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L-carnitin zvySuje vykon a podporuje
spalovani tuku

L-carnitin neni pouhé reklamni oznaceni doplnku stravy, jde o amoniovou
slouceninu, ktera se prirozené tvori v kazdém lidském organismu. Tvori
Se zlll

Na trhu se da narazit na nejraznéjsi typy dopliku stravy a specialni vyzivy pro sportovce.
Velmi oblibenym doplikem je L-carnitin, ktery podporuje dosahovani lepsich sportovnich
vykonu i spalovani tuku. Proto je také vyhledavany mezi osobami, které se snazi zhubnout.
Kdy a jak L-carnitin pouzivat a kdy je naopak porizeni tohoto doplinku vyzivy zbytecnym
vyhazovanim penéz?

L-carnitin v lidském organismu

L-carnitin neni pouhé reklamni oznaceni dopliiku stravy, jde o amoniovou slouc¢eninu, ktera se
prirozené tvori v kazdém lidském organismu. Tvori se z aminokyselin lysinu a methioninu pri
asistenci vitaminli C a B a minerélu Zeleza. Karnitin je dllezitou latkou pro prenos mastnych
kyselin, které vznikly $tépenim tukt, do centra bunky.

L-carnitin tak ma vyrazny podil na vyuziti tuku jako energie, a tedy i na spalovani tuku. Bez
prirozeného vyskytu karnitinu v téle bychom nebyli schopni zadny tuk efektivné vyuzivat a tedy ani
spalovat. Jen pro doplnéni uvedeme, zZe se karnitin déli na dva typy. Kromé zminéného L-carnitinu
existuje také D-carnitin, ten vSak v téle nema zadnou fyziologickou funkci a ve vétSim mnozstvi
naopak potlacuje ucinek L-carnitinu.



L-carnitin ve strave

Je treba rici, ze L-carnitin se do lidského organismu dostava také pomoci potravy. V nejvétsi mire se
nachdazi v mlécnych vyrobcich a v masu, v mensi mire pak i v ovoci €i v obilovinach.
DostateCnym prijmem masa a mléénych produktu tak 1ze dosahnout idealniho mnozstvi L-carnitinu v
organismu. Mnozstvi karnitinu v téle vSak ovliviiuji i dalsi faktory - vék, pohlavi a také onemocnéni,
které se mohou podilet na snizovani hodnoty.

Pro koho je L-carnitin vhodny

Vzhledem ke $patnym navykum trpi nedostatkem L-carnitinu velka c¢ast populace. Na obecné
roviné Ize konstatovat, ze osoby se sedavym zaméstnanim a s dobrou zivotospravou a spravnym
jidelnicek bez onemocnéni doplnéni karnitinu nepotrebuji. Naopak osoby, které maji dostatek
pohybu a jesté k tomu se nespravné stravuji, maji velkou spotrebu karnitinu a potrebuji zvysit jeho
prijem.

Dodéni L-carnitinu ve formé vyzivovych doplnki je pak skutecné na misté. Totéz plati u osob se
sedavym zaméstnanim, které se nestravuji zrovna zdravé. V soucasné dobé se L-carnitin ve formé
doplnku stravy doporucuje sportovcum a vSem, kteri chtéji podporit spalovani tuku a zhubnout.

L-carnitin jako doplnék vyzivy pro sportovce

Jak jsme jiz uvedli vySe, L-carnitin je v soucasnosti hojné vyuzivan mezi sportovci. Pomaha jim totiz
udrzet hodnoty karnitinu na idealni hodnoté a vyuzit tak plného potencialu této latky, ktera se v
organismu prirozené vyskytuje. Pro sportovce ma karnitin dilezité schopnosti. Vede totiz k
celkovému zlepSeni fyzického vykonu, a to z duvodu zvy$eného vyuziti tuku jako zdroje
energie.

Prijem L-carnitinu ma také primy podil na zlepSeni metabolismu, snizeni hladiny amoniaku v
krvi, a navic pusobi jako antioxidant, jelikoz neutralizuje pusobeni volnych radikélu. Je také treba
zminit zrychleni regenerace pri idealnich hodnotach L-carnitinu, jelikoz tato latka vede ke snizeni
hladiny kyseliny mlécné.

L-carnitin - a¢inny spalovac tuku

L-carnitin se radi také mezi spalovace tuku a v této oblasti patri mezi nejoblibenéjsi. Podporuje
hubnuti, jelikoz pomahd zvySovat vyuziti tuku jako zdroje energie. V. mnoha ohledech je vhodné;jsi
nez jiné spalovace tuku, napr. kofein. Na rozdil od kofeinu totiz nezpisobuje stres organismu.
Préavé stres vede u kofeinovych doplnki ke spalovani tuku. Karnitin funguje na prirodni biochemické
bazi a jeho uziti je tak bez rizika a bez vedlejSich ucinku.

Je vSak treba upozornit, ze aby byl L-carnitin jako doplnék stravy ucinny pro spalovani tukd, je
treba dodrzet nékolik zasad. V opa¢ném pripadé bude ucinnost takrka nulova. Karnitin totiz
opravdu pomize spalovat tuky, ovSem jen v kombinaci s aerobnim pohybem.

Rozhodné si tedy nemyslete, Ze po uziti nékolika tablet karnitinu pujde vas tuk dold. Aby byla tato
latka uc¢inng, je treba dostat se do aerobniho pasma spalovani tuku, tj. vykonavat fyzickou
aktivitu minimalné Ctyricet minut pri idealni tepové frekvenci. Je soucasné treba zajistit
dostateény pristup vzduchu, proto neni vhodné priliSné zadychavani. Prisun neslazenych tekutin pak
ucinek karnitinu podpori.



Uzivani karnitinovych doplinku

Na trhu muiZete narazit na celou radu spalovaci tuki a sportovni vyzivy na bazi L-carnitinu. K
dostani je ve formé tablet, prasku nebo napoje. Jednotlivé produkty se lisi predevsim v mnozstvi
ucinné davky, dulezitymi udaji jsou také vstrebatelnost a ¢istota karnitinu.

Za minimalni u¢innou davku se povazuje mnozstvi 300 mg, pri preventivnim uzivani 1ze doporucit
denni prijem kolem 0,5 gramu, ovSem chceme-li uzivat L-carnitin jako spalovac tuku, je vhodné
zvysit davkovani na 2 az 4 gramy denné. U sportovcu se za minimalni ddvku povazuje cca 1 g
karnitinu denné.

L-carnitin se doporucuje uzivat na la¢no, diky cemuz dojde k minimalnim ztratdm pri vstrebavani.
Kromé pravidelné ranni davky karnitinu je velmi vhodné uzit dané mnozstvi tésné pred sportovnim
vykonem a v pripadé dlouhotrvajici zatéze i v prubéhu sportovniho vykonu. Z tohoto hlediska jsou
vhodné pravé napoje na bazi karnitinu.

L-carnitin tak mazeme pouzit jako vyzivu pro sportovce i jako prostredek pro snadnéjsi spalovani
tukdl. Je vSak treba brat u¢innost této latky s rezervou a pocitat s tim, Ze G¢inky se nedostavi
ihned. Jesté jednou zduraziujeme, ze pri redukci vahy je karnitin Gc¢inny jen pri fyzické zatézi,
ktera trva déle nez cca 40 minut.



