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L-carnitine กับกำรลดน  ำหนัก
แอลคำร์นิทีน (L-Carnitine) เป็นสารตัวหนึ่งที่สามารถผลิตจากร่างกาย โดยสร้างที่ตับและไตแล้วน าไปเก็บ                 

ท่ีกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อลาย สมอง หัวใจ และอสุจิ แอลคาร์นิทีนประกอบด้วย กรดอะมิโนสองตัวคือ ไลซีน
(Lysine) และเมไทโอนีน (Methionine) มีหน้าท่ีล าเลียงกรดไขมันไปยังเซลล์ต่างๆ ในร่างกายเพื่อน ามาใช้เป็นพลังงาน 
ซึ่งปกติแล้วร่างกายสามารถผลิตแอลคาร์นิทีนได้เอง หรือได้จากการรับประทานอาหาร ส่วนมากพบในเนื้อสัตว์ ปลา 
ผลิตภัณฑ์จากนม ถั่วเหลือง และอะโวคาโด 

ดาวนโ์หลดข่าวสารนี้  

ที ่QR CODE ดา้นล่างคะ่

กำรขำดแอลคำรน์ิทีน (L-Carnitine) เกิดขึ้นไดห้ลายกรณี เช่น ผู้ท่ีมีปัญหาเรื่องระบบการย่อยอาหารหรือการดูดซึม 
หรือในกรณีผู้ท่ีรับประทานมังสวิรัติ (Vegan Diet) เนื่องจากได้รับแอลคารน์ิทีนจากอาหารไม่เพียงพอ

กำรรับประทำนแอลคำร์นิทีน (L-Carnitine) เสริมอำหำรช่วยลดน  ำหนักไดจ้ริงหรือ??
บางการศึกษา พบว่าการรับประทานแอลคาร์นิ ทีนเสริม มีผลลดน้ าหนักตัวหรือดัชนีมวลกาย (BMI)                          

แต่บางการศึกษาพบว่าให้ผลไม่แตกต่างจากยาหลอก นอกจากนี้ยังมีบางการศึกษา พบว่าแอลคาร์นิทีนสามารถ              
เพิ่มประสิทธิภาพในการออกก าลังกาย และลดระดับของกรดแลกติกในเลือดหลังการออกก าลังกาย ดังนั้นส าหรับ                
ผู้ท่ีต้องการกินอาหารเสริมแอลคารน์ิทีนนั้นอาจท าได้ แต่ควรปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อนใช้เสมอ เนื่องจากอาหาร
เสริมชนิดนี้ อาจก่อให้เกิดผลข้างเคียง เช่น ไม่สบายท้อง ท้องร่วง คลื่นไส้ อาเจียน ชัก เป็นต้น โดยหลายการศึกษา
แนะน าให้รับประทานวันละอย่างน้อย 500 มิลลิกรัมต่อวัน และควรใช้ควบคู่ไปกับการออกก าลังกาย ให้ได้อย่างน้อยวันละ 
40-50 นาทีขึ้นไป จึงจะมีส่วนช่วยในการเผาผลาญไขมันได้ประสิทธิภาพสูงสุด 
กลุ่มคนต่อไปนี ที่ต้องระมัดระวังในกำรใช้เป็นพิเศษ ได้แก่ 

- สตรีมีครรภ์และผู้ที่ให้นมบุตร เนื่องจากยังไม่ปรากฏหลักฐานเพียงพอท่ีจะยืนยันความปลอดภัยในการใช้
- เด็ก ไม่ควรบริโภคอาหารเสริมแอลคารนิ์ทีนติดต่อกันเป็นเวลานาน
- ผู้ป่วยไฮโปไทรอยด์ ไม่ควรบริโภคอาหารเสริมแอลคารน์ทีิน เนื่องจากอาจท าให้อาการป่วยแย่ลงได้
- ผู้ท่ีเคยมีอาการชัก ควรเล่ียงการใช้อาหารเสริมแอลคาร์นทีิน เนื่องจากเส่ียงก่อให้เกิดอาการชักได้


