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  آیا کارنیتین واقعا چربی سوز است؟

  

مشـخص گردیـد ونـام    1922در سـال   آن ساختار مولکـول . دش هیچه کشفدر ما 1905کارنیتین در سال  :مقدمه

ش وسـیعی  معین شدکه کارنیتین نق ـسی سال بعد  .به معناي گوشت گرفته شد meatیاfleshکارنیتین از کلمه لاتین 

روي کبـد گونـه هـاي     بـر  نقش کارنیتین در اکسیداسیون اسیدهاي چرب در حالیکـه  سپس. در مواد بیوشیمیایی دارد

تولیـد انـرژي    اکسیداسـیون و  بـراي  تقال اسیدهاي چرب با زنجیره بلنـد اندر کارنیتین .کردند کشف شدهمسان کار می

ساخته شده ودر بافـت هـاي    از ترکیب دو اسیدآمینه لیزین و متیونین ث ودر کلیه و کبد با دخالت ویتامین نقش دارد

 تین کمی هستند ولی غـذاهاي بـا منشـاء   رنیغذاهاي گیاهی معمولا حاوي کا .قلب مغز واسپرم ذخیره میشود ،نیعضلا

همچنـین گوشـت مـاهی     ،از ایـن مـاده مـی باشـند     حیوانی به خصـوص گوشـت هـا و محصـولات لبنـی منـابع خـوبی       

  .داراي کارنیتین هستند آواکادو وکره بادام زمینی نیز ،گندم ،وپرندگان

        

بـه   .شیرخواران نـارس گـزارش شـده اسـت    و در  کبديیماري ، افراد با بينیتین در بیماران همودیالیزتخلیه بافتی کار 

ممکـن اسـت دربرخـی    همچنـین   .همین دلیل در برخی موارد کارنیتین ماده مغذي ضروري شرطی محسوب می شود

 بهبـود سـوخت و سـاز    مکمل یاري با این ماده سبب .موثر باشد یماري قلبی عروقی و دیابت  نوع دوب :بیماري ها مانند

      .  اختلالات ژنتیکی وجود دارد وکمبود آن در برخی هدش اسیدهاي چرب

امروزه در موارد متعددي به صورت مکمـل یـا دارو کـاربرد دارد     نامیده شده،نیز  Btویتامین  که ارنیتینک :نتایج      

پیشـگیري از   و مکمـل هـاي ورزشـی افـزایش دهنـده انـرژي،       به ویژه به عنوان مکمل هاي کاهش وزن چربـی سـوز  

کـارنیتین موجـب   -مصـرف مکمـل ال   عرضـه کننـدگان ایـن مکمـل معتقدنـد      .خستگی و رشد عضله در ورزشکاران

انجـام  افزایش این ماده در عضلات گردیده ودر نتیجه انتقال اسید هاي چرب از غشاي میتوکندري با سهولت بیشتري 
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کـارنیتین را عـاملی جهـت    -مکمـل ال بر این اسـاس مصـرف    چربی ها با کفایت بیشتري انجام میشود، شده و سوختن

امـا در   افزایش توان فعالیت هاي هوازي معرفـی مـی نماینـد،    چربی ها ودر نتیجه کاهش وزن و ایش سوخت وسازافز

  .آن مورد بحث این مطلب میباشد عمل تا چه حد این ماده موثر بوده و عوارض و عملکرد هاي دیگر

                         

کارنیتین تجزیه چربی و حرکتش را از بافت چربی به سایر بافت هـا افـزایش نمـی    است ات دیده شده مطالعبرخی در  

 بعضـی از اخـتلالات ارثـی نـوزادان     تنهـا در کمبـود ثانویـه کـارنیتین و    و نـدارد  همچنین بر کـاهش وزن اثـري   و دهد

ود عملکـرد ورزشـی وافـزایش    همچنین استفاده از این مکمل در بعضـی مـوارد باعـث بهب ـ    .توصیه میشود مصرف آن

و باعـث   ي آن اثري بر عملکـرد ماهیچـه را نشـان نـداد    اما مکمل یار یت فعالیت هاي جسمی وشناختی می گردد،ظرف

کمبود کارنیتین در سـلول هـاي عضـلانی منجـر بـه نقـص عمـده اي در         .بهبود وعملکرد استقامتی در افراد سالم نشد

از طرف دیگر مکمل یـاري   اختلالات عصبی  مشخص می شود،و ت ماهیچه اختلالابافت می شود که در مواردي با 

  .سبب نشده است  را بیوشیمیایی در ماهیچه شی نشان نداده و تغییرات مهمافراد سالم بهبودي را در عملکرد ورز

بـه دلایـل    است کـه  ماده تاثیر آن در باروري مردانی اما نکته ي قابل توجه در ایناز لاغري تا باروري  :کارنیتین

حفاظـت  سبب عمل کرده و کارنیتین به عنوان منبع اصلی انرژي اسپرم ها .ناشناخته در تولید اسپرم داراي نقص هستند

فـزایش تعـداد اسـپرم و    اودر مـواردي   نیز می شود غشاي سلول در برابر صدمات ناشی ا ز رادیکال هاي آزاد اکسیژن

  .گردیده است موجب تشکیل جنینهایتا ش قدرت تحرك و حرکت روبه جلوي آن که نافزای

رایج تـرین نـوع کـارنیتین    که کارنیتین -ال :در بازار وجود دارد، ازجمله به عنوان مکملکه کارنیتین  مختلف اشکال 

ان نیز در بعضی موارد توسـط پزشـک  دیگر کارنیتین  فرم هاي است وبه صورت مکمل در داروخانه ها یافت می شود،

 در صورت ابـتلا بـه  همچنین  ،پزشک انجام شودبا مشورت  ستیباینیزکارنیتین در زنان باردار مصرف  .شود تجویز می

کومـارول و   .و یا با پزشک مشورت کنیـد  ردهبیماري کلیوي و اختلال غده تیروئید، از مصرف کارنیتین خودداري ک

کـارنیتین تـداخل    -تیروئیـد بـا ال  داروهاي درمان شوند و همچنین  وارفارین، که براي کاهش انعقاد خون مصرف می
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گرم در روزدر دوزهاي منقسم همراه هر وعده غذایی مصرف می کننـد و بـه   4تا2کارنیتین را معمولابه مقدار  .دندار

بـیش از   در صـورت مصـرف  جـانبی کـارنیتین    عـوارض از  .در بازار موجود می باشدسه شکل قرص،کپسول و پودر 

 حالت تهـوع، اسـهال، اسـتفراغ،    بدن و ادرار فرد اشاره کرد، همچنین در ماهی دب بوي ، می توان بهدر روزگرم 4یا3

  .دیده شده است نیز در برخی موارد و خارشسردرد

با توجه به نقش کارنیتین به عنوان یک ترکیب درون زا با عملکرد تثبیـت شـده درمتابولیسـم سـلول و      :نتیجه گیري

آن در بدن از اهمیـت ویـژه اي برخـوردار اسـت ولـی       تعادلحفظ  نقش اساسی در سوخت وساز چربی به نظر میرسد

هرچند کـه در مـواردي    ،نشان نداده است را مطالعات انجام شده اثرات مهمی از مکمل یاري آن بر  عملکرد عضلات

در خصـوص کـاهش وزن نیزتـاثیر مسـتقیم ایـن مـاده ثابـت         .شدت خستگی می گردد کاهش عملکرد وسبب بهبود 

یدهاي چـرب بـه   ل نقـل و انتقـال اس ـ  کـارنیتین فقـط مسـئو   -کـه ال وجه به این نکتـه حـایز اهمیـت اسـت     ت .است نشده

تین اسـتفاده  کـارنی -ال ، بنابراین زمانی مـی تـوان از  نه آن را میسوزاند و نه آن را تجزیه میکند ،میتوکندري سلول است

بـه طـوري کـه بـه مقـدار لازم اسـیدهاي        ردکوادار به آزادسازي اسیدهاي چرب از بافت چربی  کرد که بتوان بدن را

در سـایر   .و ضمنا آن اسیدهاي چرب با داشتن تحرك و فعالیت بدنی سوزانده شود چرب در خون وجود داشته باشد

  .به مطالعات بیشتري نیاز است عملکرد هاي کارنیتین نیز
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