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 نیتی زمان مصرف ال کارن نیبهتر 

چه موقع است؟ اصلًا چرا اینقدر   بهترین زمان برای مصرف ال کارنیتین  اید کهآیا تا به حال به این فکر کرده 
  ای داغ شده؟ واقعیت اینه که اگر شما هم به دنبال های حرفه صحبت از این مکمل در بین ورزشکارها و مربی 

سریع چربی  ورزشیسوزی  عملکرد  بهبود  یا  بیشتر  انرژی  آمدید   تر،  درستی  جای  دقیقاً   !هستید، 
بندی مصرف این مکمله. شاید شما هم از اون دسته  کنن، زمان ها بهش توجه نمی اما یک نکته مهم که خیلی 

دونید دقیقاً چه موقع بهترین بازدهی رو داره.  مثل ال کارنیتین، نمی  خرید مکمل ورزشی افرادی باشید که بعد از
 .خب خبر خوب اینه که امروز قراره با هم زیر و بم زمان مصرف ال کارنیتین رو موشکافی کنیم 

شون رو از دست بدید! پس  ها استفاده کنید، شاید نصف پتانسیل واقعی مطمئن باشید اگر بدون برنامه از مکمل 
آماده  بگیریم.  رو  نتیجه  بهترین  که  بخوریم  و چطور  رو کی  کارنیتین  ال  که  کنیم  بررسی  با هم  یک  بیاید  اید؟ 

خرید    تون بذارید و با من همراه بشید، چون قراره نکاتی یاد بگیرید که حتی قبل ازنوشیدنی پروتئینی کنار دست 
           !باید بدونید! بزن بریم مکمل ورزشی 

 ال کارنیتین چیست؟ 

 تعریف و ساختار ال کارنیتین 

ایم، اما شاید دقیق ندانیم دقیقاً چیست  ال کارنیتین یکی از آن ترکیبات جادویی است که اسمش را بارها شنیده 
  های کند. در واقع، ال کارنیتین یک نوع اسید آمینه است که از دو اسید آمینه ضروری به نام و چطور عمل می 

شود و بخش  های بدن ما ساخته می طور طبیعی در کبد و کلیه شود. این ماده به مشتق می   متیونین   و   لیزین
 .مهمی از فرآیند تولید انرژی را بر عهده دارد

ها  ای طراحی شده که مثل یک تاکسی، اسیدهای چرب زنجیره بلند را سوار کرده و آن ساختار ال کارنیتین به گونه 
شوند. شاید برایتان جالب باشد بدانید که  ها به انرژی تبدیل می رساند؛ همان جایی که چربی را به میتوکندری می 

به  کارنیتین  فرآورده ال  و  قرمز  در گوشت  می طور طبیعی  یافت  حیوانی  ترجیح  های  افراد  از  بسیاری  اما  شود، 
 .تر و افزایش انرژی هستند سوزی سریع دنبال چربی های آن استفاده کنند، مخصوصاً وقتی که به دهند از مکمل می 

باید به آن دقت کنید، تفاوت برندها و اشکال مختلف این مکمل است. بسته    خرید ال کارنیتین  ای که هنگام نکته 
تواند متغیر باشد. همیشه بهتر است قبل از خرید، به  می   قیمت ال کارنیتین  به کیفیت، نوع فرمولاسیون و برند،

ای داشته باشید  طور قیمت آن توجه ویژه ترکیبات موجود و نوع ال کارنیتین )مثل مایع، قرص یا پودری( و همین 
 .تا بهترین انتخاب را متناسب با بودجه و نیازهای خود انجام دهید 

 نقش ال کارنیتین در بدن 

اما دقیقاً وظیفه این مکمل در بدن چیست؟ ساده بگویم، کار اصلی ال کارنیتین مثل یک کلید برای باز کردن  
ها عملًا  ها به موتورخانه بدن )یعنی میتوکندری( است. بدون حضور کافی ال کارنیتین، چربی های ورود چربی درب 

 .توانند به انرژی تبدیل شوند مانند و نمی بلاتکلیف می 
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برد  ها را می تر، اگر میتوکندری را یک کوره قدرتمند فرض کنیم، ال کارنیتین آن کسی است که چربی به زبان ساده 
ای، پس از  اندازد! به همین دلیل است که افراد بسیاری، مخصوصاً ورزشکاران حرفه و مستقیماً به دل آتش می 

گیرند تا به  در بازار، تصمیم به استفاده از آن می   قیمت ال کارنیتین  اطلاع از نقش حیاتی این مکمل و بررسی
 .سوزی مؤثرتر و افزایش انرژی برسند چربی 

اگر قصد دارید عملکرد بدن خود را به حداکثر برسانید، بهتر است علاوه بر دانستن نقش ال کارنیتین، نگاهی هم  
 .ها داشته باشید و هوشمندانه انتخاب کنید به قیمت و کیفیت مکمل 

 فواید مصرف ال کارنیتین 

دنبال عملکرد بهتر بدن و  ال کارنیتین فقط یک مکمل معمولی نیست؛ یک یار وفادار برای کسانی است که به 
 :العاده این مکمل نگاهی بیندازیمتر به مزایای فوق تناسب اندام هستند. بیایید با هم دقیق 

 وساز افزایش انرژی و سوخت 

انرژی هستید، حتی بعد از یک خواب خوب شبانه؟ اینجا همان جایی است  کنید همیشه خسته و بی احساس می 
تواند معجزه کند! چون این ماده نقش کلیدی در انتقال اسیدهای چرب به میتوکندری برای  که ال کارنیتین می 

شود. خیلی  و بهبود متابولیسم می   افزایش انرژی بدن  طور مستقیم باعث کند، مصرف آن به تولید انرژی ایفا می 
روند، بعد از مدتی از کاهش حس خستگی و  سراغ ال کارنیتین می   خرید مکمل ورزشی  از کسانی که پس از
 .کنند شان صحبت می افزایش نشاط روزانه 

 سوزیکمک به چربی 

خورده داشته باشیم، درست  حالا بیایید صادق باشیم؛ همه ما آرزو داریم شکمی صاف و عضلاتی خطی و تراش 
های اضافی بدن بکشد! این  تواند دستی به سر و گوش چربی است؟ ال کارنیتین دقیقاً همان چیزی است که می 

چربی  ورود  تسهیل  با  آنمکمل  تبدیل  و  میتوکندری  به  چربی ها  فرآیند  انرژی، سرعت  به  افزایش  ها  را  سوزی 
توانید نتایج  دهد. اگر در کنار یک رژیم غذایی مناسب و برنامه ورزشی منظم از ال کارنیتین استفاده کنید، می می 

بیندازید و محصولی با کیفیت   قیمت ال کارنیتین چشمگیری ببینید. البته، قبل از شروع مصرف، حتماً نگاهی به
 .مناسب انتخاب کنید 

 بهبود عملکرد ورزشی 

دانند. های خود می ای و بدنسازان، ال کارنیتین را یکی از اعضای ثابت سبد مکمل بسیاری از ورزشکاران حرفه 
تان بیاید  کند تا بدن بهتر از ذخایر چربی انرژی بگیرد، خستگی عضلانی دیرتر سراغچرا؟ چون این ماده کمک می 

بالا بردن استقامت، قدرت و    دنبال یک مکمل برایتر انجام شود. در واقع، اگر به و ریکاوری بعد از تمرین سریع
و انتخاب محصول مناسب، قطعاً این مکمل   قیمت ال کارنیتین  هستید، بعد از بررسی  کاهش زمان ریکاوری

 .ای باشد تواند انتخاب هوشمندانه می 

 تاثیر بر سلامت قلب 
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سوزی نیست. تحقیقات متعددی نشان  جالب است بدانید که فواید ال کارنیتین فقط محدود به ورزش و چربی 
ویژه در افرادی که سابقه مشکلات  ایفا کند. به   بهبود سلامت قلب  تواند نقش مؤثری در اند که این ماده می داده

های قلبی کمک کند. البته  تواند به بهبود عملکرد قلب و کاهش علائم بیماری قلبی دارند، مصرف ال کارنیتین می 
گوییم، قبل از مصرف هر نوع مکمل، بهتر است با پزشک مشورت کنید، اما اگر نگاهی  طور که همیشه می همان 

مند  توان از این فواید بهره ای معقول می بیندازید، متوجه خواهید شد که با هزینه   قیمت ال کارنیتین   به بازار و
 .شد 

 های ال کارنیتین انواع مکمل 

تونید بر  هر کسی سبک مصرف خاصی داره و خوشبختانه ال کارنیتین در چندین شکل مختلف موجوده که می 
 :تر بندازیمها رو انتخاب کنید. بیایید نگاهی دقیق تون یکی از اوناساس نیاز و ترجیح شخصی 

 ال کارنیتین مایع 

بهترین    ال کارنیتین مایع  تون فوراً وارد جریان خون بشه، اگر دنبال جذب سریع هستید و دوست دارید مکمل 
کنن، چون خیلی  مصرف می   دقیقه قبل از ورزش ۳۰  ای این نوع رو دقیقاً گزینه براتونه. اغلب ورزشکاران حرفه 

قیمت    کنه. حتی اگر قصد دارید قبل از خرید، نگاهی بهها می ذاره و بدن شروع به سوزوندن چربی سریع اثر می 
 .های اقتصادی و باکیفیتی هم توی بازار هستشید که گزینه بندازید، متوجه می  ال کارنیتین مایع 

 ال کارنیتین قرص یا کپسول 

بهترین   قرص یا کپسول ال کارنیتین  گردند،وآمد هستند و دنبال راحتی می برای افرادی که همیشه در حال رفت 
انتخابه. قابل حمل، بدون دردسر و دقیقاً با دوز مشخص. اگر اهل باشگاه رفتن و مسافرت هستید، این مدل  

 .کارتون رو راه میندازه

 ال کارنیتین پودری 

ها دوست دارن  انتخاب خوبیه. خیلی   ال کارنیتین پودری  دوست دارید خودتون دوز مصرف رو تنظیم کنید؟ پس
راحتی دوز دلخواهشون رو آماده کنن. فقط یادتون باشه  این پودر رو با شیک پروتئینی یا آبمیوه ترکیب کنن و به 

  قیمت ال کارنیتین پودری   شده رو بررسی کنید و توجهی هم بهبندی دوز توصیه قبل از مصرف، حتماً روی بسته 
 .ای داشته باشید داشته باشید تا انتخاب بهینه 

 آیا همه به مکمل ال کارنیتین نیاز دارند؟ 

از  بعد  باید  همه  آیا  بپرسید:  ورزشی  شاید  مکمل  روزانه خرید  برنامه  وارد  رو  کارنیتین  ال  کنن؟ ،   شون 
کنه، مخصوصاً اگر رژیم  طور طبیعی مقدار کافی ال کارنیتین تولید می واقعیت اینه که بدن سالم و بدون مشکل، به 

خواران یا افرادی هستید که  ای، گیاه تون حاوی منابع پروتئینی باشه. اما اگر شما جزو ورزشکاران حرفه غذایی 
 .تون نیاز بیشتری به این ماده داشته باشه و مکملش براتون مفید باشهفعالیت بدنی بالایی دارید، ممکنه بدن 

 کند؟چه عواملی زمان مصرف ال کارنیتین را تعیین می 
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 :انتخاب بهترین زمان مصرف، به چندین عامل بستگی داره 

 آیا تمرین قدرتی دارید یا هوازی؟  :نوع فعالیت •

 سوزی هستید یا افزایش انرژی و استقامت؟ دنبال چربی  :هدف مصرف •

 .کنهاگر قبل از ورزش غذا خوردید یا ناشتا هستید، زمان مصرف تغییر می  :های غذاییبندی وعده زمان  •

 .مایع، قرص یا پودری؟ هرکدوم جذب متفاوتی دارن :نوع مکمل •

 سوزیبهترین زمان مصرف ال کارنیتین برای چربی 

 مصرف قبل از ورزش 

ال کارنیتین مصرف    دقیقه قبل از تمرین ۳۰  سوزیه، تون چربی کنن که اگر هدف های بدنسازی توصیه می مربی  ۹۰٪
کنه. خیلی از افراد، قبل از  ها برای تأمین انرژی می کنید. در این حالت، بدن بلافاصله شروع به استفاده از چربی 

ای، فرایند گیرن که با این مکمل حرفه میندازن و بعدش تصمیم می   قیمت ال کارنیتین  تهیه مکمل، نگاهی به 
 .شون رو سرعت بدنسوزی چربی 

 مصرف بعد از ورزش 

کنه و استقامت بدن  برخی هم ترجیح میدن بعد از تمرین مصرف کنن، چون به بهبود ریکاوری عضلات کمک می 
 .دهرو در جلسه بعدی تمرین افزایش می 

 بهترین زمان مصرف ال کارنیتین برای افزایش انرژی 

ها یا  های سختی پیش رو دارید، صبح تون در طول روز کمه یا جلسات کاری و تمرین کنید انرژی اگر احساس می 
ها حتی برای شروع روز پرانرژی، قبل از صبحانه  های مهم، ال کارنیتین مصرف کنید. خیلی دقیقاً قبل از فعالیت 

 .سراغش میرن

 ها( های خاص )مثل وگان بهترین زمان مصرف ال کارنیتین برای افرادی با رژیم 

شون نیاز بیشتری به مکمل داره. بهترین زمان  اند، معمولًا بدن بهره ها چون از منابع حیوانی کارنیتین بی وگان
 .ها یا قبل از وعده غذایی اصلیه تا جذب بهتری داشته باشهمصرف برای این افراد، صبح 

 توان ال کارنیتین را ناشتا مصرف کرد؟ آیا می 

سوزی تون چربی تر ال کارنیتینه. مخصوصاً اگر هدف های محبوب برای جذب سریعیکی از روش   ناشتا  بله، مصرف
کنیم با کمی غذا میل  تون حساسه، پیشنهاد می ها میره. اما اگر معده تر سراغ چربی باشه، بدن در این حالت سریع

 .کنید تا دچار مشکلات گوارشی نشید 

 مصرف ال کارنیتین همراه با وعده غذایی یا بدون غذا؟
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تر  این بستگی به بدن خودتون داره. اگر معده حساس دارید، بهتره همراه غذا مصرف کنید. اما برای جذب سریع 
 .خصوص قبل از ورزش( توصیه میشهوری بیشتر، مصرف بدون غذا )به و بهره 

 دوز پیشنهادی مصرف ال کارنیتین

با  پیشنهاد میشه. اما همیشه توصیه می   گرم در روزمیلی   ۲۰۰۰تا   ۵۰۰  معمولًا بین از شروع مصرف،  کنیم قبل 
و برندهای مختلف قصد خرید   قیمت ال کارنیتین  پزشک یا متخصص تغذیه مشورت کنید. اگر بعد از بررسی

 .دارید، حتماً به دوز هر محصول توجه کنید 

 عوارض جانبی احتمالی مصرف ال کارنیتین 

 :خطره. اما در برخی افراد ممکنه عوارضی مثلدر حالت کلی، مصرف ال کارنیتین بی 

 حالت تهوع  •

 خوابی بی  •

 سردرد  •

 ناراحتی معده  •

 .تون رو زیر نظر داشته باشید ایجاد بشه. همیشه با دوز معقول شروع کنید و واکنش بدن

 برداری از ال کارنیتین نکاتی مهم برای حداکثر بهره 

 !آسا نداشته باشید سوزی معجزه بدون تحرک و ورزش، انتظار چربی  :همراه با ورزش منظم .1

 .مونهمکمل بدون رژیم سالم، مثل رانندگی بدون سوخت می  :رعایت تغذیه مناسب .2

 .روی نه تنها فایده نداره، بلکه ممکنه بدنتون رو تحت فشار بذارهزیاده  :پرهیز از مصرف بیش از حد  .3

 گیری نتیجه 

اگر  .خلاصه کنیم و ساده بگیم: بهترین زمان مصرف ال کارنیتین کاملًا به هدف و سبک زندگی شما بستگی داره 
دقیقه قبل از تمرین بهترین    ۳۰سوزی و کاهش وزن هست، بدون شک مصرف ال کارنیتین حدود  هدفتون چربی 

اما  .تر وارد بازی میشنها سریع گزینه است؛ چون بدن دقیقاً همون موقع بیشترین نیاز به سوخت داره و چربی 
های سنگین مثل جلسه  اگر دنبال افزایش انرژی و تمرکز در طول روز هستید، مصرف صبحگاهی یا قبل از فعالیت 

کنن و  خواری رو دنبال می افرادی که رژیم خاصی مثل وگان یا گیاه .ایهکاری یا تمرین شدید، انتخاب هوشمندانه 
در هر صورت، فراموش  .اند، بهتره مصرف روزانه ال کارنیتین رو فراموش نکننبهره از منابع حیوانی کارنیتین بی 

نکنید که مکمل فقط یه ابزار کمکیه. ورزش منظم، تغذیه مناسب و رعایت دوز مصرف عواملی هستن که شما رو  
و همیشه یادتون باشه قبل از هر تصمیمی، یه نگاهی به قیمت ال کارنیتین و برندهای  .رسوننبه نتیجه دلخواه می 

 .صرفه داشته باشید به معتبر بندازید، تا بتونید یه خرید مکمل ورزشی هوشمندانه و مقرون 

https://fitbartar.com/
tel:+989122060120


 

https://fitbartar.com/ 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 های متداول پرسش 

 ها مصرف کنم؟ توانم ال کارنیتین را شب آیا می  .1
 .خوابی شودترجیحاً نه، چون ممکن است باعث بی 

 کشد تا اثر ال کارنیتین را ببینم؟ چند وقت طول می  .2
 .کشد تا تغییرات واضح شوند هفته مصرف منظم طول می  ۴تا  ۲حدود 

 مصرف ال کارنیتین بدون ورزش تأثیر دارد؟  .3
 .تا حدی، اما برای حداکثر نتیجه، ورزش بسیار مهم است

 آیا ال کارنیتین برای افراد دیابتی مناسب است؟  .4
 .در برخی مطالعات مفید بوده، ولی حتماً باید با پزشک مشورت کنید 

 مدت ال کارنیتین ضرر دارد؟ مصرف طولانی  .5
 .کند، ولی مصرف بیش از حد ممکن است مشکلاتی ایجاد کند در دوز مناسب مشکلی ایجاد نمی 

 

https://fitbartar.com/
tel:+989122060120

