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เมื่อ​พูด​ถึง​อาหาร​เสริม​ลด​น้ําหนัก​ และ​เสริม​สราง​สมรรถภาพ​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ หลาย​คน​นึก​ถึง L-carnitine ซึ่ง

ตอน​น้ี​กําลัง​เป็น​ที่​นิยม​อยาง​มาก​ แต L-carnitine ไม​ได​ชวย​ทาง​ดาน​การ​ออก​กําลัง​กาย​เทา​นัน้​!? แล​ว L-carnitine

ให​ประโยชน​อะไร​บาง​ละ​ วัน​น้ี​เรา​มี​ขอมูล​มา​แนะ​นํา

จริง​อยู​วา L-carnitine คือ​กรด​อะมิ​โน​ชนิด​หน่ึง​ที่​รางกาย​ผลิต​ขึ้น​มา​ได​เอง​ โดย​ตับ​และ​ไต​จะ​สราง​สาร​ชนิด​น้ี​ขึ้น​จาก

กรด​ไลซีน (Lysine) และ​กรด​เม​ไธโอ​นีน (Methionine) แลว​เก็บ​ไว​ใน​กลาม​เน้ือ​ลาย​ สม​อง​ หัว​ใจ​ และ​อสุ​จิ​ มีหน า​ที่

ลําเลียง​กรด​ไข​มัน​ไป​ยัง​เซลล​ตางๆ​ ใน​รางกาย​เพื่อ​นํามา​ใช​เป็น​พลัง​งาน

นอก​จาก​น้ี L-CARNITINE ได​ขึ้น​ชื่อ​วา​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​หลาย​ประการ​ดัง​น้ี

ชวย​การ​ลด​น้ําหนัก​ เน่ือง​จาก L-carnitine มี​คุณสมบัติ​ลําเลียง​กรด​ไข​มัน​เขาไป​ใน​เซลล​ของ​รางกาย​แลว​เผา​ผลาญ

เป็น​พลัง​งา​น ​ทําให​หลาย​คน​เชื่อ​วา​กระบวนการ​ดัง​กลาว​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​และ​ชวย​ให​น้ําหนัก​ลด​ลง​ได

อยางไร​ก็​ตาม​ ระบบ​ภายใน​รางกาย​ของ​เรา​ลวน​มี​ปัจจัย​หลาย​อยาง​ที่​สง​ผล​ตอ​น้ําหนัก​ ดัง​นัน้​การ​ใช L-carnitine ให

เห็น​ผล​ที่​ชัดเจน​ตอง​ควบคู​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ดวย

เสริม​สราง​สมรรถภาพ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ เพราะ​ชวย​ให​ออก​กําลัง​กาย​ได​นาน​ขึ้น​ อีก​ทัง้ L-carnitine ชวย​ให​รางกาย

ลําเลียง​ออกซิเจน​ไป​ยัง​กลาม​เน้ือ​และ​ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ขึ้น​ ทําให​มี​อาการ​ปวด​เมื่อย​และ​กลาม​เน้ือ​ระบม​หลัง

ออก​กําลัง​กาย​น อย​ลง​ รวม​ทัง้​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

ชวย​การ​เพิ่ม​มวล​กระ​ดู​ก เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​กระดูก​ของ​เรา​จะ​เสื่อม​และ​มี​มวล​กระดูก​ลด​ลง​เรื่อย​ๆ หาก​ปลอย​ไว​กระดูก

ของ​เรา​จะ​เป็น​เหมือน​ฟองน้ําที่​มี​รู​พรุ​น ​ซึ่ง​แอ​ล-คา​รนิ​ที​นสามารถ​เขาไป​ซอม​ระบบ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ที่​บกพรอง​ตาม​อายุ

ได​ ทําให​เซลล​กระ​ดูก Osteoblasts กลับ​มา​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ตาม​เดิม

บรรเทา​โรค​เบา​หวาน​และ​ตับ​แข็ง​ เชื่อ​กัน​วา L-carnitine เป็นก​รด​อะมิ​โน​ชนิด​หน่ึง​ที่​ผู​ปวย​เบา​หวาน​และ​ตับ​แข็ง​มัก

ขาด​กัน​ เพราะ​ผู​ปวย​กลุม​น้ี​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​ประโยชน​จาก​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ แต​กอน​ใช​แอ​ล-คา​รนิ​ที​นบ​รรเทา​โรค​

ขอ​แนะนําให​ปรึกษา​แพทย​ทุก​ครัง้

มี​ประโยชน​ตอ​การ​ให​นม​ลูก​ โดย​ปกติ​การ​ให​นม​ลูก​จะ​ทําให​ผู​เป็น​แม​สูญ​เสีย​เกลือ​แร​และ​วิ​ตา​มิ​น ​รวม​ถึง​แอ​ล-คา​รนิ​ที

นดวย​ ทําให​รางกาย​คุณ​แม​อาจ​อยู​ใน​ภาวะ​ที่​ไม​สมบูรณ​และ​สง​ผล​กับ​คุณภาพ​น้ํานม​ ซึ่ง​แอ​ล-คา​รนิ​ที​นจะ​ชวย​ทดแทน

ใน​สวน​ที่​เสีย​ไป​ และ​ทําให​คุณภาพ​ของ​น้ํานม​ดี​ขึ้น

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/


ชวย​ตอ​การ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​เซลล​ รวม​ถึง​เยื่อ​หุม​เซลล​ โดย​แอ​ล-คา​รนิ​ที​นจะ​ไป​ตอ​ตาน​กระบวน

การ Lipid Peroxidation ที่​ผลิต​สาร​อนุมูล​อิสระ​ใน​เยื่อ​หุม​เซล​ล Phospholipid

มี​ประโยชน​ตอ​เลือด​และ​หัวใจ​ ควา​มเสี่ยง​ที่​ไข​มัน​อันตราย​เขาไป​อุด​ตัน​ทาง​เดิน​ของ​เลือด​ ทําให​เสนเลือด​ตีบ​และ​แคบ

ลง​ สง​ผล​ให​ออกซิเจน​และ​เลือด​ไหล​ผาน​ไป​สู​หัวใจ​ได​น อย​ ซึ่ง​แอ​ล-คา​รนิ​สามารถ​ปราบ​ไข​มัน​อันตราย​กอน​มัน​เขาไป

อุด​ตัน​ใน​เสนเลือด​ได​ และ​มี​สรรพคุณ​ใน​การ​เปลี่ยน​ไข​มัน​เป็น​พลัง​งา​น ​ลด​ระ​ดับ Cholesterol และ Triglyceride ได

เป็น​อยาง​ดี

ประโยชน​ตอ​ผู​ปวย​โรค​ไต​ ถึง​แม​แอ​ล-คา​รนิ​ที​นสามารถ​สราง​ขึ้น​ไดที่​ไต​ของ​เรา​เอง​ แต​ผู​ปวย​โรค​ไต​ที่​มี​การ​ทํางาน

บกพรอง​ทัง้​ระบบ​ จะ​ผลิต​แอ​ล-คา​รนิ​ที​นได​น อย​ สง​ผล​ให​ระบบ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ไม​ดี​เทา​ที่​ควร​ ซึ่ง​อาหาร​เสริม​ที่​มี​สวน

ผสม​ของ​แอ​ล-คา​รนิ​ที​น ​ชวย​แอ​ล-คา​รนิ​ที​นก​ลับ​คืน​มา​สู​ราง​กาย

ประโยชน​ตอ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ นอกจาก​เซลล​ใน​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ได​รับ​ประโยชน​ของ​แอ​ล-คา​รนิ​ที​นแลว​ เซลล​หัว​ใจ​

เซลล​สม​อง​ หรือ​เซลล​สวน​อื่นๆ​ ก็​สามารถ​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​เชน​กัน

ขอ​แนะนําเพิ่ม​เติม​สําหรับ​การ​ทาน L-carnitine

สตรี​มี​ครรภ​และ​ผู​ที่​ให​นม​บุตร​ หาก​ตองการ​อาหาร​เส​ริม L-carnitine จริงๆ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​เส​มอ​ ที่​สําคัญ​เด็ก

ไม​ควร​บริโภค​อาหาร​เส​ริม L-carnitine ติดตอ​กัน​เป็น​เวลา​นา​น ​หรือ​กอน​ทาน​ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดวย​เชน

กัน

Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


