L-karnitin

Ke zdravému zivotnimu stylu patfi nejen pohyb, ale také plnohodnotna strava. Sportovci,
ktefi navic své télo zatéZuji vice neZ dvakrat tydné, pouZivaji rGzné vitaminové a
proteinové doplriky. Jisté jste jiz v minulosti slyseli o L-karnitinu, zZiviné, ktera pomaha
sportovclim se zvy$ovanim jejich vykonnosti, vite ale, o co se ve skute¢nosti jedna? Neni
nic jednodudsiho, neZ se s touto dlleZitou Zivinou v kratkosti seznamit.

Co je to tedy L-karnitin?

Je to Zivotn& dlleZitd pfirozend Zivina, kterd hraje zasadni roli v energetickém
metabolismu téla. L-karnitin prfenasi mastné kyseliny do mitochondrii, energetickych
zdrojd v burikéach, které mastné kyseliny pfeménuji v energii. L-karnitin dodava energii
do mnoha té&lesnych organ(, jako je napf. srdce, svaly ¢&i jatra, tim zajistuje jejich funkai.
Ma také detoxikacni ucinky. Tato latka se vyskytuje v téle prirozené a télo je schopné si
mensi mnozstvi vyrobit samo. Je vSak mozné L-karnitin ziskat i ze stravy, je na né&j
bohaté napfriklad tmavé maso (jehnéci, zvérina a hovézi).

Jaké ma karnitin ucinky na télo?

Primarné L-karnitin ovliviiuje ziskavani energie z tuku, zajistuje pfisun energie do srdce a
do bunék imunitniho systému. Pomaha prodlouzit dobu do nastupu Unavy pfi namaze a
zvySuje vydrz pri sportech. L-karnitin by méli uzivat sportovci v tréninku vytrvalosti, lidé
na redukéni dieté, téhotné a kojici matky, vegetariani a jisté vsichni, kdo si chtéji udrzet
¢i vylepsit zdravi.

Je nutné uzivat doplnkovy L-karnitin?

L-karnitin pomaha télu zvladdat stresové obdobi, posiluje &innost vnitfnich organd a ma
pozitivni vliv na télesnou kondici. Pri zvysené fyzické aktivité si télo neni schopno vytvorit
dostatecné mnoZstvi této dlleZité Ziviny, a proto se doporuduje pouZivat doplfikovy L-
karnitin. Zvlasté pak v pripadé, ze pravidelné sportujete, hubnete nebo jste vegetariani
(ktefi kvili absenci masa ve stravé maji hladinu L-karnitinu mizivou).

V jaké formé mam L-karnitin uzivat?

Existuje mnoho forem této doplfikové Ziviny. MlZete si zakoupit L-karnitin ve formé
kapsli, tablet, ampuli, napoji v prasku. V souasné dob& jsou hodné& populdrni
energetické tycinky s prfidavkem L-karnitinu. Dokonce jiz existuje i mineralni voda
obsahujici L-karnitin.
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Ma L-karnitin vedlejsi acinky?

L-karnitin se v téle pfirozené vyskytuje v relativné velkém mnozstvi (asi 20-25 gramQ).
Je tedy bezpedny a muze byt uzivan dlouhodob&, nemad vedlejsi Gc&inky. Pfi prekroceni
denni davky se nadbyteéné mnoZstvi vyloudi ledvinami do moci, stejné jako u vitamind
rozpustnych ve vodé.
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