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บทคัดยอ
แอล-คารนิทีนเปนปจจัยรวมท่ีสําคัญในการเปลี่ยนไขมันใหเปนแหลงพลังงาน แอล-คารนิทีนถูกสรางขึ้นในรางกายพบไดที่ตับ
และไตโดยสรางมาจากกรดอะมิโน 2 ตัว คือ ไลซีน และเมไทโอนีน และแอล-คารนิทีนในรางกายถูกใชไปในหนาที่ตางๆ เชน 
ชวยเพิ่มกระบวนการใชไขมันโดยการขนสงกรดไขมันเขาไปในไมโทคอนเดรียซึ่งเปนแหลงพลังงานของเซลล นอกจากนี้ 
แอล-คารนทินียังมผีลตอศักยภาพในการออกกําลังกายและความสามารถในการกระตุนการทํางานของออกซิเดชัน่ทีเ่กีย่วกบัการ
แยกกรดอะมิโนและการกระตุนการทํางานของไพรูเวต ดีไฮโดรจีเนสท่ีซับซอน นักกีฬาบริโภคแอล-คารนิทีนเพราะมีความเช่ือ
วาสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการกีฬาและชะลอ  ความเม่ือยลาอนัเปนผลมาจากการกระตุนของการเกิดออกซิเดชันของไขมันและ
การเก็บรักษาไกลโคเจน

คําสําคัญ : แอล-คารนิทีน การออกกําลังกายระบบภูมิคุมกัน

Abstract
Carnitine is a quaternary ammonium compound biosynthesized from the amino acids lysine and methionine in the 
liver and kidney. L-Carnitine in the body is used for other functions. For example it is well established that in case of 
Carnitine defi ciency, L-carnitine loading adjusts long chain fatty acid metabolism and their entry into the mitochondria. 
In addition L-carnitine has a potential effect on exercise capacity and activation of branched amino acid oxidation and 
stimulation of pyruvate dehydrogenase complex. Athletes consume L-carnitine under the illusion that it would enhance 
athletic performance and delay fatigue as a result of stimulation of fat oxidation and glycogen storage.
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บทนํา
การออกกําลังกายและการรับประทานผลิตภัณฑที่ชวยเสริม
สรางสุขภาพ หรือผลิตภัณฑเสริมอาหารเปนที่นิยมมากข้ึน 
โดยเฉพาะในหมูผูที่สนใจดูแลสุขภาพ ในสวนผูที่นิยมออก
กําลังกายเปนประจํามักจะรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
มุงเนนการเพ่ิมประสิทธิภาพในการออกกําลังกาย ลดความ

เม่ือยลาขณะออกกาํลงักาย แอล-คารนทินีนับวาเปนกรดอะมโิน
ชนดิหน่ึงท่ีรางกายสามารถสรางข้ึนตามธรรมชาติโดยปกติใน

รางกายของมนุษยสามารถสรางแอล-คารนทินีไดจาํนวนเล็กนอย
ประมาณ 20-25 มิลลิกรัม โดยผลิตที่ตับและไต และมีการ
สังเคราะหจากกรดอะมิโน 2 ชนิดคือ ไลซีน (Lysine) และ

เมไทโอนนิ (Methionine) พรอมกบัอาศัยตวัเรงปฏกิริยิาใหเกดิ
การสังเคราะห ไดแก Niacin, Vitamin B6, Vitamin C และ
ธาตุเหล็ก เมื่อผานเขาสูรางกายแอล-คารนิทีนจะกระจาย 
(Distribution) ไปอยูในเน้ือเย่ือมากกวาในเลือด โดยเฉพาะ
กลามเนื้อลายและกลามเนื้อหัวใจ จากนั้นจะถูกขับออกจาก
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รางกายทางปสสาวะและถงุน้ําด ีแอล-คารนทินีเปนกรดอะมโิน
ที่ชวยเปลี่ยนไขมันที่สะสมอยูในสวนตางๆ ของรางกายให
กลายเปนพลังงาน แอล-คารนิทีนจึงมีฤทธิ์เปนตัวเผาผลาญ
ไขมัน (Fat Burner) โดยจะไปลดระดับของโคเลสเตอรอล 
(Cholesterol) และไตรกลเีซอไรด (Triglyceride) ซึง่เปนไขมนั
อันตราย ที่จะไปอุดตันทางเดินของเลือดในเสนเลือด โดย
เฉพาะอยางยิง่เสนเลอืดในสมอง และเสนเลอืดทีไ่ปเลีย้งหวัใจ 
อนัเปนสาเหตุของการเสียชวีติจากเสนเลือดในสมองแตก และ
เสนเลือดท่ีไปเล้ียงหัวใจอุดตนัดงันัน้แอล-คารนทินี จงึสามารถ
เพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานของหวัใจ (Cardiac Performance) 

ไดเปนอยางดี และสามารถเพิ่มผลสําเร็จของการแขงขันกีฬา 
(Athletic Performance) ไดเปนอยางดีอีกดวย

 รูปแบบทางชีวเคมีของแอล-คารนิทีน
 การขนสงกรดไขมันถูกสงไปยังผนังเซลลของ

ไมโทคอนเดรยีเพือ่ผลิตพลงังานในกระบวนการสลายกรดไขมนั
ในรูปของโมเลกุลเอซิลโคเอท่ีพบภายในไมโทคอนเดรีย 
ซึ่งสวนประกอบของสารตั้งตนจะผลิตพลังงานในกลามเนื้อ
โดยไมสามารถถายทอดไปยังผนังเซลลของไมโทคอนเดรียได 
แตอยางไรก็ตามหลังจากมีการรวมตัวกับโคเอนไซมเอและ
เปลี่ยนเปนอะซิติลโคเอ กลายเปนแอล-คารนิทีนอะซิติลโคเอ
จะถูกเปลี่ยนเปนซิติล ซึ่งแอล-คารนิทีนจะอยูในรูปของของ

อะซติลิแอล-คารนทินีเปนกรดไขมนัอยางงายเขาสูไมโทคอรเดรยี1

อะซติลิและแอล-คารนทินีภายในไมโทคอนเดรยีจะกลบัมาเปน 
อะซติลิโคเอ อกีครัง้ และกลายเปนแอล-คารนทินีถูกสงออกไป
ยงัไมโทคอนเดรยีโดยเริม่ทาํงานรวมกบัการสงัเคราะหอะซติลิ
โคเอเขาสูวฏัจกัรเครปเพือ่ใชในกระบวนสลายกรดไขมนัในรปู
ของโมเลกุลเอซิลโคเอในไมโทคอนเดรีย2 นอกจากการขนสง
กรดไขมันเขาสูไมโทคอนเดรียแลวพบวาแอล-คารนทินีจะชวย
สงเสริมการสลายกรดไขมันเพ่ือแยกกรดคีโตและมีการยับยั้ง
ปองกนัเซลลในการสะสมของอะซิตลิโคเอแอล-คารนทินีชนดิที ่1 

Carnitinepalmitoyltransferase (CPT1) และ Carnitinepalmi-
toyltransferase2 (CPT2) จะถูกแทนท่ีดวยเยือ่หุมดานในและ
ดานนอกของไมโทคอนเดรีย CPT1 จะถูกกระตุนสูงสุดและมี
การสลายไขมนัเปนตวัควบคมุความเร็วมาโลนิลโคเอเปนตวัแรก

ของการสังเคราะหกรดไขมันและเปนสารยับยัง้ทีม่ปีระสิทธภิาพ
ทางรางกายแอล-คารนทินี palmitoyltransferase ชนดิที ่1 เมือ่
มีแหลงพลังของเซลล (ATP) เพียงพอจะเพ่ิมอะซิติลโคเอใน
วัฏจักรเครป ดังน้ันกระบวนการสลายของไขมันลดลงและเรง
การสรางกรดไขมันเพ่ือสงัเคราะหไตรกลเีซอไรดในกระบวนการ

สลายและการสังเคราะหกรดไขมันโดยแอล-คารนทินีประกอบดวย
มาโลนิลโคเอภายใตคีโตนิก เม่ือมีการลดคารโบไฮเดรต

อัตราสวนของกลูคารกอนของพลาสมาในอินซูลินลดลง 
มาโลนิลโคเอจะเพ่ิมความเขมขนในการสังเคราะหกรดไขมันที่
มากขึน้และลดอัตราการเกิดการสลายของกรดไขมันลงในเวลา
เดียวกัน ในทางตรงกันขามการเกิดโรคเบาหวานเม่ืออัตรา
อินซูลินในเลือดสูกลูคารกอนสูง ระดับของมาโลนิกโคเอจะ
ลดตํ่าลงและระดับแอล-คารนิทีนท่ีตับจะเพิ่มมากขึ้น ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงครั้งนี้จะนําไปสู  การลดลงของการสังเคราะหกรด
ไขมันเปนผลให Carnitinepalmitoyltransferase ถูกกระตุน

เพือ่ใหเกดิการสลายของกรดไขมนั3 เมือ่แอล-คารนทินีไมเพยีงพอ
ตอรางกาย (โดยเฉพาะอยางยิ่งในโรคขาดแอล-คารนิทีนแต
กําเนิด) การลดลงของแอล-คารนิทีนทําใหปริมาณของกรด
ไขมันที่สงไปยังไมโทคอนเดรียต่ําลง และนําไปสูการลดลงใน
การผลติพลงังานเบตาออกซเิดชนัไมเพยีงพอ ซึง่กรดไขมนัที่
สะสมอยูในไซโตพลาสซึมหรือภายนอกไมโทคอนเดรียสราง
ความเปนพิษ นอกจากนี้แอล-คารนิทีนไดรับการระบุวาเปน
สารที่ชวยในการเผาผลาญอาหารและตานอนุมูลอิสระ

 มุมมองดานระบบภูมิคุมกัน
 การออกกําลังกายแบบแอโรบิกมีผลตอการหายใจ
ระดบัเซลลจะลดลงบางสวนและมกีารสรางปฏกิริยิากบัโปรตนี 
ไขมัน และดีเอ็นเอที่เรียกวาอนุมูลอิสระ ซึ่ง Davies RL, 
Weintaub AB.4 พบวาความสามารถของการออกกาํลงักายกบั
ความเหน่ือยลามีการเพ่ิมอนุมูลอิสระในตับและกลามเน้ือ 
ซึ่งสวนใหญอนุมูลอิสระจะเปนผลทําลายไมโทคอนเดรียของ
โครงสรางดีเอ็นเอไดโดยตรง ซึ่งเกิดขึ้นที่ปอด ผิวหนัง 

กระเพาะอาหารและตอมลูกหมาก ทําใหเกิดการกระตุนการ
ทํางานของเอนไซมเกิดการทําลายชิ้นสวนเซลลอื่น ๆ กลาย
เปนมะเร็ง โดยจะทําลายไลโซโซม ผนงัเซลลและไมโทคอนเดรีย 

นอกจากนี้ Flanagan JL, Simmons PA, Mark JV, Willcox 
DP, Garrett Q.5 ไดกลาววาการขาดแอล-คารนิทีนอาจทําให
เกิดความผิดปกติของรางกาย เชน โรคเบาหวาน โรคโลหิต
เปนพษิ โรคกลามเนือ้หวัใจ โรคขาดสารอาหารโรคตบัแขง็และ
โรคระบบตอมไรทอตางๆ การเสริมอาหารทางโภชนาดวย
แอล-คารนิทีนจะชวยบรรเทาอาการในผูปวย และสามารถนํา

มาบรรเทาอาการปวดของระบบประสาท นอกจากน้ียังเปน
ภมูคิุมกนัในผูปวยโรคเบาหวานท่ีขาดแอล-คารนทินี สวนทาง

ดานคลินกิไดนาํแอล-คารนทินีมาใชในผูปวยท่ีมคีวามผิดปกติ
ของระบบประสาท เชน โรคความจําเส่ือม โรคสมองจากตับ 
(ภาวะที่ผูปวยเกิดมีอาการทางสมอง ไดแก สับสนซึม 
และโคมาซึง่เปนผลจากภาวะตับวาย) และแอล-คารนทีินไดรบั

การยอมรับวาเปนอาหารเสริมในผูปวยที่เปนโรคหัวใจ และมี
หลักฐานเพิม่วาการเสรมิดวยแอล-คารนทินีอาจเปนประโยชน
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ในการรักษาโรคอวนอีกดวย อีกทั้ง Joaquin A, Juan C, 
Rubio MA, Martin, Yolanda Campos.6ไดทําการศึกษากับ
ผูสงูอาย ุพบวาแอล-คารนทินีมคีวามสามารถปองกนัอนัตราย
ทีเ่กดิจากอนมุลูอสิระภายในเซลลทัง้น้ีเน่ืองจากแอล-คารนทินี
มบีทบาทสาํคญัในการปกปองรางกายและไมโทคอนเดรยีจาก
อนมุลูอสิระนอกจากนีย้งัชวยเสรมิระบบภมูคิุมกันรางกายของ

ผูสงูอายเุมือ่อายมุากขึน้ความสามารถในการสรางแอล-คารนทินี
ของรางกายจะลดลง ประกอบกับผูสูงอายุมักจะรับประทาน
เน้ือสัตวนอย ทําใหไดรับแอล-คารนิทีนไมเพียงพอ นอกจาก
นั้นผูสูงอายุยังมีอัตราการเผาผลาญไขมันในรางกายชา และ
สญูเสียโปรตีนในกลามเน้ือเปนจาํนวนมากทําใหมวลกลามเน้ือ
ลดลงในขณะท่ีปรมิาณไขมันสะสมมมีากขึน้ แอล-คารนทินีจะ
ทําหนาที่ชวยเผาผลาญไขมันดังกลาวใหกลายเปนพลังงาน 
แอล-คารนิทีนจึงเปนสารอาหารที่สําคัญสําหรับสุขภาพของ
ผูสูงอายุ ซึ่งสอดคลองกับ Bai YY,Sun L,Liu JH, Sun RT7 

ทีร่ะบปุระโยชนของแอล-คารนทินีกบัโรคทีเ่กดิกบัหัวใจ เพราะ
หัวใจเปนอวัยวะที่มีความสําคัญของรางกาย พลังงานท่ีหัวใจ
ไดรับน้ันไดมาจากกรดไขมันรอยละ 70 หัวใจจึงเปนอวัยวะที่
มปีรมิาณแอล-คารนทินีสงูท่ีสดุ เน่ืองจากหวัใจไมสามารถสราง
แอล-คารนทินีไดเองตองไดรบัจากกระแสเลือด แอล-คารนทินี
จึงเปนสารอาหารสําคัญท่ีชวยสรางพลังงานใหกับหัวใจ 
นอกจากนี้แอล-คารนิทีนไมไดจํากัดเฉพาะการชวยใหหัวใจมี
สุขภาพดีทํางานเปนปกติ และจะชวยรักษาระดับไขมัน
โคเลสเตอรอลในรางกายใหอยูในเกณฑทีด่ ี นัน่หมายความวา
ความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดอุดตันลดลง
อีกทั้งสามารถใหผลเชนเดียวกันสําหรับผูที่ปวยเปนโรคหัวใจ

เชน กลามเนื้อหัวใจ ไขมันในหัวใจและหัวใจเตนผิดปกติ
แตอยางไรก็ตามการรับประทานแอล-คารนิทีนเสริมนั้น

ไมสามารถทดแทนการรับประทานยาได 

 ดังน้ันในอนาคตนอกจากจะทําการศึกษาประโยชน
ของแอล-คารนิทีนที่ทําใหรางกายมีประสิทธิภาพในการออก
กําลังกายสําหรับบุคคลท่ัวไปและนักกีฬา เพื่อเพ่ิมความทน
ตอการฝกซอมหรือการแขงขันแลว ควรเนนการศึกษา
ประโยชนของแอล-คารนิทีนในการรักษาโรค เพราะเม่ืออายุ

มากข้ึนความสามารถในการสรางแอล-คารนิทีนของรางกาย
จะลดลง ผูสูงอายุมักจะรับประทานเนื้อสัตวนอย ทําใหไดรับ

แอล-คารนิทีนไมเพียงพอ นอกจากนั้นผูสูงอายุยังมีอัตราการ
เผาผลาญไขมันในรางกายชาและสูญเสียโปรตีนในกลามเนื้อ
เปนจํานวนมาก ทําใหมวลกลามเน้ือลดลงในขณะท่ีปริมาณ

ไขมันสะสมมีมากขึ้น เปนสาเหตุที่อาจทําใหเกิดโรค เชน 
โรคหวัใจ โรคหลอดเลอืดอดุตนั เพ่ือเปนทางเลอืกในการปองกนั
หรือการรักษาโรคใหมีความชัดเจนย่ิงขึ้น เพ่ือพัฒนาใหเปนที่

ยอมรับของสากล และศึกษาถึงผลกระทบของแอล-คารนิทีน
รวมไปถึงกระบวนการทางสรีรวิทยาที่สอดคลองกันตอไป

มุมมองในการออกกําลังกาย
 นักกีฬามีความออนลาในขณะฝกซอมและการ
แขงขันอยูประจํา ดังนั้นการเสริมสรางเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ
มหีลายวธิหีนึง่ในนัน้สามารถปฏบิตัโิดยการรบัประทานอาหาร
และผลิตภัณฑเสริมอาหาร เชน การรับประทานเนื้อสัตวการ
เพ่ิมคารโบไฮเดรตทีม่ปีระโยชนตอรางกาย และการรบัประทาน

อาหารใหครบ 5 หมู8 จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมา 
พบวา แอล-คารนิทีนในรางกายของมนุษยไดถูกดูดซึมเขาสู
รางกายจากการบริโภคอาหาร ซึ่งในการแขงขันของนักกีฬา
ตองใชความอดทนในการเลนที่รุนแรง ถารางกายขาดแอล-
คารนทินีกลามเน้ือของนักกฬีาจะไดรบัการบาดเจ็บจึงจาํเปนตอง

มกีารเสรมิเพือ่เพิม่แอล-คารนทินีใหกบัรางกาย9 สอดคลองกบั 
Natali A10 พบวาแอล-คารนทินีมีคณุสมบตัใินการบํารุงรางกาย 
นอกจากนี้ Orer GE 11 ไดทําการศึกษาผลของแอล-คารนิทีน
ในนกักฬีาฟตุบอลมืออาชีพ พบวานกักฬีาทีเ่สรมิดวยแอล-คารนทินี

ในปริมาณ 3 กรัม และ 4 กรัม มีความเร็วในการวิ่งดีกวากลุม
ทดลองท่ีใชยาหลอก และทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง
อีกทั้ง Trappe SW, Costill DL, Goopaster B, Vukovich MD, 
Fink WJ; Huang A, Owen K.12,13 ทําการศึกษาเก่ียวกับ
ประสิทธิภาพของแอล-คารนิทีน พบวา ชวยเสริมสรางความ
สามารถของนักกีฬา 
 แอล-คารนทินีมบีทบาทสําคญัในการสันดาปพลังงาน
ใหกับรางกาย จากหลักฐานพบแอล-คารนิทีนมีหนาที่หลัก 
3 ประการ ประการแรกมีความจําเปนในกระบวนการสลาย
กรดไขมัน ประการตอมาชวยใหลดกลุมเอซิลที่มากเกินไปใน
โทคอนเดรีย และประการสุดทายมีบทบาทสําคัญในการลาง
สารพษิใหกบัรางกาย ซึง่ในการทาํงานของโครงรางกลามเนือ้
อยางมปีระสิทธภิาพขึน้อยูกบักระบวนการเผาผลาญอาหารใน

ระหวางการออกกําลังกาย14 นอกจากนี้ Robert C. 15 ไดระบุ
วา แอล-คานนิทีนชวยเสริมความสามารถของนักกีฬาในการ
ออกกําลังกายจากการสังเคราะหงานวิจัย 14 ฉบับ พบวา

ประชากรจํานวน 305 คน โดยเฉพาะในนักกฬีาจาํนวน 110 คน
ที่ไดรับการยืนยันวาแอล-คารนิทีนชวยเพ่ิมประสิทธิภาพใน
การออกกําลังกายและนักกีฬาอีกจํานวน 70 คนไมพบผล
ขางเคยีงทีเ่ปนอนัตราย โดยเฉพาะอยางยิง่ขอคนพบจากการ
ศกึษาพบวานกัวิง่มาราธอนจาํนวน 7 คน ทีไ่ดรบัแอล-คารนทินี

กอนการแขงขันในปริมาณ 2 กรัมตอกิโลกรัม สามารถวิ่งได
ตอเนื่องประมาณ 20 กิโลเมตร โดยมีการเพิ่มความเร็วถึง
5.7 เปอรเซ็นต และมีความทนทานตอการฝกมากขึ้นตลอดจน
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จบการแขงขนั แมวาจะพบแอล-คารนทินีเพิม่มากขึน้ในพลาสมา

อีกท้ังพบวาไมมีผลตอฮอรโมนอินซูลิน คอรติซอลเอนไซม
กลูคารกอน ในระยะเวลาของการฟนตวัโดยขอสรุประบุวาการ
รับประทานแอล-คารนิทีนทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง
เล็กนอยในระหวางการเพิ่มออกซิเจนของการออกกําลังกาย 
50 เปอรเซ็นต ซึ่งแสดงใหเห็นวาระบบไหลเวียนของเลือด
ระหวางการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพดีขึ้น แอล-คารนิทีน
จึงมีผลชวยในการขยายตัวของเสนเลือดฝอยเพื่อเพิ่ม
ออกซิเจนในระหวางออกกําลงักาย และชวยกระตุนในการสราง
เลือดเม่ืออยูในสภาวะท่ีมีปริมาณออกซิเจนเบาบางท่ีสูงกวา
ระดับนํา้ทะเลนอกจากน้ีการรับประทานแอล-คารนทินีในปริมาณ 
5 กรมัตอวันทาํใหมอีตัราการเตนของหัวใจลดลง 5-7 เปอรเซน็ต

ในระหวางการออกกําลังกายนักวิจัยเช่ือวาแอล-คารนิทีน
สามารถลดความเขมขนของน้ําตาลในเลือดไดเม่ือเทียบกับ

อาหารเสริมชนิดอื่น อีกทั้ง Soop M, Bjorkman O, Cederblad G, 
Hagbenfeldt L, Wahren J.16 ระบุวาแอล-คารนิทีนไมมีความ
สัมพันธกับกลไกการทํางานของอินซูลิน ในกระบวนการการ
เผาผลาญไขมนัจะมคีวามสมัพนัธโดยตรงกบัความสามารถใน
การลดคอเลสเตอรอลที่ไมดี (LDL-C) และการเพิ่มขึ้นของ
คอลเลสเตรอลท่ีดี (HDL-C) ซึ่งบทบาทของแอล-คารนิทีนจะ
ชวยลดอาการอุดตันของหลอดเลือดแดงโดยเฉพาะโรคหลอด
เลือดหัวใจท่ีมีความเส่ียงตอการเกิดอาการดังที่กลาวมา 
นอกจากนัน้ยงัพบวาแอล-คารนทินีมีผลตอการลดนํา้หนกัโดย
จากการศกึษากลุมตวัอยางทีม่อีายรุะหวาง 13-17 ป ซึง่ไดรบั
แอล-คารนทินีจากอาหารและออกกาํลงักายเหมอืนกนั แตกลุม
ทดลองจะไดรับแอล-คารนิทีน 2 กรัมตอวัน เปนประจําทุกวัน
ซึ่งพบวากลุมทดลองมีนํ้าหนักลดลง 5 กิโลกรัม และกลุม
ควบคุมลดลง 0.88 กิโลกรัมทั้งนี้เนื่องมาจากประโยชนของ
แอล-คารนิทีนท่ีมีบทบาทสําคัญในการเผาผลาญไขมันและมี
สารที่สําคัญในการลดนํ้าหนักเมื่อรับประทานในปริมาณที่
เหมาะสม สอดคลองกับ Arsenian MA.17 ทําการศึกษาผูที่มี
ภาวะไขมันผิดปกติในรางกายและโรคเบาหวานหลังจาก 
4 เดือนพบวาระดับคอเลสเตอรอลและไตกรเีซอรไรดลดลงตาม
ลําดับ 20 เปอรเซ็นตและ 28 เปอรเซ็นตและความเขมขันของ

คอเลสเตอรอลท่ีดี (HDL-C) เพ่ิมขึ้น 12 เปอรเซนต
 Vecchiet L, Dilisa F, Pierlisi G, Ripari P, Menabo 
R, Giamberardino MA, Siliprandi N.18 ไดระบุวา แอมโมเนีย
เปนผลมาจากการยอยสลายโปรตีนและมีผลทําใหเกิดความ
เม่ือยลาระหวางการออกกําลังกายการเสริมดวยแอล-คารนทินี

จะชวยลดการสะสมของแอมโมเนียในระหวางการออกกําลังกาย 
โดยเฉพาะอยางยิง่ภาวะท่ีรางกายไดรบัออกซิเจนไมเพยีงพอ
ตอความตองการของรางกายจะผานการกระตุนของยูเรียและ

ลดอนมุลูอสิระ นอกจากนีแ้อล-คารนทินีชวยปองกนัสารพษิที่
เกดิจากระดบัของแอมโมเนยีทีส่งู ซึง่สอดคลองกบั Eizadi M, 
Behbudi L, Shafi ei M, Afsharmand Z.19 ไดระบวุาแอล-คารนทินี

ชวยในการสลายกรดอะมิโนชนิดเพียวรินที่เปนตัวกออนุมูล
อสิระทีท่าํใหเกดิความเม่ือยลาซึง่การเสริมดวยแอล-คารนทินี
จะทําใหเกิดการสลายของกรดไขมัน เพราะกรดไขมันเปน
แหลงพลังที่สําคัญของกลามเนื้อ ในการออกกําลังกายเปน
เวลานานแอล-คารนทินีมีบทบาทสําคัญในการเผาผลาญไขมัน
โดยการสลายกรดไขมันขนสงไปยังในไมโทคอนเดรียเพือ่ผลิต
พลังงาน การเสริมดวยแอล-คารนิทีน จึงชวยกระตุนการเกิด
ออกซเิดชนัของไขมนัในระหวางการออกกาํลงักายและการเกบ็
รักษาไกลโคเจนไว ในการเพิ่มระดับการสลายของกรดไขมัน
ในระหวางการออกกําลังกายขึ้นอยูกับระดับปริมาณของ
แอล-คารนิทีนของรางกายนอกจากนี้ Brass EP.20  ไดศึกษางาน
วิจัยและไดรายงานประโยชนของแอล-คารนิทีนในการ

เผาผลาญไขมัน ซึง่บทบาทของแอล-คารนทินีพบการเผาผลาญ
ไขมันในผูปวยที่มีการขาดแอล-คารนิทีนคอนขางชัดเจน 
ครั้งแรกที่เคยมีการศึกษาระบุถึงขอดีของแอล-คารนิทีน 

จะชวยเสริมสรางการออกซิเดชันของกรดไขมันในคนท่ีขาด
แอล-คารนิทีน นอกจากนี้ยังศึกษาในนักกีฬาวายน้ําที่ฉีด
แอล-คารนิทีนปริมาณ 1 กรัมและสังเกตเห็นปริมาณของของ
กรดไขมันชนิดไตรกลีเซอไรดและแลคเตทเปลี่ยนแปลงใน
ทศิทางทีด่ ีและการศกึษาอืน่พบวาเมือ่เทยีบแอล-คารนทินีกบั
คารโบไฮเดรต แอล-คารนิทีนจะมีการเพ่ิมออกซิเดชันของ
ไขมนัหลงัจากการออกกําลังกายอยางมนียัสาํคัญ ซึง่ในการเสริม

ดวยแอล-คารนทินีจะลดความสามารถในระบบทางเดนิหายใจ 

ซึง่เปนการเกดิออกซเิดชนัของไขมนัเพิม่ขึน้กบัคารโบไฮเดรต 
นอกจากนี้การเสริมดวยแอล-คารนิทีนปริมาณ 3 กรัมควบคู

กบัการฉดีซรีัม่ Heparin ไตรกลเีซอไรดระหวางการออกกาํลงั
กายดวยการปนจักรยานแบบกึ่งระดับสูงสุด จะลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ และการบริโภคแอล-คารนิทีนในปริมาณ
2 กรัมเปนประจําทุกวันเปนเวลา 1 เดือน พบวานักวิ่งมีความ
อดทนมากขึ้นมี Reductase Cytochrome, Eeductase 
Cytochrome Succinate และ Cytochrome Oxidase ใน

ไมโทคอนเดรียเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
 ดงันัน้การบรโิภคแอล-คารนทินีเพือ่เพ่ิมความทนทาน
ตอการออกกําลังกายหรือการฝกซอมใหไดผลท่ีดีและมี
ประโยชนขึน้อยูกบัปริมาณท่ีรบัประทาน และชวงจงัหวะเวลา 
ชวยเพิม่อตัราการเกดิ Fatty acid oxidation ในกลามเนือ้ขณะ

ทีอ่อกกาํลงักายไดสรปุการรบัประทานแอล-คารนทินีในขนาด
ทีเ่หมาะสมคอื 2 กรมัตอวนั จะชวยใหกลามเนือ้มปีระสทิธิภาพ
การทาํงานและเกิดเมแทบอลิซมึโดยเฉพาะ Fatty acid oxidation 
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ไดเพิ่มขึ้น แตการใชสารทุกอยางมีทั้งประโยชนและโทษ
ในตวัเอง ถงึแมวาแอล-คารนทินีจะไมปรากฏผลขางเคยีงใดๆ 
ที่เดนชัดมากนัก แตก็มีงานวิจัยแสดงใหเห็นวาถากินเขาไป
มากขนาด 5 กรัมตอวัน หรือมากกวาอาจทําใหเกิดอาการ
คลืน่ไส อาเจียนได สวนอาการขางเคียงอ่ืนๆ ทีอ่าจพบได เชน 
มีความอยากอาหารเพิ่มขึ้น มีกล่ินตัว และเกิดอาการผื่นแดง 
สาํหรบัคนทีม่อีาการแพตออาหารโปรตนี เชน ไข นม หรอืขาว
สาลี ไมควรกินผลิตภัณฑที่เสริมแอล-คารนิทีนเปนอันขาด 
รวมถึงคนที่มีปญหาเก่ียวกับตับ และไตหรือเด็กที่มีอายุยัง
ไมถึง 2 ขวบ และสตรีมีครรภควรหลีกเล่ียงการใช ถาจําเปน
ก็ควรอยูภายใตการดูแลของแพทย

 มุมมองดานกลามเนื้อ
 แอล-คารนิทีนมีความสําคัญตอระบบกลามเนื้อของ
นกักฬีา เพราะระบบกลามเน้ือจัดวาเปนระบบท่ีมคีวามสําคญั
ตอการเคล่ือนไหว และการทํางานของอวัยวะภายใน ซึ่งการ
ทํางานของกลามเนื้อ เกิดจากการหดตัวของเซลลกลามเนื้อ 
การหดตัวของกลามเนื้อจะเปนการเปลี่ยนแปลงพลังงานทาง
เคมีเปนพลังงานกล โดยแอล-คารนิทีนมีการสังเคราะหจาก
กรดอะมิโน 2 ชนิดคือ Lysine และ Methionine มีโครงสราง
ทางเคมี คอื C

7
H

15
NO

3 
ซึง่การเสริมดวยแอล-คารนทินีชวยลด

การสะสมกรดแลคตกิสงผลใหการขดัขวางการเผาผลาญไขมนั
นอยลง ทําใหการเผาผลาญไขมันเพิ่มสูงขึ้น21สอดคลองกับ 
Wachter S,Vogtm M, Kreis R, Boesch C, Bigler P, 
Hoppeler H, Kerahenbuh S.22 ไดทําการศึกษาความเขมขน
ของแอล-คารนิทีนในเน้ือเย่ือของกลามเน้ือในนักกีฬาและคน

ธรรมดาทีจ่ากการรายงานจะมลีกัษณะเหมอืนกัน ผลจากการ
รับประทานแอล-คารนิทีนในระหวางการออกกําลังกายพบวา 

กลามเนื้อจะมีความอดทนมากเปนพิเศษ ในการรับประทาน
แอล-คารนิทีนจะขึ้นอยูกับปริมาณและระยะเวลาของการ

รบัประทานอาจทําใหเกดิการเปล่ียนความเขมขนซึง่การดูดซมึ
ไดสูงสุดของแอล-คารนิทีนในน้ําเลือดจะเกิดขึ้น 3-5 ชั่วโมง 
หลังจากการรับประทาน ซึ่งการรับประทานแอล-คารนิทีน
1 โมล เปนเวลาหลายวันหรือหลายสัปดาหนั้นจะไมมีผลตอ

การเปล่ียนแปลงของกลามเน้ือ แตจะไปเพ่ิมความเขมขนของ
นํา้เลอืด ถงึแมวาความเขมขนแอล-คารนทินีจะไมทาํใหกลาม
เน้ือเปลี่ยนแปลงแตจะสงผลกระทบตอสรีรวิทยาของรางกาย
ชวยเพิ่มประสิทธิภาพของการทํางานและการออกกําลังกาย
ซึง่พบวาแอล-คารนทินีมีในกลามเน้ือหากรบัประทานในระยะ

เวลายาว ในขณะที่รางกายของนักกีฬาไดพักผอนระบบ
กลามเนือ้กย็งัมกีารสะสมแอล-คารนทินี ซึง่สะสมอยูในรูปของ
แอล-คารนทินี 80 เปอรเซน็ตและอยูในรปูของ อะซติลิคารนทินี

20 เปอรเซ็นต ซึ่งการออกกําลังกายในระดับปานกลาง (ตํ่า
กวาระดับ Threshold จะไมเกิดการเปลี่ยนแปลงระดับของ
แอล-คารนิทีนในกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญ แตการออกกําลัง
กายทีส่งูเปนเวลา 10 นาท ีจะทําใหแอล-คารนทินีในกลามเน้ือ
ถูกแทนที่ดวย อะซิติลคารนิทีน 20-50 เปอรเซ็นต และอีก 
45-70 เปอรเซ็นตแอล-คารนิทีนจะอยูในรูปของอะซิติล และ
ไดระบวุาแอล-คารนทินีในกลามเนือ้ลดลงถงึ 20 เปอรเซ็นตใน
ระหวางการออกกําลังกายนาน 40 นาที ที่ระดับเปอรเซ็นต
ความเขมขนของความสามารถในการวัดประสิทธิภาพสูงสุด
ของการใชออกซิเจน (VO

2
Max) และพบความแตกตางของ

หลอดเลือดดํา
 แอล-คารนทินีจะชวยเสริมสรางในเร่ืองความทนทาน
ของการออกกําลังกาย ประการแรกคือ ความเขมขนของ
แอล-คารนทินีจะมีอยูในกลามเนือ้ปรมิาณทีน่อย จะทาํใหอตัรา
การทํางานของ Acyltransferasesสูง และจะเพิ่มอัตราในการ
สลายของกรดไขมันในระหวางการออกกําลังกาย ประการตอ
มาการรับประทานแอล-คารนิทีนจะชวยเพ่ิมปริมาณของ
แอล-คารนทินีในกลามเนือ้ และประการสดุทายแอล-คารนทินี
จะชวยเพิม่อตัราการสลายของกรดไขมนัชนดิ triacylglycerols 
ของกลามเน้ือในระหวางการออกกําลังกาย อกีทัง้ลดการสลาย
ไกลโคเจนและความเมือ่ยลา ซึง่ในทางวทิยาศาสตรไดแนะนาํ
ถึงประโยชนของแอล-คารนิทีนเพ่ือชวยในการเสริมสราง

กลามเนือ้ในระหวางการออกกําลงักาย ดงันัน้ในปจจบุนัมหีลกัฐาน

ทางวิทยาศาสตรมากมายตางระบุตรงกันวาการใชแอล-คารนทินี
จะชวยสงเสริมเมตาบอลิซมึของกรดไขมันตามกลไกท่ีกลาวไว
ขางตน และยังชวยเสริมสรางกลามเนื้อเมื่อมีการออกกําลัง

กายแบบแอโรบกิสงผลใหเซลลเกิดการสลายกรดไขมนัไปเปน
พลังงาน ซึ่งจะใหพลังงานหลักแกเซลลอยางตอเนื่อง และยัง

ชวยใหนักกีฬามีความทนตอการฝกซอมและการแขงขัน
ตอเนื่องอยางมีประสิทธิภาพ

สรุป
แอล-คารนิทีนมีบทบาทสําคัญในการลําเลียงกรดไขมัน
โซยาวใน Mitochondria มีผลตอการเผาผลาญอาหารของ

โคเอนไซม (COA) การใชแอล-คารนทินีเสริมเพ่ือเพิม่ประสทิธิภาพ
ทางรางกายไดกลายเปนท่ีแพรหลายในหลายปที่ผานมา 
แมจะไมมกีารสนับสนุนทีช่ดัเจนในทางปฏิบตั ิแตภาพสะทอน
ความรูทางวิทยาศาสตรที่ใชในปจจุบันมีความสําคัญเพราะ
ผลกระทบของการลดลงหรอืเพิม่ขึน้ของความเขมขนแอล-คารนทินี

ในรางกายน้ันไดรบัการสงตอไปในการสนบัสนนุของผลทีอ่าจ
เกดิขึน้เกีย่วกบัการเสรมิพลัง (Ergogenic Aid) ในทางกลบักนั
มีการสนับสนุนจากงานวิจัยพบวา การเสริมแอล-คารนิทีน
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ไมชวยเพ่ิมออกซิเดชันในรางกายหรือชวยในการสํารอง
ไกลโคเจน ดังน้ันการที่ชะลอ  ความเมื่อยลาระหวางการออก
กําลังกาย พบวายังไมไดงานวิจัยรองรับอยางชัดเจน บางงาน
วจิยัไมสนับสนุนเก่ียวกับการเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของ

นักกีฬาโดยเฉพาะบางงานวิจัยกลับพบวา การเสริมแอล-คารนิทีน
ไมไดลดไขมนัในรางกายหรอืชวยในการลดนํา้หนกั ซึง่ในกรณี
ผลการศึกษาที่เกี่ยวกับปฏิกิริยาการเปล่ียนแปลงยอนกลับ
ระหวางไพรูเวต (Pyruvate) และแลคเตต (Lactate) เรียกวา 
Pyruvate Dehydrogenase Complex (PDC) พบวามีการใช
งานอยางเต็มที่แลวหลังจากไมกี่วินาทีของการออกกําลังกาย
ที่มีการกําหนดความหนักของการออกกําลังกายแบบเขมขน
ไมไดทาํใหมอีตัราการเพิม่ขึน้ของ Acetyl-CoA สาํหรบัระหวาง
การออกกําลังกายของรางกายพบวาไมมีผลกระทบตอการ
สะสมแลคเตท นั่นแสดงใหเห็นวาการเสริมแอล-คารนิทีนตอ
เนือ่งไมไดสงผลกระทบตอประสทิธภิาพการใชออกซเิจนสูงสดุ 

(VO
2
Max) โดยเฉพาะระหวางการออกกําลังกายท่ีมกีารกระจาย

ของแอล-คารนิทีนและ Acylcarnitines ในกลามเน้ือพบวามี
การสญูเสยีของแอล-คารนทินีทัง้หมดในปริมาณนอย นกักีฬา
ไมไดมีความเสี่ยงสําหรับการขาดแอล-คารนิทีนและไมไดมี

ความตองการท่ีรบัเพ่ิมขึน้ แมวาจะมบีางทฤษฎทีีร่ะบผุลกระทบ

ทีอ่าจเกิดข้ึนทีเ่กีย่วกับการเสริมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
แตปจจบุนัยังไมมหีลกัฐานทางวิทยาศาสตรทีเ่กีย่วของกบัผลกระทบ
ในทางลบหากนักกีฬารับประทานภายใตการดูแลของแพทย

และเภสชักร และควรมกีารศกึษาเพิม่เตมิในการนาํแอล-คารนทินี
ไปใชทางดานชีวเคมีและสรีระวิทยา หรือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายที่ทําใหเกิดผลชัดเจนมากข้ึนในอนาคต
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