno trovato alcuna differenza che
riguardasse i fattori fisiologici che
esercitano un influsso sulla presta-
zione.

In un’altraricercadell’Universita del
Texas, che ¢ stata presentata al Col-
legio americano perlamedicina del-
lo sport nel 1993, 24 studenti rice-
vettero un supplemento di CoQo
per 28 giorni. Anche in questo caso
fu testato un gruppo di controllo che
assumeva un placebo. Tra i due
gruppi non fu trovata alcuna diffe-
renza per quanto riguardava sia il
massimo consumo d’ossigeno che
la funzione della pompa cardiaca.

In uno studio condotto in ltalia,
dall’Universita di Parma per un me-
se il CoQuo & stato somministrato ad
uncampionedi 12 soggettisani, non
allenati. Fu studiato il metabolismo
energetico dei grassi e dei carboi-
drati dopo uno sforzo di resistenza
della durata di 1 ora, ed anche in
questo studio non fu osservato al-
cun effetto del preparato.

Da questi risultati si pud trarre la
conclusione che sebbene il CoQu,
diarisultati promettenti conicardio-
patici, non ha alcun effetto misura-
bile di miglioramento sul metaboli-
smo e la capacita di prestazione di
atleti sani allenati e meno allenati.
Quello che viene «promesso»
dall’industria farmaceutica, che va
in direzione del miglioramento della
prestazione, fino ad oggi non puo
trovare una conferma nelle ricerche
scientifiche. |
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