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Tento ¢lanok je venovany latke, ktora je v literatire a na internete mnohokrat precenovana.
Jej ucinky su ale aj napriek tomu jedinecné a nepostradatelné. Rec je o karnitine alebo L-
karnitine, acetyl-L-karnitine a propionyl-L-karnitine. Jej najrozsirovanejsou a najznamejSou
vlastnostou je pomoc pri odbdravani tukov - chudnuti. Je tomu naozaj tak? Ak dno, tak preco
ju nepredpisuju lekari na chudnutie obéznym ludom, ale ju odporic¢aju ludom po prekonani
srdcového infarktu?

Co je to karnitin

Karnitin existuje v dvoch podobach. Ako latka prirodna - tvorend naSim telom a latka
synteticka, ktora je vyrabana biotechnologickymi spolo¢nostami a je predavana vo forme
vyzivovych doplnkov.

Ako prirodnd latka sa nachadza a vyraba nasSim telom pomocou zakladnych ingrediencii,
ktorymi st lyzin a metionin (aminokyseliny), karnitin vSak dokazeme prijimat priamo
z potravin, ako su cervené maso, mliecne produkty (mlieko, syr), arasidové maslo alebo
dokonca Spargla. Vegetaridni a vegani mozu trpiet nedostatkom karnitinu, o ma za
nasledok poruchy metabolizmu. U ludi je az 75 % karnitinu prijimaného z jedla a 25 % je
syntetizovanych v peceni a oblickdch. Karnitin koluje v krvi, je naviazany na kostrové
svalstvo a malé mnozstvo je ulozené v oblickach.
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Funkcia
»Karnitin sa vyuziva denne na zabezpecenie energie”

Hlavnou funkciou karnitinu je prenos tukov cez membranu mitochondrie, aby sa tuk
premenil na energiu - ATP a koenzym A (CoA). Ak si eSte pamatdate z bioldgie na zakladnej
Skole, mitochondria zabezpecuje energiu pre bunku. Energiu dokaze vytvarat z tukov, ktoré
vSak potrebuju ,prevadzaca” cez inak nepriepustni membranu, a tym je karnitin. Karnitin je
teda vyuzivany len vtedy, ked tuk potrebuje previest a na vyuzitie prenosu musite vytvorit
dopyt po energii - Cize fyzicku aktivitu. Karnitin sa vyuziva denne na zabezpecenie energie.
Ak mate vysoku potrebu energie, karnitinu potrebujete viac. Energia ATP sa vytvara aj
z cukrov a proteinov, pri¢om cukry maji prednost vo vyrobe energie pred tukmi. DalSie
funkcie karnitinu zahrfiaji ochranu membrany mitochondrie, stabilizaciu CoA a znizenie
mnozstva produkcie laktatu (kyseliny mliecnej v svaloch) a podla laboratérnych testov je
karnitin schopny zabranit apoptdéze - bunkovej smrti.

Vyzivovy doplnok
»~podporuje regeneraciu svalov tym, ze zabranuje tvorbe kyseliny mlieCnej”

Jeho funkcia ako prenasaca tuku cez membranu podporuje domnienku, ze pokial budeme
konzumovat vacsie mnozstvo karnitinu, budeme skor a efektivnejSie chudnut. Tato
myslienka nie je pravdiva, nakolko nase telo z ulozeného tuku energiu vyraba iba pokial ju
potrebuje a v pripade, Ze ma energie dostaCujuce mnozstvo, karnitin sa nevyuziva a je bud
ulozeny alebo vylu¢eny. Ziadne pokusy na redukciu hmotnosti s konzumdciu karnitinu,
dokonca aj spojené s miernym fyzickym zatazenim, nemali vyrazné vysledky na ubytok tuku
ani u zZien ani u muzov.

Schopnost karnitinu redukovat mnozstvo kyseliny mlie¢nej, zodpovednej za vznik
»Svalovky”, podporil dalSiu domnienku. Konzumacia karnitinu vSak nezvysSuje mnozstva
karnitinu v kostrovom svalstve ale len v krvi. To znamenad, Ze nedokaze znizit mnozstva
kyseliny mliecnej tvoriacej sa po fyzickej namahe. Vyzivovy doplnok karnitinu, nielenze
nema vyrazné pozitivne vlastnosti ale vo vysokych davkach moze byt skodlivy. Koncentracia
karnitinu v tele 70 kg zdravého muza je priblizne 20 g. Terapeutické davky karnitinu sa
pohybuji v rozmedzi od 2-6 g na den.

Uz 3 g karnitinu denne mozu spdsobit nevolnost, zvracanie, brusné krce, hnacky a
nadprodukciu latky TMA (trimetylamin), ktord je zodpovedna za neprijemny zdpach. Okrem
rybacieho zapachu je zodpovedna aj za zvysené riziko kardiovaskularnych ochoreni.
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Vyskum
»Zda sa, ze mitochondrie maju dostatocné mnozstvo karnitinu”

V roku 2004 Aoki a kolektiv robili pokus na redukciu tuku pomocou karnitinu na potkanoch
pricom potkany mali dennu fyzicku zataz v podobe 60 minutového plavania pocas 6 tyzdnov.
Dokazali, Ze na redukciu tuku nemd vplyv konzumadcia karnitinu ale vytrvalostné cvicenie.
V roku 2005 Logfren a kolektiv vyskuasali ucinky karnitinu na 70 obéznych Zenach pred
menopauzou. Experiment pozostaval z hypokalorickej diéty (30 % bielkovin, 30 % tukov, 40
% cukrov) ale nezistil ziadny efekt karnitinu na stratu hmotnosti. V roku 2018 Mor a kolektiv
skumali vplyv l-karnitinu na 16 mladych muzoch (18-28) s fyzickou zatazou po dobu 7 dni,
pricom nedokéazali ziadny efekt na zmenu stavby tela ani kompozicie. Vyskum karnitinu na
vytrvalost Sportovcov dokazal, ze zvySena konzumacia karnitinu nevedie k zvyseniu obsahu
svalového karnitinu, ani nemeni spracovanie tukov. 20 rokov vyskumu nedokazalo vyrazny
vplyv karnitinu ako vyzivového doplnku na zlepsSenie fyzického vykonu u zdravych ludi. Zda
sa, ze mitochondrie maji dostatocné mnozstvo karnitinu.

Karnitin sa netestuje len na Sportovcoch. Zaujimavé vysledky ma aj z oblasti kardioldgie. L-
karnitin sa odporuca pacientom po prekonani akutneho srdcového infarktu. Redukuje
umrtnost o 27 %, ventrikularne arytmie o 65 % a anginy o 40 %, ale neznizuje riziko
srdcového zlyhania alebo infarktu myokardu. Aj tu vSak neocakavajte dlhodobé pozitivne
ucinky. Latka TMA sa vyraba ¢revnymi baktériami z karnitinu, a nasledne je tato latka
oxidovana na latku TMAO (trimetylamin oxid) pomocou proteinov FMO. ZvySené hladiny
TMAO, produkovaného z karnitinu, zvySuji riziko vzniku zlyhania obli¢iek, metabolického
syndromu, cukrovky, zlyhania srdca, vysokého krvného tlaku, aterosklerozy a poruchy
vstrebavania tukov, ¢o v konecnom dosledku vedie k zvySenému riziku vaznych srdcovych
prihod. Z dovodu rozliénej ¢revnej mikrofléry vegani a vegetariani produkuji menej TMAO
VvV porovnani s ,masozravcami”.

Pozitivne ucinky karnitinu dokazali neuroldgovia na pacientoch s ochabnutym svalstvom po
prekonani cievnej mozgovej prihody.

Vyskumy na pacientoch s rakovinou pomohli zvysit mnozstva karnitinu u tych, ktorym sa
pocas chemoterapie znizil objem krvného karnitinu. ZlepSenie bolo zaznamenané v lepsej
kvalite spanku, a znizenim tUnavy.

Vyroba
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D-karnitin

Syntetickd vyroba musi byt efektivna a spolahliva. Zatial, ¢o nasSe telo vyraba karnitin
z aminokyselin a prostrednictvom roznych enzymov v biotechnologickych firméach sa
vyuzivaju dve metody vyroby - chemicka vyroba z racemickej zmesi (zmes, v ktorej sa
nachadza spolu

L- aj D-karnitin) alebo mikrobidlna vyroba

L-karnitinu. L-karnitin sa konzumuje v obrovskych mnozstvach - v stovkach ton ro¢ne, takze
firmy musia byt efektivne a rychle. Produkcia pomocou mikroorganizmov produkuje o 50 %
menej organického odpadu, o 25 % menej odpadovej vody a o0 90 % menej odpadu zo
spalovania ako chemicky proces. Pri chemickej vyrobe dochadza k tvorbe L-karnitinu a
D-karnitinu z epichlérhydrinu. Nejedna sa o dve latky, jedna sa stale o Cisty karnitin, len ma
trosku pozmenenu orientaciu. Na§ metabolizmus sa vyvinul tak, Ze prijimame len L-formu
akejkolvek aminokyseliny, takze len L-karnitin je pre nas naozaj vyuzitelny. D-karnitin je pre
nas nielenze nevyuzitelny, ale v pripade konzumadcie spolu s L-karnitinom neumoznuje
vstrebavanie a vyuzitie L-karnitinu. Preto sa v procese vyroby D-karnitin odstranuje tym, ze
sa pomocou mikroorganizmov Escherichia, Enterobacter, Salmonella, Proteus, Seratia,
Pseudomonas, Citrobacter, Mucor, Fusarium odstranuje alebo sa pomocou bakteridlnych
enzymov meni na L-formu. Dal$ie metédy vyroby zahrhaji vyrobu karnitinu pomocou
mikroorganizmov z chemickych latok ako cronobetaine tym, ze z takejto latky priamo
vytvoria L-karnitin. Poslednou metédou je vyroba L-karnitinu mikroskopickymi hubami
Aspergillus, Penicillium, Acremonium alebo Rhizopus. L-karnitin sa uklada v podhubi,
z ktorého je aj izolovany.

Zaver

Karnitin a my sme naozaj neoddelitelni. Potrebujeme tuto latku, ale jej nadmerna
konzumécia nam neprospeje. Kazda latka nasho tela méze byt Skodliva, presne ako povedal
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Paracelsus - ,sola dosis facit venenum“ - iba davka robi jed.
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