
L-CARNITINE จําเป็น​ตอ​การ​ลด​ความ​อวน​มาก​แค

ไหน

บาง​คน​มี​ความ​เชื่อ​วา​ แอ​ลคา​รนิ​ทนี “L-CARNITINE” ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​ แต​ใน​อกี​มมุ​มอง​หน่ึง​ก็​ไม​เชื่อ​วา​ แอ​ลคา​รนิ

ที​นจะ​ลด​น้ําหนัก​ได​จริง​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ อาน​บน​ความ​น้ี​จบ​ทุก​คน​จะ​หาย​ขอ​สงสัย​แน​นอ​น ​ซึ่ง​เรา​ได​รวบรวม​ขอมูล​มา​ชี้

แจง​ถึง​ขอ​เท็จ​จริง​ให​ทราบ​กัน​ถวน​หน า​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​…

ทําความ​รู​จัก L-CARNITINE

อยาง​ที่​รูๆ​ กัน​อยู​วา​ แอ​ลคา​รนิ​ทีน (L-CARNITINE) เป็น​สาร​ที่​รางกาย​สามารถ​สราง​ได​เอง​ที่​ตับ​และ​ไต​จาก​กรด​อะมิ

โน​สอง​ตัว​ที่​มี​ชื่อ​วา Lysine และ Methionine ซึ่ง​รางกาย​นําไป​ใช​ใน​กระบวนการ​ดึง​ไข​มัน​เขาไป​สราง​เป็น​พลัง​งา​น

จึง​ทําให​แอ​ลคา​รนิ​ที​นมี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​ขบวนการ​สลาย​กรด​ไข​มัน​ใน​ราง​กาย​ ซึ่ง​เรา​สามารถ​ได​รับ​แอ​ลคา​รนิ​ที​นจาก

การ​รับ​ประทาน​อาหาร​จําพวก​กลุม​เน้ือ​แดง​ ถัว่​ อโว​คา​โด​ได​ดวย

ทัง้น้ี​ได​พบ​งาน​วิจัย​หน่ึง​ของ The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness ซึ่ง​ศึกษา​เกี่ยว​กับ

ประสิทธิภาพ​ของ​แอ​ลคา​รนิ​ที​นใน​ผู​หญิง​น้ําหนัก​มาก​ โดย​มี​การ​ศึกษา​เปรียบ​เทียบ​กัน​ 4 กลุม

กลุม​ 1 ให​ยา​หลอ​ก

กลุม​ 2​ ให​รับ​ประทาน​แอ​ลคา​รนิ​ทีน

กลุม​ 3 ออก​กําลัง​กาย​และ​ทาน​ยา​หลอ​ก

กลุม​ 4 ให​ออก​กําลัง​กาย​รวม​กับ​รับ​ประทาน​แอ​ลคา​รนิ​ทีน

พรอม​ติดตาม​ผล​ภาย​ใน​ 8 สัปดาห​พบ​วา​ ใน​กลุม​ที่​มี​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอ​โร​บิ​กและ​ทาน​แอ​ลคา​รนิ​ที​นวัน​ละ​ 2​

กรัม​ สามารถ​ลด​การ​อักเสบ​ใน​รางกาย​ได​ รวม​ไป​ถึง​ปริมาณ​ของ​กลาม​เน้ือ​มาก​ขึ้น​ ไข​มัน​ลด​ลง

ที่​สําคัญ​การ​ทาน​แอ​ลคา​รนิ​ที​นควบคู​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​จะ​ให​ผลลัพธ​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​สูง​มาก​ โดย​ควร​ออก​กําลัง

กาย​ให​ได​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 40-50 นาที​ขึ้น​ไป​ จึง​สามารถ​ชวย​สลาย​ไข​มัน​ได​ดี​เยี่​ยม

แอ​ล-คา​รนิ​ที​นกับ​การ​ลด​น้ําหนัก

ปัจจุ​บัน L-CARNITINE กลาย​เป็น​อาหาร​เสริม​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ๆ โดย​เฉพาะ​ใช​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม

มวล​กลาม​เน้ือ​ ลด​มวล​ไข​มัน​ เพิ่ม​พลังงาน​ให​แก​รางกาย​ลด​ความ​เหน่ือย​ลา​ เป็น​ตน

แต​เรา​ไม​สามารถ​ที่​จะ​พึง​อาหาร​เส​ริม L-CARNITINE เพื่อ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ และ​ลด​น้ําหนัก​ได​ทาง​เดียว​ ตอง​ออก

กําลัง​กาย​ควบคู​กัน​ไป​ดวย​ อยาง​น อย​สัปดาห​ละ​ 2​-3​ ครัง้​ จํานว​น ​30-60 นาที​ตอ​วัน​ พ​รอม​ทัง้​รับ​ประ​ทาน L-
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CARNITINE วัน​ละ​อยาง​น อย​ 2​00-500 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ จึง​จะ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี

แต​อยางไร​ก็​ตาม L-CARNITINE ไมใช​ยา​แต​เป็น​อาหาร​เสริม​ที่​ทุก​คน​ทาน​ตอ​ไป​ก็ได​อยาง​อิส​ระ​ ปลอดภัย​และ​มี​ผล

ขาง​เคียง​ตอ​รางกาย​น อย​มาก​ และ​ขอ​ยํ้าวา​รับ​ประ​ทาน L-CARNITINE ให​เกิด​ประสิทธิภาพ​สูงสุด​ตอง​ไป​กับ​การ​ออก

กําลัง​กาย​ควบคู​กัน​ไป​ดวย

ใน​สวน​ของ​นักกีฬา​หรือ​คน​ที่​กิน​แอ​ลคา​รนิ​ที​นเสริม​เพื่อ​เลน​กีฬา​ ชวย​สลาย​ไข​มัน​ และ​ชวย​ใหการ​ทํางาน​ของ​กลาม

เน้ือ​ดี​ขึ้น​ ไม​ควร​ใช​ตอ​เน่ือง​ติดตอ​กัน​เป็น​เวลา​นาน​ๆ อยาง​น อย​ตอง​หยุด​ใช​เพื่อ​ให​กลาม​เน้ือ​ได​พัก​เดือน​ละ​ 1 สัปด​าห

ชนิด​ของ​แอ​ลคา​รนิ​ที​นที่​นิยม​นํามา​ใช​แบง​ออก​เป็น​ 3 รูป​แบบ​ ได​แก

1.​ แอ​ล-คา​รนิ​ทีน (LC) คอน​ขาง​นิยม​ใช​อยาง​แพร​หลา​ย

2.​ แอ​ล-อ​ะซิ​ทิลคา​รนิ​ทีน (LAC) เป็น​รูป​แบบ​เดียว​ที่​ถูก​นํามา​ใช​ใน​การ​รักษา​โรค​อัลไซ​เม​อร (Alzheimer) และ​โรค

เกี่ยว​กับ​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​สมอง​อื่นๆ

3.​ แอ​ล-โพ​รพิ​โอ​นิล​คา​รนิ​ทีน (LPC) มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ใชได​ผล​ดี​กับ​โรค​เกี่ยว​กับ​เสนเลือด​ตาม​แข​นขา (Peripheral

Vascular Disease-PVD) ที่​มี​สาเหตุ​จาก​เบา​หวาน​หรือ​เสน​เลือด​แข็ง

สรุป​งายๆ​ เลย​คือ​ แอ​ลคา​รนิ​ทีน “L-CARNITINE” สามารถ​ชวย​ใน​การ​ลด​ความ​อวน​หรือ​ลด​น้ําหนัก​ได​ แต​ตอง​ออก

กําลัง​กาย​ควบคู​กัน​ไป​ และ​อยา​ลืม​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ไม​วา​จะ​เป็น​ เน้ือ​สัตว​ใหญ​ (เน้ือ​วัว​,เน้ือ​หมู​) เน้ือ

ปลา​ เน้ือ​ไก​ ผัก​ ผล​ไม​ ตลอด​จน​พืช​ตระกูล​ถัว่​ ถัว่​เห​ลือ​ง ถัว่​ลัน​เตา​ ถัว่​ดํา เป็น​ตน​ รับ​ประทาน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ

เห​มา​ะดวย

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


