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เมื่อพูดถึงอาหารเสริมลดน้ําหนัก และเสริมสรางสมรรถภาพในการออกกําลังกาย หลายคนนึกถึง L-carnitine ซึ่ง

ตอนน้ีกําลังเป็นที่นิยมอยางมาก แต L-carnitine ไมไดชวยทางดานการออกกําลังกายเทานัน้!? แลว L-carnitine

ใหประโยชนอะไรบางละ วันน้ีเรามีขอมูลมาแนะนํา

จริงอยูวา L-carnitine คือกรดอะมิโนชนิดหน่ึงที่รางกายผลิตขึ้นมาไดเอง โดยตับและไตจะสรางสารชนิดน้ีขึ้นจาก

กรดไลซีน (Lysine) และกรดเมไธโอนีน (Methionine) แลวเก็บไวในกลามเน้ือลาย สมอง หัวใจ และอสุจิ มีหน าที่

ลําเลียงกรดไขมันไปยังเซลลตางๆ ในรางกายเพื่อนํามาใชเป็นพลังงาน

นอกจากน้ี L-CARNITINE ไดขึ้นชื่อวามีประโยชนตอรางกายหลายประการดังน้ี

ชวยการลดน้ําหนัก เน่ืองจาก L-carnitine มีคุณสมบัติลําเลียงกรดไขมันเขาไปในเซลลของรางกายแลวเผาผลาญ

เป็นพลังงาน ทําใหหลายคนเชื่อวากระบวนการดังกลาวเพิ่มอัตราการเผาผลาญไขมันและชวยใหน้ําหนักลดลงได

อยางไรก็ตาม ระบบภายในรางกายของเราลวนมีปัจจัยหลายอยางที่สงผลตอน้ําหนัก ดังนัน้การใช L-carnitine ให

เห็นผลที่ชัดเจนตองควบคูกับการออกกําลังกาย และรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกายดวย

เสริมสรางสมรรถภาพการออกกําลังกาย เพราะชวยใหออกกําลังกายไดนานขึ้น อีกทัง้ L-carnitine ชวยใหรางกาย

ลําเลียงออกซิเจนไปยังกลามเน้ือและชวยใหเลือดไหลเวียนไดดีขึ้น ทําใหมีอาการปวดเมื่อยและกลามเน้ือระบมหลัง

ออกกําลังกายน อยลง รวมทัง้ชวยใหรางกายฟ้ืนตัวจากการออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ

ชวยการเพิ่มมวลกระดูก เมื่ออายุมากขึ้นกระดูกของเราจะเสื่อมและมีมวลกระดูกลดลงเรื่อยๆ หากปลอยไวกระดูก

ของเราจะเป็นเหมือนฟองน้ําที่มีรูพรุน ซึ่งแอล-คารนิทีนสามารถเขาไปซอมระบบเผาผลาญไขมันที่บกพรองตามอายุ

ได ทําใหเซลลกระดูก Osteoblasts กลับมาทํางานไดดีขึ้นตามเดิม

บรรเทาโรคเบาหวานและตับแข็ง เชื่อกันวา L-carnitine เป็นกรดอะมิโนชนิดหน่ึงที่ผูปวยเบาหวานและตับแข็งมัก

ขาดกัน เพราะผูปวยกลุมน้ีจําเป็นตองไดรับประโยชนจากการเผาผลาญไขมัน แตกอนใชแอล-คารนิทีนบรรเทาโรค

ขอแนะนําใหปรึกษาแพทยทุกครัง้

มีประโยชนตอการใหนมลูก โดยปกติการใหนมลูกจะทําใหผูเป็นแมสูญเสียเกลือแรและวิตามิน รวมถึงแอล-คารนิที

นดวย ทําใหรางกายคุณแมอาจอยูในภาวะที่ไมสมบูรณและสงผลกับคุณภาพน้ํานม ซึ่งแอล-คารนิทีนจะชวยทดแทน

ในสวนที่เสียไป และทําใหคุณภาพของน้ํานมดีขึ้น

https://www.thaimediapr.com/l-carnitine-%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%82%e0%b8%a2%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b9%8c%e0%b8%95%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2/
https://www.thaimediapr.com/l-carnitine-%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%82%e0%b8%a2%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b9%8c%e0%b8%95%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2/


ชวยตอการตานอนุมูลอิสระ ที่เป็นอันตรายตอเซลล รวมถึงเยื่อหุมเซลล โดยแอล-คารนิทีนจะไปตอตานกระบวน

การ Lipid Peroxidation ที่ผลิตสารอนุมูลอิสระในเยื่อหุมเซลล Phospholipid

มีประโยชนตอเลือดและหัวใจ ความเสี่ยงที่ไขมันอันตรายเขาไปอุดตันทางเดินของเลือด ทําใหเสนเลือดตีบและแคบ

ลง สงผลใหออกซิเจนและเลือดไหลผานไปสูหัวใจไดน อย ซึ่งแอล-คารนิสามารถปราบไขมันอันตรายกอนมันเขาไป

อุดตันในเสนเลือดได และมีสรรพคุณในการเปลี่ยนไขมันเป็นพลังงาน ลดระดับ Cholesterol และ Triglyceride ได

เป็นอยางดี

ประโยชนตอผูปวยโรคไต ถึงแมแอล-คารนิทีนสามารถสรางขึ้นไดที่ไตของเราเอง แตผูปวยโรคไตที่มีการทํางาน

บกพรองทัง้ระบบ จะผลิตแอล-คารนิทีนไดน อย สงผลใหระบบเผาผลาญไขมันไมดีเทาที่ควร ซึ่งอาหารเสริมที่มีสวน

ผสมของแอล-คารนิทีน ชวยแอล-คารนิทีนกลับคืนมาสูรางกาย

ประโยชนตอระบบภูมิคุมกัน นอกจากเซลลในระบบภูมิคุมกันไดรับประโยชนของแอล-คารนิทีนแลว เซลลหัวใจ

เซลลสมอง หรือเซลลสวนอื่นๆ ก็สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานไดดีขึ้นเชนกัน

ขอแนะนําเพิ่มเติมสําหรับการทาน L-carnitine

สตรีมีครรภและผูที่ใหนมบุตร หากตองการอาหารเสริม L-carnitine จริงๆ ควรปรึกษาแพทยกอนเสมอ ที่สําคัญเด็ก

ไมควรบริโภคอาหารเสริม L-carnitine ติดตอกันเป็นเวลานาน หรือกอนทานควรปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญดวยเชน

กัน
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