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نفس، احساس کنی دیگه واقعاً  ریزان و نفس ال کارنیتین مایع چیست؟ تا حالا شده وسط یه تمرین سخت، عرق 
هاست رژیم گرفتی،  ت ته کشیده و یه دیوار نامرئی جلو پاهاته؟ یا شاید مدت توان ادامه نداری؟ انگار تمام انرژی 

خورن؟ خب، دقیقاً  های سمج دور شکم و پهلو همچنان سر جاشونه و تکون نمی کنی، ولی اون چربی ورزش می 
 .افتهها می سر زبون  ال کارنیتین مایع  اینجاست که اسم

قفسه  ثابت  پای  تقریباً  و  کرده  صدا  و  سر  حسابی  مکمل  این  که  سالیه  فروشی چند  مکمل  از  های  شده.  ها 
زنن. شاید  خوان چند کیلویی وزن کم کنن، همه ازش حرف می ای گرفته تا کسایی که فقط می ورزشکارهای حرفه 

وقتی برای اولین بار قصد خرید مکمل ورزشی پیدا کردی و وارد فروشگاه شدی، این سوال تو ذهنت چرخیده  
کنه یا فقط یه تبلیغه؟« راستش رو بخوای، کلی شایعه و حرف  باشه: »ال کارنیتین مایع دقیقاً چیه؟ واقعاً کار می 

 .و حدیث دور و برش هست 

کنده همه چیز رو در موردش برات باز کنم. از اینکه اصلًا این مکمل چی هست،  تو این مقاله قراره رک و پوست 
خوره یا نه. اگر قصدت جدی  سوزی و انرژی گرفتن می کنه، تا اینکه واقعاً به درد چربی چطور توی بدن عمل می 

سوز هستی، حتماً تا انتهای این مطلب همراه من  مخصوصاً از نوع چربی  خرید مکمل ورزشی  شده و داری به فکر
 !تر خرید کنیبمون، چون ممکنه نظرت عوض شه یا با اطلاعات دقیق 

 ال کارنیتین 

شه. بدن برای  طور طبیعی در بدن ما ساخته می ال کارنیتین در اصل یه نوع اسید آمینه مشتق شده است که به 
 C کنه و البته حضور ویتامینهای لیزین و متیونین استفاده می ساخت ال کارنیتین از دو آمینواسید مهم به نام 

هم برای این فرآیند ضروریه. اما نقش اصلی ال کارنیتین دقیقاً چیه؟ بیاید ساده بگم: این ماده مثل یه تاکسی  
ها،  بره به داخل میتوکندری سلول گیره و مستقیم می کنه که اسیدهای چرب رو از خون می اختصاصی عمل می 

تونن وارد  ها به سختی می شن. بدون ال کارنیتین، چربی شن و تبدیل به انرژی می ها سوزونده می جایی که چربی 
 .کنهاین مسیر بشن و بدن کمتر از ذخایر چربی برای تولید انرژی استفاده می 

هایی که قصد داریم ازشون  حالا تصور کن اگه مقدار کافی ال کارنیتین توی بدن وجود نداشته باشه، اون چربی 
بی  بشیم،  می خلاص  باقی  نمی حرکت  تأمین  روزانه  فعالیت  یا  سخت  تمرینات  برای  لازم  انرژی  و  شه.  مونن 

سوزی رو به حداکثر  های ال کارنیتین استفاده کنن تا فرآیند چربی گیرن از مکمل ها تصمیم می اینجاست که خیلی 
 .برسونن

ها  هست. چون این مکمل در مدل  قیمت مکمل ال کارنیتین   کنه،اما چیزی که معمولًا ذهن خریداران رو درگیر می 
شه و قیمتش بسته به خلوص، حجم، فرم مصرف )مایع، قرص یا پودر( و  و برندهای مختلفی تو بازار پیدا می 

کیفیت  های بی برند تولیدکننده متغیره. نکته مهم اینه که همیشه کیفیت رو فدای قیمت پایین نکنیم؛ چون مکمل 
 .نه تنها اثربخشی کمی دارن، بلکه ممکنه ترکیبات ناخالص هم داشته باشن که به بدن آسیب برسونه

کنم همیشه به سراغ برندهای معتبر  پس اگه به فکر خرید ال کارنیتین هستی و قیمت برات مهمه، پیشنهاد می 
 .دهبری و قبل از خرید حتماً بررسی کنی که چه ترکیباتی داره و نسبت به قیمتش چه ارزش غذایی ارائه می 

 تفاوت ال کارنیتین با ال کارنیتین مایع 
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داره؟   با نسخه مایعش  ال کارنیتینی که همه جا حرفش هست، چه فرقی  که  برات سوال شده  احتمالًا  خب، 
ی اصلی و ساختار شیمیایی، تفاوت خاصی بین این دو وجود نداره. یعنی هم ال  واقعیت اینه که از نظر ماده 

، هر دو دقیقاً همون  ال کارنیتین مایع شه( و همکارنیتین معمولی )که بیشتر به شکل قرص یا کپسول عرضه می 
 .اسید آمینه مشتق شده هستن که وظیفه انتقال اسیدهای چرب به میتوکندری و تبدیلشون به انرژی رو دارن

ده. وقتی شما ال کارنیتین رو به  اما تفاوت اصلی در شکل مصرف و سرعت جذب این دو فرم خودشو نشون می 
ش کنه و بعد ماده فعالش وارد  کنی، بدنت باید اون قرص رو هضم کنه، تجزیه صورت قرص یا کپسول مصرف می 

خصوص وقتی عجله داری که قبل از تمرین سریع انرژی بگیری،  بره و به جریان خون بشه. این فرآیند کمی زمان 
 .ممکنه کمی کُند عمل کنه

صورت محلول آماده مصرفه و نیازی به هضم طولانی نداره،  درخشه! چون به اینجاست که ال کارنیتین مایع می 
تونه بلافاصله قبل از تمرین مصرف بشه. همین ویژگی باعث شده که  شه و می مستقیماً و خیلی سریع جذب می 

 .سوزی، ترجیح بدن سراغ مدل مایع برنخیلی از ورزشکارها و بدنسازها برای بالا بردن استقامت و چربی 

، عصاره گیاهان یا حتی  B6 نکته دیگه اینکه معمولًا توی ترکیب ال کارنیتین مایع، گاهی مواد دیگه مثل ویتامین
 .کنن تا هم مزه بهتری داشته باشه و هم تأثیرگذاری بیشتری پیدا کنهدهنده هم بهش اضافه می طعم 

الاثر و زودجذب هستی، مخصوصاً وقتی تمریناتت فشرده و پرانرژی هستن، ال  پس اگه دنبال یه مکمل سریع
ها هم ممکنه بسته به نیاز و راحتی، مدل قرصی رو ترجیح  تونه گزینه بهتری باشه. البته بعضی کارنیتین مایع می 

 !بدن. مهم اینه که بدونی انتخابت بسته به سبک زندگی و نیاز بدنته

 ال کارنیتین مایع  ال کارنیتین معمولی )قرص/کپسول(  ویژگی 

 سریع )جذب فوری و مستقیم( بر )نیاز به هضم و تجزیه(زمان  سرعت جذب 

 راحت و سریع، فقط باید نوشیده بشه  نیاز به آب و زمان برای بلعیدن راحتی مصرف 

 تر و فوری اثرگذاری سریع  ممکنه کمی دیرتر اثر بذاره  اثربخشی 

 دست و آسانمعمولًا در دوزهای یک  معمولًا باید چند قرص یا کپسول مصرف کرد  مقدار مصرف 

محتویات  
 اضافی 

 ممکنه فقط شامل ال کارنیتین باشه 
ویتامین  افزودنی مثل  دارای مواد  ها  ممکنه 

 ها باشه دهندهیا طعم 

مصرف   زمان 
 مناسب 

از تمرین مصرف کنید، ولی  می  یا بعد  تونید قبل 
 بهتره قبل از تمرین باشه 

آل برای مصرف قبل از تمرینات سنگین  ایده
 یا فشرده 

 های مختلف( دار و خوشایند )با طعم طعم  معمولًا بدون طعم یا کمی تلخ مزه 
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 ال کارنیتین مایع  ال کارنیتین معمولی )قرص/کپسول(  ویژگی 

 تری داره راحت برای حمل، نیاز به جای کم  حمل و نقل 
به  کمی  ممکنه  حملش  بودن،  مایع  خاطر 

 تر باشه سخت 

تونه کمک کنه تا بتونی با توجه به نیاز و سبک زندگی خودت تصمیم بگیری که کدوم نوع از ال  این جدول می
به  بخری.  رو  اگر می کارنیتین  کلی،  راحت خوای سریع طور  و  و چربی تر  انرژی  به  ال  تر  کنی،  پیدا  سوزی دست 

تر برات اهمیت داره، ال کارنیتین  رسه، ولی اگر راحتی حمل و مصرف ساده کارنیتین مایع گزینه بهتری به نظر می 
 .قرصی هم یه انتخاب مناسب هست 

 کند؟ال کارنیتین مایع چطور کار می 

مونه که  کشی می مثل بنزین  ال کارنیتین مایع  تصور کن یه ماشین داری که سوختش چربی بدنت باشه. حالا،
رسونه به موتور )میتوکندری( تا بسوزن و تبدیل به انرژی شن.  داره و می ها رو از مخزن )بافت چربی( برمی چربی 

کنه، پس وقتی ال کارنیتین مایع میاد و  میتوکندری، مثل موتور بدن شماست که همه انرژی بدن رو تولید می 
شن. به همین  ها به سوخت تبدیل می گیره و چربی تر انرژی می فرسته، بدن راحت ها رو به این موتور می چربی 

 .تونه هم باعث افزایش انرژی بشه، هم به کاهش چربی بدن کمک کنهدلیل، ال کارنیتین مایع به طور مؤثری می 

 خواص ال کارنیتین مایع برای بدن 

ها رو برات توضیح  ترین ال کارنیتین مایع چیست؟ لیست فواید ال کارنیتین مایع واقعاً زیاده، اما چندتا از مهم
 :دم می 

مؤثرچربی  .1  :سوزی 
ها به  ش استفاده کنه. وقتی که چربی تر از ذخایر چربی شه که بدن شما راحت ال کارنیتین مایع باعث می 

 .تر به انرژی تبدیل کنهها رو سریع تونه اونرن، بدن می میتوکندری می 

انرژی .2 سطح   :افزایش 
تر تمرین کنید  تونید مدت طولانی کنه. این یعنی شما می با سوزاندن چربی، بدن انرژی بیشتری تولید می 
 .یا حتی در طول روز انرژی بیشتری داشته باشید 

خستگی .3  :کاهش 
گیره، احساس خستگی دیرتر به سراغتون میاد. بنابراین، توانایی شما برای  تر انرژی می چون بدن سریع

 .مدت بیشتر میشههای طولانی انجام فعالیت 

قلب .4 سلامت   :بهبود 
تونه عملکرد قلب رو بهبود بده. این ماده به کاهش فشار روی  ده که ال کارنیتین می مطالعات نشون می 

 .تونه عملکرد عروق خونی رو هم بهبود بدهکنه و می قلب کمک می 
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مغز .5 عملکرد   :تقویت 
ال کارنیتین مایع نه تنها برای بدن، بلکه برای مغز هم مفیده. به دلیل اینکه مغز هم به انرژی نیاز داره  

 .تونه باعث افزایش تمرکز و هوشیاری بشه شه، ال کارنیتین می ها تأمین می که از چربی 

تمرین .6 بعد  ریکاوری  بهبود  به   :کمک 
تر عضلات کمک کنه و از ایجاد دردهای عضلانی بعد تونه به بازسازی سریع مصرف ال کارنیتین مایع می 

 .از تمرینات شدید جلوگیری کنه

 تاثیر ال کارنیتین مایع بر چربی سوزی 

از اصلی  سوزی هست. وقتی سطح ال ترین دلایلی که مردم سراغ این مکمل میرن، همین مسئله چربی یکی 
کنه  شن. همین امر، روند کاهش وزن رو تسریع می تر به انرژی تبدیل می ها راحت کارنیتین بدن بالا باشه، چربی 

کنه که حتی در طول تمرینات شدید، بدن از چربی به عنوان سوخت اصلی استفاده کنه. البته باید  و کمک می 
 .تونید انتظار معجزه داشته باشید توجه داشت که بدون یک رژیم غذایی مناسب و ورزش منظم، نمی 

 نقش ال کارنیتین مایع در افزایش انرژی و استقامت 

شاید فکر کنید که فقط ورزشکارها به انرژی بالا نیاز دارن، اما واقعیت اینه که حتی برای کارهای روزمره هم داشتن  
ها و تأمین انرژی بیشتر، به شما کمک  انرژی پایدار و استقامت بالا مهمه. ال کارنیتین مایع با سوزاندن چربی 

تون در طول روز بالا بمونه. این یعنی هم توی تمرینات ورزشی و هم در  کنه که دیرتر خسته بشید و استقامت می 
 .انجام کارهای روزانه، احساس انرژی و نشاط بیشتری خواهید داشت

 سازی؛ افسانه یا واقعیت؟ تاثیر ال کارنیتین مایع بر عضله 

سازی کمک کنه یا نه؟ حقیقت اینه که خود  تونه به عضله این سوال خیلی پیش میاد که آیا ال کارنیتین مایع می 
کنه که تمرینات  شه. ولی چون این مکمل به شما کمک می سازی نمی ال کارنیتین به طور مستقیم باعث عضله 

تونه به رشد عضلات کمک کنه. ضمناً، با کاهش چربی  طور غیرمستقیم می تری انجام بدید، به پرفشارتر و طولانی 
 .کننآن و نمای بهتری پیدا می بدن، عضلات بیشتر به چشم می 

 فواید ال کارنیتین مایع برای قلب و مغز 

تونه به بهبود سلامت قلب کمک کنه. این ماده با کاهش فشار  مطالعات علمی نشون داده که ال کارنیتین می 
شه. از طرف  عروقی بهتر می -کنه و در نتیجه عملکرد کلی سیستم قلبیروی قلب، مصرف اکسیژن رو بهینه می 

تونه باعث افزایش تمرکز،  شه، ال کارنیتین می دیگه، چون مغز هم به انرژی نیاز داره که بیشتر از چربی تأمین می 
 .هوشیاری و حافظه بشه

 کند؟آیا ال کارنیتین مایع به بهبود عملکرد ورزشی کمک می 

تونید مدت زمان بیشتری  گیره، شما می ها انرژی می تر از چربی جواب کوتاه و ساده اینه: بله! وقتی بدن سریع 
ای از ال کارنیتین مایع استفاده  تمرین کنید بدون اینکه خسته بشید. به همین دلیل، خیلی از ورزشکارهای حرفه 

 .تری داشته باشنتر و طولانی کنن تا تمرینات سخت می 
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 نحوه مصرف صحیح ال کارنیتین مایع 

برای اینکه از حداکثر تأثیر ال کارنیتین مایع بهره ببرید، باید مصرف درست و به موقع داشته باشید. معمولًا دوز  
دقیقه قبل از تمرین یا صبح    ۳۰هست. بهترین زمان مصرف هم    گرم در روزمیلی   ۲۰۰۰تا   ۵۰۰  پیشنهادی بین

 .روی بپرهیزید ناشتاست. اما یادتون باشه که همیشه طبق دستور مکمل مصرف کنید و از زیاده 

 چه کسانی نباید ال کارنیتین مایع مصرف کنند؟ )موارد منع مصرف( 

 :ال کارنیتین مایع چیست؟ قبل از استفاده از این مکمل، بهتره که با پزشک مشورت کنید، به خصوص اگر

 مشکلات قلبی شدید دارید  •

 های کلیوی دارید بیماری  •

 خانم باردار یا شیرده هستید  •

 کنید داروهای خاص مصرف می  •

 عوارض جانبی احتمالی ال کارنیتین مایع 

 :طور کلی خیلی کم و ملایم هستند، ولی در بعضی موارد ممکنه احساس بشهعوارض جانبی ال کارنیتین مایع به 

 دردتهوع یا دل  •

 خوابی بی  •

 تعریق بیش از حد  •

 بوی بدن خاص )که خیلی نادره(  •

 سوزهای چربی مقایسه ال کارنیتین مایع با سایر مکمل 

سوزهای ترموژنیک )که ممکنه ضربان قلب و فشار خون رو بالا ببرن(، یه گزینه  ال کارنیتین مایع برخلاف چربی 
تونه به شما کمک کنه که چربی  تر به شمار میاد. بدون اینکه باعث اضطراب یا استرس بشه، می تر و ملایم طبیعی 

 .بسوزونید و انرژی بیشتری داشته باشید 

 گیری نتیجه 

سوزی و افزایش انرژی  ال کارنیتین مایع چیست؟ اگر به دنبال یک مکمل طبیعی و مؤثر برای کمک به چربی 
تواند به شما کمک کند تا  آید. این مکمل می ها به شمار می هستید، ال کارنیتین مایع یکی از بهترین انتخاب 

تر به انرژی تبدیل کنید، استقامت بیشتری داشته باشید و در تمرینات خود عملکرد بهتری  های بدن را سریع چربی 
کند. برای دستیابی به بهترین نتایج، باید  تنهایی معجزه نمی داشته باشید. اما فراموش نکنید که ال کارنیتین به 

در نهایت، اگر مصرف صحیح و مناسب این مکمل  .این مکمل را همراه با تغذیه سالم و ورزش منظم مصرف کنید 
 .مند شوید و روند کاهش وزن و افزایش انرژی رو بهبود ببخشید توانید از فواید آن بهره رو رعایت کنید، می 
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 سوالات متداول

 بهترین زمان مصرف ال کارنیتین مایع چه زمانی است؟  .۱
 .ها هستند دقیقه قبل تمرین یا صبح ناشتا مؤثرترین زمان  ۳۰معمولًا  

 ها مناسب است؟آیا مصرف ال کارنیتین مایع برای خانم  .۲
 .تونن بدون مشکل ازش استفاده کننها هم می بله، هیچ تفاوتی نداره و خانم

 شه؟بعد از چه مدت تاثیرات ال کارنیتین مایع مشخص می  .۳
 .شنهفته نتایج قابل مشاهده می  ۴تا  ۲بسته به بدن فرد، معمولًا بین 

 شود؟خوابی می آیا ال کارنیتین مایع باعث بی  .۴
 .ها مصرف نشهخوابی بشه، برای همین بهتره شب در بعضی افراد حساس، ممکنه باعث کمی بی 

 ها مصرف کرد؟ توان ال کارنیتین مایع را همراه سایر مکمل آیا می  .۵
های قوی دیگه مصرف  بله، اغلب مشکلی نداره، ولی بهتره با پزشک مشورت کنید، مخصوصاً اگر دارو یا مکمل 

 .کنید می 
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