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Introduc¢ido/Objetivos: A coenzima Q10 e o dmega-3 sdo substancias amplamente estudadas
devido aos seus potenciais beneficios para a homeostase e especialmente nas doencas
cardiacas. Estudos t€ém demonstrado que a suplementagdo com coenzima Q10 pode melhorar
a funcao cardiaca, reduzir a pressao arterial, diminuir a incidéncia de eventos cardiovasculares
adversos. O 6mega-3 mostrou-se eficaz na redugdo da inflamacao e no apoio a satide vascular;
estudos mostraram que seus acidos graxos essenciais, como o EPA e o DHA presentes nesse
suplemento, tém efeitos anti-inflamatérios que podem reduzir a inflamagao crénica, um fator
de risco para a maioria das doengas cardiacas, atua no controle do colesterol ao diminuir os
niveis de LDL, triglicerideos e melhorar os niveis do HDL. Metodologia: Trata-se de um
resumo simples, precedido de leitura prévia de estudos disponiveis em bases de dados online.
Resultados e Discussao: A combinagdo desses dois suplementos pode ter efeitos sinérgicos
na saude cardiaca, atuando em diferentes aspectos da doenca, desde a funcdo cardiaca até a
reducdo do risco de trombos, melhorias na funcdo cardiaca, redu¢do da pressdo arterial e
diminui¢do dos eventos cardiovasculares adversos com a suplementacao de coenzima Q10. O
omega-3 mostrou seu valor na reducdo da inflamagdo e na promoc¢ao da satde vascular. No
entanto, ¢ fundamental destacar que a dosagem e a duragdo ideais da suplementagdo ainda
estdo sendo investigadas, e a orientacdo médica ¢ crucial. Portanto, a medida que continuamos
a aprofundar nosso conhecimento, a coenzima Q10 e o dmega-3 representam perspectivas
promissoras, mas ainda em evolugao, no campo da cardiologia, com o potencial de melhorar a
qualidade de vida, conciliando suplementagdo e estilo de alimentagcdo balanceada a saude
cardiovascular de muitos pacientes. Conclusdo: Uma abordagem complementar no manejo
das doengas cardiacas, ao estarem em alianca a uma alimentacao saudavel incorporagao de
alimentos como peixes gordos, como o salmao, atum, sardinha e nozes na dieta ndo apenas
fornece 6mega-3 e coenzima Q10, mas também oferece uma ampla gama de antioxidantes e
fibras que contribuem para a redugdo do colesterol e da inflamagdo, além do mais praticar
atividades fisicas, ndo abusar do s6dio, controlar sobrepeso e obesidade, moderar a ingestao
de alcool e abandonar o fumo sdo aspectos indispensaveis para a satde cardiovascular, uma
abordagem que combine suplementos ¢ uma dieta balanceada pode ser uma estratégia
completa e eficaz na promog¢ao de um coracdo saudavel e uma vida prolongada.
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