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. iLa L-carnitina (usualmente detta carnitina, disponibile in commercio sotto forma
di acetil-L-carnitina) A" una sostanza assunta con la dieta (presente nelle carni e nei
prodotti caseari) o sintetizzata dal nostro organismo nel fegato e nei reni a partire da due
aminoacidi (lisina eA metionina) in presenza di vitamine B6, C e ferro.

1150 ruolo nelforganismo A" quello i legarsi e permettere il passaggio degli acidi grass (sotto forma di acetiCoA-camitina) atiraverso le membrane dei mitocondri, rendendoli cosi~ disporibii per a beta-ossidazione.A A

PoichA® la L-caritina facita l passaggio dei liidi a catena lunga allinterno dei mitocondri e poichA® ossidazione dei lipi produce energia, i A" potizzato che fassunzione di camitina potesse miglorare le presiazion. A A

el batito cardiaco e miglioramento delle funzioni del ventricolo sinistro. In realtA tale affermazione non A" mai stata provata ed esistono altre ricerche che indicano che 9 g di caritina al

Effetti dimostrati
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Promuove la normale crescita e 1o sviluppo.

Utile nelfischemia cardiaca e nelle arteropatie periferiche.

Diminuzione dei trigliceridi e aumento del livello del colesterolo HDL.

Efetti possibili

Protezione da alcuni tipi di malattie (muscolari, epatiche, ren

|, diabete)

Effetti non dimostrati

Miglora la tolleranza alla debolezza indotta dale diete ipocaloriche.

Aiuta ad aumentare la massa muscolare e a prestazione atietica,

Avvertenze

Controindicazioni A- Sogget epiletic

Effet collterali A Disturbi gastrointestina

Sovradosaggio A- Occorre precisare che va evitata la somministrazione di camitina (se non sotto attenta prescrizione) nela forma DL (DL-carniina) per a possibil tossicitA (levata una modesta miastenia in soggett uremici): A" quindi preferire integrare nella forma L-carmitina
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Interazioni A- Nessuna nota.

Dose efficace - Il dosaggio raccomandato A" molto vario e dipende allindicazione; in genere varia ra 500 mg e 6 g al giomo, razionand le dosi piA* elevate nelfarco della giomaa.

La carnitina serve?

- Persone sane e che seguono una dieta corrtta non necessitano di supplementazione di aceti-L-carnitina
Pu? essere utile in indvidui che hanno un ridotto apporto di questo elemento e degl aminoacidi essenziai da cui deriva (metionina e lisina). Inotr in pazient in emodialsi, bambin nat prematuriA € persone con esioni e ustoni ravi. Lintegrazione di aceti-L-canitina per individui in condizioni patologiche deve essere prescrita dal medico

Per gl sportvi A" nute in quanto una supplementazione di acetl-carniina aumenta i vl sierii dela tessa, ma non provoca fincremento nel muscolo del sistema di trasporto degliacidgrassi di cui ssa fa parte. La somminisrazione i aceti-L-caritina non ha dimostrato nessun effett ergogenico.
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