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Rezumat 
Premise. CoQ10 este un compus vitamin-like cu un rol important în lanţul de transport 

mitocondrial şi cu rol antioxidant. Efectul prooxidant al efortului fizic ne-a determinat să 
studiem influenţa administrării de CoQ10 asupra capacităţii de efort datorită acţiunii 
antioxidante 

Obiective. S-a urmărit influenţa suplimentării de CoQ10 asupra capacităţii aerobe şi 
anaerobe de efort la sportivi. 

Metode. În cercetare au fost luate în considerare două loturi de sportivi (n = 10), 
fotbalişti antrenaţi la efort cu vârsta între 19 şi 20 de ani. Sportivii din lotul II au fost 
suplimentaţi cu produsul CoQ10 având concentraţia de 30 de mg/capsulă. Indicatorii studiaţi 
au fost capacitatea aerobă şi capacitatea anaerobă de efort. 

Rezultate. Consumul maximal de O2 creşte după antrenament la ambele loturi; 
suplimentarea de CoQ10 nu are efecte semnificative asupra creşterii consumului maximal de 
O2. Puterea maximă aerobă creşte după antrenament la ambele loturi, creşterile sunt 
semnificativ mai mari, după suplimentare. Puterea maximă anaerobă creşte după antrenament 
la ambele loturi; suplimentarea de CoQ10 nu are efecte semnificative. 

Concluzii. Suplimentarea de CoQ10 determină creşterea puterii maxime aerobe la tineri 
fotbaliştii antrenaţi la efort. 

Cuvinte cheie: suplimentarea CoQ10, efort, sportivi. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


