
L-CARNITINE จําเป็นตอการลดความอวนมากแค

ไหน

บางคนมีความเชื่อวา แอลคารนิทนี “L-CARNITINE” ชวยลดน้ําหนักได แตในอกีมมุมองหน่ึงก็ไมเชื่อวา แอลคารนิ

ทีนจะลดน้ําหนักไดจริง เพราะฉะนัน้ อานบนความน้ีจบทุกคนจะหายขอสงสัยแนนอน ซึ่งเราไดรวบรวมขอมูลมาชี้

แจงถึงขอเท็จจริงใหทราบกันถวนหน าดังตอไปน้ี…

ทําความรูจัก L-CARNITINE

อยางที่รูๆ กันอยูวา แอลคารนิทีน (L-CARNITINE) เป็นสารที่รางกายสามารถสรางไดเองที่ตับและไตจากกรดอะมิ

โนสองตัวที่มีชื่อวา Lysine และ Methionine ซึ่งรางกายนําไปใชในกระบวนการดึงไขมันเขาไปสรางเป็นพลังงาน

จึงทําใหแอลคารนิทีนมีบทบาทสําคัญตอขบวนการสลายกรดไขมันในรางกาย ซึ่งเราสามารถไดรับแอลคารนิทีนจาก

การรับประทานอาหารจําพวกกลุมเน้ือแดง ถัว่ อโวคาโดไดดวย

ทัง้น้ีไดพบงานวิจัยหน่ึงของ The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness ซึ่งศึกษาเกี่ยวกับ

ประสิทธิภาพของแอลคารนิทีนในผูหญิงน้ําหนักมาก โดยมีการศึกษาเปรียบเทียบกัน 4 กลุม

กลุม 1 ใหยาหลอก

กลุม 2 ใหรับประทานแอลคารนิทีน

กลุม 3 ออกกําลังกายและทานยาหลอก

กลุม 4 ใหออกกําลังกายรวมกับรับประทานแอลคารนิทีน

พรอมติดตามผลภายใน 8 สัปดาหพบวา ในกลุมที่มีการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและทานแอลคารนิทีนวันละ 2

กรัม สามารถลดการอักเสบในรางกายได รวมไปถึงปริมาณของกลามเน้ือมากขึ้น ไขมันลดลง

ที่สําคัญการทานแอลคารนิทีนควบคูกับการออกกําลังกายจะใหผลลัพธที่มีประสิทธิภาพสูงมาก โดยควรออกกําลัง

กายใหไดอยางน อยวันละ 40-50 นาทีขึ้นไป จึงสามารถชวยสลายไขมันไดดีเยี่ยม

แอล-คารนิทีนกับการลดน้ําหนัก

ปัจจุบัน L-CARNITINE กลายเป็นอาหารเสริมที่ไดรับความนิยมเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ โดยเฉพาะใชในการลดน้ําหนัก เพิ่ม

มวลกลามเน้ือ ลดมวลไขมัน เพิ่มพลังงานใหแกรางกายลดความเหน่ือยลา เป็นตน

แตเราไมสามารถที่จะพึงอาหารเสริม L-CARNITINE เพื่อเผาผลาญไขมัน และลดน้ําหนักไดทางเดียว ตองออก

กําลังกายควบคูกันไปดวย อยางน อยสัปดาหละ 2-3 ครัง้ จํานวน 30-60 นาทีตอวัน พรอมทัง้รับประทาน L-
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CARNITINE วันละอยางน อย 200-500 มิลลิกรัมตอวัน จึงจะมีสวนชวยในการเผาผลาญไขมันไดดี

แตอยางไรก็ตาม L-CARNITINE ไมใชยาแตเป็นอาหารเสริมที่ทุกคนทานตอไปก็ไดอยางอิสระ ปลอดภัยและมีผล

ขางเคียงตอรางกายน อยมาก และขอยํ้าวารับประทาน L-CARNITINE ใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดตองไปกับการออก

กําลังกายควบคูกันไปดวย

ในสวนของนักกีฬาหรือคนที่กินแอลคารนิทีนเสริมเพื่อเลนกีฬา ชวยสลายไขมัน และชวยใหการทํางานของกลาม

เน้ือดีขึ้น ไมควรใชตอเน่ืองติดตอกันเป็นเวลานานๆ อยางน อยตองหยุดใชเพื่อใหกลามเน้ือไดพักเดือนละ 1 สัปดาห

ชนิดของแอลคารนิทีนที่นิยมนํามาใชแบงออกเป็น 3 รูปแบบ ไดแก

1. แอล-คารนิทีน (LC) คอนขางนิยมใชอยางแพรหลาย

2. แอล-อะซิทิลคารนิทีน (LAC) เป็นรูปแบบเดียวที่ถูกนํามาใชในการรักษาโรคอัลไซเมอร (Alzheimer) และโรค

เกี่ยวกับความผิดปกติของสมองอื่นๆ

3. แอล-โพรพิโอนิลคารนิทีน (LPC) มีประสิทธิภาพ ใชไดผลดีกับโรคเกี่ยวกับเสนเลือดตามแขนขา (Peripheral

Vascular Disease-PVD) ที่มีสาเหตุจากเบาหวานหรือเสนเลือดแข็ง

สรุปงายๆ เลยคือ แอลคารนิทีน “L-CARNITINE” สามารถชวยในการลดความอวนหรือลดน้ําหนักได แตตองออก

กําลังกายควบคูกันไป และอยาลืมรับประทานอาหารที่มีประโยชนไมวาจะเป็น เน้ือสัตวใหญ (เน้ือวัว,เน้ือหมู) เน้ือ

ปลา เน้ือไก ผัก ผลไม ตลอดจนพืชตระกูลถัว่ ถัว่เหลือง ถัว่ลันเตา ถัว่ดํา เป็นตน รับประทานอาหารในปริมาณที่พอ

เหมาะดวย

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
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