
L-karnitin

Ke zdravému životnímu stylu pat í nejen pohyb, ale také plnohodnotná strava. Sportovci,
kte í  navíc  své  t lo  zat žují  více  než  dvakrát  týdn ,  používají  r zné  vitaminové  a
proteinové dopl ky. Jist  jste již v minulosti slyšeli o L-karnitinu, živin , která pomáhá
sportovc m se zvyšováním jejich výkonnosti, víte ale, o co se ve skute nosti jedná? Není
nic jednoduššího, než se s touto d ležitou živinou v krátkosti seznámit.

Co je to tedy L-karnitin?
Je  to  životn  d ležitá  p irozená  živina,  která  hraje  zásadní  roli  v  energetickém
metabolismu t la. L-karnitin p enáší mastné kyseliny do mitochondrií, energetických
zdroj  v bu kách, které mastné kyseliny p em ují v energii. L-karnitin dodává energii
do mnoha t lesných orgán , jako je nap . srdce, svaly i játra, tím zajiš uje jejich funkci.
Má také detoxika ní ú inky.  Tato látka se vyskytuje v t le p irozen  a t lo je schopné si
menší množství vyrobit samo. Je však možné L-karnitin získat i ze stravy, je na n j
bohaté nap íklad tmavé maso (jehn í, zv ina a hov zí).

Jaké má karnitin ú inky na t lo?

Primárn  L-karnitin ovliv uje získávání energie z tuku, zajiš uje p ísun energie do srdce a
do bun k imunitního systému. Pomáhá prodloužit dobu do nástupu únavy p i námaze a
zvyšuje výdrž p i sportech. L-karnitin by m li užívat sportovci v tréninku vytrvalosti, lidé
na reduk ní diet , t hotné a kojící matky, vegetariáni a jist  všichni, kdo si cht jí udržet
i vylepšit zdraví.

Je nutné užívat dopl kový L-karnitin?

L-karnitin pomáhá t lu zvládat stresové období, posiluje innost vnit ních orgán  a má
pozitivní vliv na t lesnou kondici. P i zvýšené fyzické aktivit  si t lo není schopno vytvo it
dostate né  množství  této  d ležité  živiny,  a  proto  se  doporu uje  používat  dopl kový  L-
karnitin. Zvlášt  pak v p ípad , že pravideln  sportujete, hubnete nebo jste vegetariáni
(kte í kv li absenci masa ve strav  mají hladinu L-karnitinu mizivou).

V jaké form  mám L-karnitin užívat?

Existuje  mnoho  forem  této  dopl kové  živiny.  M žete  si  zakoupit  L-karnitin  ve  form
kapslí, tablet, ampulí, nápoj  v prášku. V sou asné dob  jsou hodn  populární
energetické ty inky s p ídavkem L-karnitinu. Dokonce již existuje i minerální voda
obsahující L-karnitin.



Má L-karnitin vedlejší ú inky?
L-karnitin se v t le p irozen  vyskytuje v relativn  velkém množství (asi 20-25 gram ).
Je  tedy  bezpe ný  a  m že  být  užíván  dlouhodob ,  nemá  vedlejší  ú inky.  P i  p ekro ení
denní dávky se nadbyte né množství vylou í ledvinami do mo i, stejn  jako u vitamin
rozpustných ve vod .
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