L Carnitin Wirkung:

Die wichtigsten Fragen und Antworten

Lesedauer: 12 Minuten

Die Wirkung von L Carnitin als Nahrungserganzungsmittel wird oft mit einer verbesserten
Fettverbrennung, Gewichtsabnahme und sportlichen Leistungsfahigkeit verbunden.
Ergebnisse vieler wissenschaftlicher Studien besagen jedoch, dass eine zusatzliche Einnahme
von L Carnitin nicht die gewilinschten Wirkungen hervorbringen kann.

In den folgenden Absatzen untersuchen und erlautern wir dir die Hintergriinde dieser
Zweifel und beantworten dir alle wichtigen Fragen hinsichtlich der Wirkung von L Carnitin
aus einer neutralen Perspektive. Weiterhin wollen wir dir aufzeigen, wann die Einnahme von
L Carnitin sinnvoll ist sowie welche Nebenwirkungen auftreten kénnen.

Das Wichtigste in Kiirze

e L Carnitinist ein in jedem menschlichen Koérper natirlich synthetisiertes
Transportmittel von Fettsdauren in den Zellen. Es spielt daher eine essenzielle Rolle
bei der Energiegewinnung des Korpers aus Fettsauren.

e Die Wirksamkeit einer zusatzlichen Zufuhr von L Carnitin ist bei gesunden Menschen
wissenschaftlich umstritten.



e Speziell bei Menschen mit Carnitin Mangel, neurologischen Erkrankungen und
Alterserscheinungen kann L Carnitin dazu beitragen die Symptome zu lindern und
Krankheiten zu bekampfen.

Definition:
Welche Funktion hat L Carnitin im menschlichen Korper?

L Carnitin ist eine natirliche chemische Verbindung mit lebenswichtigen Funktionen im
Energiestoffwechsel des menschlichen Kérpers und ist in jedem menschlichen und den
meisten tierischen Organismen vorhanden.

So ist L Carnitin in den menschlichen Zellen ein entscheidendes Mittel fiir den Transport von
Fettsauren durch die Mitochondrienmembran in das Innere der Mitochondrien, wo letztlich
die Fettverbrennung (Beta-Oxidation) stattfindet. In anderen Worten spielt L Carnitin eine
wichtige Rolle bei der Energiegewinnung des Korpers aus Fettsduren. (1)

L Carnitin kann auch durch die Nahrung, speziell durch den Verzehr von rotem Fleisch, und
als Nahrungserganzungsmittel aufgenommen werden.

Hintergriinde:
Was du tiber die Wirkung von L Carnitin wissen solltest

In den folgenden Absdtzen mdchten wir dir die wichtigsten Fragen hinsichtlich der Wirkung
von L Carnitin beantworten. Damit wollen wir alle moéglichen Unklarheiten ausraumen.

Wann ist die Einnahme von L Carnitin sinnvoll?

Generell produziert ein gesunder menschlicher Kérper ausreichend L Carnitin. Weiterhin
kann L Carnitin Gber die Nahrung durch Fleischkonsum aufgenommen werden, sodass der
Bedarf bei einem gesunden Menschen mehr als gesattigt ist. (12) Trotzdem kann eine
Nahrungsergdanzung mit L Carnitin in bestimmten Fallen sinnvoll und auch entsprechend
wirksam sein.

¢ Wirkung bei Carnitin Mangel
e Wirkung im Alterungsprozess

e Wirkung auf das Gehirn
e Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System

Im Folgenden gehen wir weiter auf diese Wirkungen ein.

Wirkung bei Carnitin Mangel



Eine zusatzliche L Carnitin Aufnahme kann bei Menschen mit einem Carnitin Mangel positive
Auswirkungen haben. Bei der seltenen, genetisch bedingten Krankheit eines primaren
Carnitin Mangels ist L Carnitin sogar lebensrettend. (16)

Weiterhin ist mittlerweile ein Minimum Inhalt von L Carnitin in Sauglingsnahrung
vorgeschrieben, da der Kérper von Sauglingen L Carnitin noch nicht selbst synthetisieren
kann. (16)

Von den primaren sind die sekunddren Carnitin Mangelerscheinungen zu unterscheiden, die
bei verschiedensten Krankheiten auftreten kénnen:

o Dialysepatienten

e Myopathien

e Organischen Azidurien

e Patienten, die mit Valproinsdaure behandelt werden miissen

In diesem Féllen ist die Einnahme von L Carnitin ebenfalls sinnvoll, da die bestehenden
Symptome verbessert werden kénnen. Aufgrund ihres ausbleibenden Fleischkonsums,
weisen Veganer und Vegetarier auch oft niedrigere Carnitin Spiegel auf. (12)

Allerdings sind bis zu diesem Zeitpunkt keine wissenschaftlichen Beweise vorhanden, die
eine Wirksamkeit von L Carnitin zur Steigerung der Leistungsfahigkeit in diesen Féllen
belegen. (12)

Wirkung im Alterungsprozess

Aufgrund eines Abfalls des L Carnitin Spiegels im Muskelgewebe mit zunehmendem Altem,
kann eine L Carnitin Zufuhr einige Symptome des Alterungsprozesses lindern und damit
verbundene Krankheiten bekdampfen. Die Energiebereitstellung von sich im Alterungsprozess
befindlichen menschlichen Zellen kann somit verbessert werden. (20, 21)

Speziell bei dlteren Menschen kénnen mit L Carnitin Depressionen und Alterserscheinungen,
wie Demenz oder kérperliche Erschépfung, bekampft werden.

Typische Alterserscheinungen wie physische Schwéache, mentale Erschopfung kdnnen positiv
beeinflusst werden. Zudem hat Aceytl L Carnitin eine signifikant positive Wirkung gegen
milde Formen der Demenz, Alzheimer und Verschlechterung der geistigen Fahigkeiten im
Alter. (22, 23)

Wirkung auf das Gehirn

Wie schon fiir den Alterungsprozess angedeutet, |6st speziell Acetyl L Carnitin
Veranderungen im Gehirn und den damit verbundenen neurologischen Prozessen aus. So
kann sowohl die Konzentration des Gliickshormons und Neurotransmitters Serotonin sowie
des Noradrenalins im Gehirn erhéht werden. (24, 25)
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Die damit verbundene anregende Wirkung steigert die Wachsamkeit und korperliche
Aktivitat und kann chronische Mudigkeit und Erschopfungszustande bei dlteren Menschen
bekampfen. (24, 25)

Bei Depressionen spielt eine unzureichende Ausschittung von Faktoren des
Nervenwachstums im Gehirn eine entscheidende Rolle. Acetyl L Carnitin wirkt sich speziell
bei dlteren Menschen positiv auf das Nervenwachstum aus. (26, 27)

Die Wirkung von L Carnitin bei jlingeren Menschen oder Kindern ist bisher weitestgehend
unklar. Lediglich bei Kindern mit der Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung, ADHS,
zeigte die Einnahme von Acetyl L Carnitin eine verbesserte Aufmerksamkeitsspanne und
verringerte Hyperaktivitat. (28)

Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System

In Bezug auf die Wirkung von L Carnitin auf das Herz-Kreislauf-System ist zu vermerken, dass
aufgrund von widersprichlichen Ergebnissen in wissenschaftlichen und klinischen Studien
keine klare Aussage getroffen werden kann.

Der Einsatz von L Carnitin ist kein Ersatz fur die Therapie von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und sollte immer mit dem behandelnden Arzt abgesprochen werden.

Eine wissenschaftliche Studie hat bewiesen, dass Acetyl L Carnitin den Blutdruck von
Patienten mit erhohtem Blutdruck senken kann. (29)

AuBerdem kann das Risiko an einer GefaRverkalkung durch einen erhohten
Cholesterinspiegel gemindert werden. (30) Eine Reihe klinischer Studien bei Patienten mit
Herzinfarkt zeigte folgende positive Auswirkungen: (31)

e Verringerte Sterblichkeitsrate
e Verringerung von Herzrhythmusstorungen
e Reduktion einer Angina pectoris Entstehung

Wissenschaftliche Studien hegten jedoch Zweifel. So wird L Carnitin mit einem erhdhten
Risiko flir Herzerkrankungen in Zusammenhang gebracht. Durch die vermehrte Einnahme
von L Carnitin, entweder durch die Nahrung tber rotes Fleisch oder als
Nahrungserganzungsmittel, kann die Entwicklung einer Atherosklerose geférdert
werden. (13, 14, 15)

Wie wirksam ist L Carnitin als Nahrungserganzungsmittel?

L Carnitin wird auch fiir gesunde Menschen in all seinen verfiigbaren Formen als hilfreiches
Nahrungserganzungsmittel angeboten. Speziell fir die Fettverbrennung und der damit
verbundenen Gewichtsabnahme sowie zur Verbesserung der sportlichen Leistungsfahigkeit
soll es unterstiitzend wirken.



Widersprichliche wissenschaftliche Ergebnisse lassen Unklarheiten entstehen. Folgend
haben wir die Wirksamkeit von L Carnitin als Nahrungsergdanzungsmittel, auch fiir gesunde
Menschen, untersucht und dargestellt.

Welche Wirkung hat L Carnitin auf die Fettverbrennung und Gewichtsabnahme?

Die klar belegte Funktion von L Carnitin als Transportmittel von Fettsduren zur
Fettverbrennung ldsst darauf schlieSen, dass eine zusatzliche Aufnahme von L Carnitin als
Nahrungsergdanzungsmittel dessen Transportrate und damit die Fettverbrennung im
starkeren Ausmafe anregt. (3, 32)

Speziell bei stark Gbergewichtigen Menschen wurde der gewlinschte Effekt der
Gewichtsabnahme durch eine Reihe von Studien bestatigt. (3, 32)

Jedoch sind bei gesunden Menschen mit Normalgewicht und ohne L Carnitin Mangel
folgende Faktoren zu bedenken.

1. Eine Erhéhung des L Carnitin Spiegels zeigt nicht die erwiinschte Wirkung, denn bei
normaler Konzentration wird der Transport von Fettsauren bereits mit
Maximalgeschwindigkeit betrieben. (2)

2. Eine orale Verabreichung fuhrt zu einer Erhéhung des L Carnitin Spiegels im Plasma,
jedoch wird die Konzentration in den Muskelzellen nicht verandert. Dies ist fiir eine
effektive Fettverbrennung und damit verbundene Gewichtsabnahme entscheidend.
Damit erreicht das verabreichte L Carnitin nicht den gewiinschten Bereich des
Korpers, sondern wird wieder ausgeschieden. (4)

Welche Wirkung hat L Carnitin fiir die Fitness?

Die Wirksamkeit von L Carnitin als Nahrungsergdanzungsmittel wird oft als unterstitzende
Kraft zur Verbesserung der Regenerationsfahigkeit und der muskuldren Leistungsfahigkeit
beschrieben. Doch auch hier sind die wissenschaftlichen Ergebnisse widersprichlich.

So hatte die L Carnitin Verabreichung vor dem Ausdauertraining positive Effekte auf die
Ermudung bei FuBballern und die Regenerationsfahigkeit nach hohen Wiederholungszahlen
von Kniebeugen. (5, 6)

Zudem wurde in Kombination mit Koffein eine Steigerung der Ausdauerleistung von
Rugbyspielern verzeichnet. (33)

Weiterhin kann durch eine zusatzliche Einnahme von L Carnitin die totale Carnitin
Konzentration in den Muskeln erhoht werden sowie die anaerobe ATP Produktion und der
Glykogengehalt im Muskel positiv beeinflusst werden. (7)

Eine Reihe von Wissenschaftlern haben jedoch Zweifel an der Wirksamkeit von L Carnitin in
diesem Zusammenhang. So wird die Konzentration in den Muskelzellen nicht erhéht sowie
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die damit verbundene Laktat-Akkumulation und der Glykogengehalt in den Muskeln nicht
positiv beeinflusst, da das zuséatzliche L Carnitin die schon mit gesattigten Muskelzellen nicht
erreicht, sondern ausgeschieden wird. (4, 8)

Diese Zweifel werden durch die Europaische Lebensmittelsicherheitsbehérde EFSA
unterstitzt, welche entsprechende Antrage auf "Verbesserung des Fettstoffwechsels",
"Verbesserung der Regenerations- und Ausdauerfahigkeit", und "Verbesserung des
Muskelstoffwechsels" durch L Carnitin zurlickgewiesen hat. (16, 17)

Wie unterscheidet sich die Wirkung der einzelnen Formen des L Carnitin?

Diese vier Formen des L Carnitin wurden in klinischen und wissenschaftlichen Studien in
folgenden Fallen eingesetzt: (34)

Form des L Carnitin | Einsatzgebiet und Wirkung

L Carnitin Fettverbrennung bei Ubergewichtigen, sportliche
Leistungsfahigkeit, Bekdmpfung von L Carnitin Mangel,
Bekampfung von Krankheiten im Alter, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Acetyl L Carnitin Stimulierende Wirkung, Bekampfung neurologischer Erkrankungen,
Bekampfung von Demenz, Depressionen, Miidigkeit

Propionyl L Carnitin | Einsatz zur Verbesserung des Blutflusses, Bekdampfung von
kardiovaskuldren Erkrankungen

L Carnitin Tartrat Einsatz bei sportlicher Aktivitat zur Verbesserung der kérperlichen
Leistungsfahigkeit

L Carnitin und Acetyl L Carnitin sind nattrliche chemische Verbindungen, die im
menschlichen Kérper vorhanden sind. L Carnitin ist dabei in groReren Mengen vorhanden.
Propionyl L Carnitin und L Carnitin Tartrat sind modifizierte Formen, welche zu bestimmten
Wirkungszwecken eingesetzt werden.

Welche Nebenwirkungen kénnen durch L Carnitin auftreten?

Es sind keine metabolischen Nebenwirkungen oder Veranderungen im Blutbild in
Verbindung mit der Einnahme von L Carnitin zu vermerken (19).

L Carnitin wird bei sachgerechter und oraler Verabreichung generell als sicher eingestuft, da
bei einer Uberdosierung das tiberschiissige L Carnitin schnell iber die Niere eliminiert
wird. (2,9, 11)

Trotzdem kdnnen unerwiinschte Nebenwirkungen, speziell Magen-Darm-Beschwerden, bei
einer Uberdosierung von L Carnitin auftreten:

o Ubelkeit, Erbrechen (9)
o Krampfe (9)
e Durchfall (9)



e Einschlafprobleme (10)
e Mundgeruch (10)

Welche Rolle spielt die Dosierung auf die Wirkung von L Carnitin?

Wie oben schon angekiindigt kénnen bei einer Uberdosierung und dem falschen Zeitpunkt
der Einnahme des L Carnitin Nebenwirkungen auftreten. In einer Studie wird die gewlinschte
Wirkung einer héheren Ausdauerleistung durch eine hohe Einzeldosis von 15 Gramm in
Kombination mit Koffein erreicht. (33)

Trotzdem solltest du immer im Auge behalten, dass liberschiissiges L Carnitin von der Niere
Uber den Urin ausgeschieden wird. Es empfehlen sich daher geringere Dosierungen tber den
Tag verteilt.

Die folgenden Dosierungen sind fiir die einzelnen Formen des L Carnitin fiir die gewlinschte
Wirkung in klinischen und wissenschaftlichen Studien eingesetzt worden: (34)

Form des L Carnitin Dosierung
L Carnitin 1 bis 3 Gramm pro Tag
Acetyl L Carnitin 500 bis 2000 Milligramm pro Tag

(Erste Dosis sollte 500 Milligramm nicht Gberschreiten)

Propionyl L Carnitin 1 bis 4 Gramm pro Tag,
bei langfristiger Einnahme: 1,5 Gramm pro Tag

L Carnitin Tartrat 1 bis 4 Gramm pro Tag

Die Dosierung des L Carnitin kann Auswirkungen auf dessen Bioverfligbarkeit haben. So kann
eine hohere Dosierung als 1 Gramm pro Einnahme die Bioverfligbarkeit des Wirkstoffes
verringern. Weiterhin kann es in diesem Fall zu osmotischem Durchfall kommen. (18)

Acetyl L Carnitin sollte aufgrund der stimmungsaufhellenden Wirkung spatestens am Mittag
eingenommen und nicht (iberdosiert werden.

Welche Alternativen gibt es zu L Carnitin?



Bei der Auswahl an Alternativen zu L Carnitin sind die individuellen Griinde und damit
verbundene Notwendigkeit fir die Einnahme entscheidend. Gesunde Menschen haben in
diesem Fall deutlich mehr Alternativen als diejenigen mit gewissen gesundheitlichen
Einschrankungen.

e Alternativen fiir Menschen mit Carnitin Mangel
e Alternativen fiir gesunde Menschen

In den weiteren Abschnitten gehen wir genauer auf diese ein.
Alternativen fiir Menschen mit Carnitin Mangel

So hart es auch klingen mag, flr erkrankte Menschen mit exzessiven Carnitin Mangel gibt es
keine Alternative zum Einsatz von L Carnitin zur Bekdampfung der Krankheit. Eine zusatzliche
Einnahme von L Carnitin ist bei dem sehr speziellen Fall des primdarem Carnitin Mangel
lebensrettend und essenziell notwendig.

Lediglich im Falle eines sekundaren Carnitin Mangels, wobei die Mangelerscheinung keine
direkten Auswirkungen auf die essenziellen physischen Mechanismen hat, sind alternative
TherapiemalRnahmen maoglich. Eine L Carnitin Zufuhr ist in diesem Fall empfehlenswert, heilt
jedoch nicht die Krankheit.

Alternativen fiir gesunde Menschen
Fir Menschen mit dem Wunsch der Gewichtsabnahme gibt es dagegen Alternativen.

Eine bewusste Erndahrung und sportliche Betatigung sind entscheidende Bausteine einer
erfolgreichen Diat. Dabei ist zu beachten, dass jeder menschliche Kérper und der
Stoffwechsel individuell unterschiedlich auf die angewandte Diat reagiert.

Daher empfiehlt es sich deinen individuellen Erndhrungs- und Trainingsplan mit deinem Arzt
und Erndhrungsberater abstimmen.

Fazit

Generelle Zweifel hinsichtlich der Wirkung von zusatzlich zugefiuhrten L Carnitin sind
verstandlich. So ist eine zusatzliche Einnahme von L Carnitin bei bestimmten
Krankheitsbildern, wie sekunddarem Carnitin Mangel, Demenz, sowie Depressionen im Alter
nachweislich wirksam. Bei primarem Carnitin Mangel ist es sogar lebensrettend.

Die Wirkung von L Carnitin zur Verbesserung der sportlichen Leistungsfahigkeit sowie zur
Unterstiitzung der Fettverbrennung ist aufgrund einer Gberaus widersprichlichen
wissenschaftlichen und klinischen Studienlage nicht zu bestatigen. Lediglich bei stark
ubergewichtigen Menschen Uberwiegen die positiven Studienergebnisse.



AbschlieBfend ist zu vermerken, dass eine Einnahme von L Carnitin als
Nahrungsergianzungsmittel generell sicher und nur bei einer Uberdosierung mit milden
Nebenwirkungen verbunden ist. Trotzdem solltest du vor einer regelmafigen, langfristigen
Einnahme von L Carnitin mit deinem Arzt oder einem Erndhrungsberater sprechen.
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Wobei kann L-Carnitin behilflich sein?

L-Carnitin kann besonders behilflich fiir Fettverbrennung, Immunsystemstarkung
und der Bekampfung von Krankheiten wie Diabetes und Krebs sein. Die folgende
Tabelle zeigt dir, in welchen Situationen du L-Carnitin einsetzten kannst:

Anwendung Beschreibung

L-Carnitin sorgt fiir die schnelle Umwandlung von
Fett in Energie. Dadurch kann dein Gewicht schneller
reduziert werden.

Steigerung der
Fettverbrennung

Vor allem beim Ausdauersport tragt L-Carnitin dazu
bei, dass sich deine Muskeln nach dem Training
schnell regenerieren.

Verbesserung der
Sportleistungen

Immunzellen enthalten Gberdurchschnittlich viel L-

Starkung des Carnitin. Bei einer Infektion ist es daher wichtig, dass
Immunsystems deinen Zellen ausreichend L-Carnitin zur Verfligung
steht.

Gewichtsreduktion

Der groRte Vorteil von L-Carnitin besteht im positiven Einfluss auf die
Gewichtsreduktion. Das liegt an seiner Fahigkeit, Fett in Energie umzuwandeln
und dadurch den Energiestoffwechsel anzukurbeln.

L-Carnitin ist besonders gut fir die Fettverbrennung geeignet, weil er einen
erhohten Stoffwechsel stimuliert. (2)

Training

L-Carnitin wirkt positiv auf den Muskelaufbau.
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Zudem hat der L-Carnitin besonders nach einem Ausdauertraining einen positiven
Einfluss auf den Muskelaufbau und ihre Regeneration.

In einer weiteren Studie wurden 24 Manner in finf 10-Sekunden Sprints mit je 1
Minute Pause getestet. Es wurden sowohl die Spitzenleistung, die Mittelwerte und
die Abnahme der Leistungen gemessen.

Auch die Herzfrequenz und der Laktatgehalt im Blut wurde gemessen. Die
Ergebnisse der Studie weisen darauf hin, dass die Einnahme von L-Carnitn die
Leistungsfahigkeit von trainierten Mannern verbessern kann. (3)

Immunsystem

L-Carnitin wirkt sich positiv auf das Immunsystem aus. Nicht nur bei einer
korperlichen Belastung, sondern auch bei geistigem Stress und Burnout erweist es
sich als ein effizientes Mittel.

Fruchtbarkeit

Eine deskriptive Studie hatte als Ziel den Vergleich der Samenqualitat von L-
Carnitin und Spermien zu zeigen.

Die Ergebnisse dieser Studie zeigen, dass der L-Carnitinspiegel im Samenplasma
eine wesentliche Rolle bei der Aufrechterhaltung der mannlichen Fruchtbarkeit
spielt. (4, 5)

Diabetes

Letzte Studien haben die Wirkung des L-Carnitins im Kampf gegen diverse
Krankheiten nachgewiesen.

L-Carnitin kann Blutdruck und den Insulinspiegel regulieren.

Beispielsweise ist die Aufnahme von L-Carnitin fur Patienten empfehlenswert, die
an Diabetes leiden.

Das liegt daran, dass L-Carnitin den erhéhten Blutdruck und den Insulinspiegel
reguliert. AuBerdem reguliert L-Carnitin die Stérung im Fettstoffwechsel und die
Erhohung der Triglycerid- und Cholesterin-Konzentration im Blut. (6)

Krebs
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Weiterhin wurde L-Carnitin in der Behandlung von Patienten eingesetzt, die an
Bauchspeicheldrisenkrebs leiden und kdnnte die weitere Gewichtsabnahme
aufhalten, die bei diesen Patienten auftritt.

Haarwachstum

Zu guter Letzt erweist sich L-Carnitin als ein effizientes Mittel fiir Haarwachstum.
Deswegen wird es oftmals in Shampoos eingesetzt.

Worin liegen die Vorteile von L-Carnitin gegeniiber der anderen
Nahrungserganzungsmitteln?

Zusammengefasst bietet L-Carnitin daher gegeniiber anderen
Nahrungserganzungsmitteln die folgenden nennenswerten Vorteile:

= Gesundheitliche Vorteile (Fettverbrennung, Muskelregeneration,
Blutdrucksenkung, Stressabbau)

= Vielfalt von Produkten (Kapseln, Ampullen, Pulver, Riegel, Getranke)

=  Wenige Chemikalien und Zusatzstoffen (besonders bei Kapseln und Pulver)

Welche Wirkung hat L-Carnitin?

L-Carnitin hat eine positive Wirkung auf die Fettverbrennung, die Verbesserung
der Sportleistungen und die Starkung des Immunsystems.

L-Carnitin sorgt fur die schnelle Umwandlung von Fett in Energie. Daher spielt es
eine wichtige Rolle bei der Fettverbrennung.

Wenn du den Wunsch hast, dein Gewicht zu reduzieren und deine Traumfigur zu
erreichen, dann ist L-Carnitin das richtige Produkt fir dich.

L-Carnitin spielt auch eine wichtige Rolle beim Ausdauersport. Damit deine
Muskeln sich nach dem Training schnell und effektiv regenerieren kénnen, solltest
du die Einnahme vom L-Carnitin in deinen Alltag integrieren.

Eine hohere Trainingsintensitat flihrt zu einer groleren Nahrungszufuhr. Um die
Fettverbrennung anzukurbeln, wird es deswegen empfohlen, L-Carnitin
einzunehmen.
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L-Carnitin hat auch eine positive Auswirkung auf den geistigen Stress. Wenn du
viel arbeiten musst und oftmals mit einem Burnout konfrontiert bist, dann konnte
es an einem niedrigen L-Carnitin-Spiegel in deinem Blut liegen.

Daher wiirde L-Carnitin als Nahrungserganzungsmittel flr dich auch
empfehlenswert sein, um Mudigkeit und Lustlosigkeit zu bekampfen.

Welche Nebenwirkungen hat L-Carnitin?

L-Carnitin erweist viele positive Einfllisse auf den Kérper, doch wie bei jedem
Nahrungserganzungsmittel muss man bestimmte Nebenwirkungen hervorheben
und auf ihr Auftreten achten.

Hierbei sind einige haufig auftretende Folgeerscheinungen zu beachten:

= Erhohte Korpertemperatur
= Schlafstérungen

»  UberméRiges Schwitzen

= Dehydrierung

= Durchfall

» Ubelkeit und Erbrechen
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