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ویتامینی و مشتق از اسیدهای آمینه لیزین و متیونین است  یک ترکیب شبه  KMPSPORT (L-Carnitine) کارنیتین  ال
شود. اگر بخواهیم ساده بگوییم، این ماده مانند یک وسیله نقلیه  که به طور طبیعی در بدن انسان ساخته می 

می درون  عمل  میتوکندری  سلولی  داخل  به  را  بلندزنجیر  چرب  اسیدهای  دارد  وظیفه  که    موتورخانه   یعنی   – کند 
  های فعالیت   برای  آنها  از  تواندمی   بدن  و  شوندمی   تبدیل  انرژی  به  هاچربی   این  میتوکندری،  در.  کند  منتقل  –  هاسلول 

 .کند استفاده قلب  سلامت حفظ حتی  و  مغزی  عملکرد  ورزش، روزانه،

کند، اما در برخی شرایط  از این جهت است که بدن ما به طور طبیعی مقادیری از آن را تولید می کارنیتین    الاهمیت  
های غذایی خاص نیاز بدن افزایش یافته و  ها یا رژیم مانند ورزش سنگین، استرس، افزایش سن، برخی بیماری 

چرا    .کننده باشدتواند کمک کارنیتین می -های التولید طبیعی پاسخگو نیست. در چنین مواقعی، استفاده از مکمل 
 کارنیتین را بشناسید؟-باید ال

انرژی بیشتری در تمرین داشته  کارنیتین می -اگر شما یک ورزشکار هستید، ال • تواند به شما کمک کند 
 .سوزی موثرتری داشته باشیدتر ریکاور کنید و چربی باشید، سریع 

 .تواند سطح انرژی روزانه شما را بهبود بخشداگر دچار خستگی مزمن هستید، این مکمل می  •
مصرف   • هستند،  وزن  کاهش  دنبال  به  که  افرادی  محرک    KMPSPORTکارنیتین  -البرای  یک  عنوان  به 

 .شودسوزی توصیه می چربی 
 .حتی در بیماران قلبی و کلیوی نیز این مکمل به دلیل نقش حیاتی در متابولیسم انرژی، کاربرد بالینی دارد •

 برندهای موجود در ایران 

 :اندکرده کارنیتین   مکمل ال برای پاسخ به این نیازها، در ایران چند شرکت معتبر دارویی اقدام به تولید و عرضه 

 .لیتریمیلی  25عرضه به صورت شات خوراکی   :سوپرابیون )اکسون فارمد( •
• TGAMUSCLE (تامین گستر):  گرمی میلی   1000های گرمی و کپسول میلی   1000و   500های تولید قرص. 
• KMPSPORT ( مدیفارم بسته میلی   1000و    500های  قرص  :(کیش  در  و    90و    60،  30های  گرمی  عددی 

 .عددی 120و  90های گرمی در بسته میلی   1000های کپسول 

سوزی، انرژی روزانه یا  کنندگان بتوانند بر اساس نیاز خود )چربی این تنوع برند و شکل دارویی باعث شده مصرف 
 .ریکاوری ورزشی( بهترین گزینه را انتخاب کنند

 کارنیتین  ال مکمل  مکانیسم اثر و نقش بیوشیمیایی  

KMPSPORT 
نه تنها یک مکمل محبوب است، بلکه از دیدگاه علمی و بیوشیمیایی نیز جایگاه بسیار مهمی  کارنیتین    المکمل  

کند و چه فرآیندهایی را تحت  در بدن دارد. برای درک بهتر اثرات آن باید بدانیم این ماده چگونه در بدن عمل می 
 .دهدتأثیر قرار می 

 در بدن   KMPSPORTکارنیتین    ال مکمل  نقش اصلی  

شود. این ماده اسیدهای چرب  به عنوان یک حامل اسیدهای چرب شناخته می   KMPSPORTکارنیتین    المکمل  
کند. میتوکندری همان »نیروگاه سلول« است که در  بلندزنجیر را از سیتوزول سلول به داخل میتوکندری منتقل می 
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  ال شوند. بدون حضور تبدیل می  (ATP) اکسیداسیون شکسته شده و به انرژی-ها طی فرآیندی به نام بتاآن، چربی 
تواند از ذخایر چربی خود به عنوان  توانند وارد میتوکندری شوند و در نتیجه بدن نمی ها نمی ، این چربی کارنیتین

 .منبع انرژی استفاده کند

 در بدن  KMPSPORTکارنیتین    ال فرآیند بیوشیمیایی  

 .دهندکوآ می -متصل شده و تشکیل استیل A اسیدهای چرب در سیتوزول به کوآنزیم •
 .کندکارنیتین تبدیل می با این ترکیب واکنش داده و آن را به شکل آسیل کارنیتین -ال •
 .شودکارنیتین توسط یک پروتئین انتقالی به داخل میتوکندری منتقل می آسیل  •
از اسید چرب جدا شده و برای انتقال مجدد آماده    KMPSPORTکارنیتین  -ال درون میتوکندری، مجدداً   •

 .شودمی 
 .شودتبدیل می  (انرژی سلولی ) ATPاکسیداسیون شده و در نهایت به -اسید چرب آزاد وارد مسیر بتا  •

 مزایای این مکانیسم 

 .کندسوزاند و انرژی تولید می ها، آنها را می بدن به جای ذخیره چربی  :افزایش تولید انرژی •
ها، وابستگی بدن به گلیکوژن کاهش یافته و خستگی دیرتر بروز  با استفاده بهتر از چربی  :کاهش خستگی  •

 .کندمی 
اسید لاکتیک • اسید لاکتیک عامل خستگی است.  در ورزش :کاهش  بهبود  کارنیتین  - الهای سنگین،  با 

 .دهدوساز انرژی، تجمع آن را کاهش می سوخت 
های  ها در برابر رادیکال از سلول  KMPSPORTکارنیتین  -الاکسیدانی،  به دلیل عملکرد آنتی  :نقش محافظتی  •

 .کندآزاد محافظت می 

ها به عنوان سوخت اصلی و حفظ ذخایر گلیکوژن  ای، این مکانیسم یعنی استفاده از چربی برای یک ورزشکار حرفه 
شود. به همین  تر می برای مواقع ضروری. این امر منجر به افزایش استقامت، تاخیر در بروز خستگی و ریکاوری سریع 

 .های رایج در بین ورزشکاران استقبل از تمرین یا مسابقه یکی از روش کارنیتین  المکمل  دلیل، مصرف  

 KMPSPORT کارنیتین  ال مکمل   (Indications) موارد مصرف
کند مصرف آن هدفمند باشد. بسیاری از افراد بدون  در چه شرایطی موثر است، کمک می کارنیتین  - الدانستن اینکه  

کنند و انتظار نتایج سریع دارند. در حالی که شناخت صحیح موارد مصرف، انتخاب  آگاهی، مکمل را استفاده می 
 .تواند اثربخشی آن را چند برابر کنددرست دوز و نوع دارو می 

به دلیل نقش اساسی در متابولیسم انرژی، هم در پزشکی و هم در دنیای ورزش کاربردهای  کارنیتین    المکمل  
-Off) و موارد مصرف رایج ولی غیررسمی  (On-label) فراوانی دارد. در این بخش به طور کامل به موارد مصرف رسمی 

label)  پردازیممی. 

 (On-label uses) موارد مصرف تایید شده 

در آنها توصیه    KMPSPORTکارنیتین    ال این موارد توسط نهادهای علمی و پزشکی تأیید شده و مصرف دارویی  
 :شودمی 
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یک بیماری ژنتیکی نادر است که بدن توانایی  :  :(Primary Carnitine Deficiency) کارنیتین-الکمبود اولیه   •
 .ندارد. در این بیماران مصرف مکمل حیاتی استکارنیتین   ال کافی برای تولید یا انتقال 

ثانویه   • بیماری   :کارنیتین-الکمبود  البرخی  زیاد  دفع  باعث  دیالیز  و  کلیه  نارسایی  مانند  کارنیتین  - ها 
 .شوند. این افراد نیازمند مکمل برای جبران کمبود هستندمی 

تواند علائم آنژین  می کارنیتین  -ال  مکمل  اند که مصرفمطالعات نشان داده   :های قلبی و عروقی بیماری  •
رسانی به قلب( را کاهش دهد و توانایی بیماران برای فعالیت  صدری )درد قفسه سینه ناشی از کمبود خون 

 .بدنی را بهبود بخشد
ها دچار مشکلات  اکسیداسیون چربی -برخی کودکان به دلیل نقص در مسیر بتا  :اختلالات متابولیک ارثی  •

به عنوان درمان کمکی کاربرد    KMPSPORTکارنیتین  - المکمل  مصرف  شوند. در این موارد، تجویز  انرژی می 
 .دارد

در بیماران با مشکلات متابولیک کبدی نیز برای بهبود عملکرد   KMPSPORT  کارنیتین-ال  :های کبدیبیماری  •
 .شودانرژی توصیه می 

 (Off-label uses) موارد مصرف خارج از برچسب 

اند که  اند، اما تحقیقات علمی و تجربه بالینی نشان داده این موارد به طور رسمی در بروشور دارویی ذکر نشده 
 :در این شرایط بهره برد KMPSPORTکارنیتین -التوان از می 

، افزایش انرژی، استقامت و  کارنیتین  ال  مکمل  ترین دلایل مصرف یکی از محبوب   :ورزش و تناسب اندام •
ای این مکمل را قبل از تمرین مصرف  کاهش خستگی ورزشی است. بسیاری از بدنسازان و ورزشکاران حرفه 

 .کنند تا عملکرد بهتری داشته باشندمی 
ها در تولید انرژی، به کاهش  با افزایش مصرف چربی  KMPSPORTکارنیتین -ال  :سوزی و کاهش وزنچربی  •

 .سوز شناخته شودکند. این ویژگی باعث شده به عنوان یک مکمل چربی ذخایر چربی کمک می 
تواند درد عضلانی  می کارنیتین    المکمل  دهد مصرف  تحقیقات نشان می   :بهبود ریکاوری پس از تمرین •

 .آل را تسریع کندپس از تمرین را کاهش داده و بازگشت به شرایط ایده 
- و مشتقات آن )مثل استیل  KMPSPORTکارنیتین    ال برخی مطالعات اثرات مثبت    :بهبود عملکرد مغزی •

 .اندهای عصبی مثل آلزایمر گزارش کرده ( را در بهبود حافظه، تمرکز و پیشگیری از بیماریکارنیتین-لا 
تواند کیفیت اسپرم را افزایش دهد و در درمان  می   KMPSPORTکارنیتین  - ال  :سلامت باروری در مردان •

 .ناباروری مردان نقش کمکی داشته باشد
در بیماران مبتلا به سندروم خستگی مزمن یا افراد پر استرس، مصرف این مکمل    :کاهش خستگی مزمن •

 .تواند سطح انرژی روزانه را ارتقا دهدمی 

  کارنیتین   ال  (Contraindications) موارد منع مصرف
KMPSPORT 

شود، اما مصرف آن در برخی های ایمن و پرکاربرد محسوب می یکی از مکمل KMPSPORT کارنیتین- الاگرچه  
کند تا  تواند خطرناک باشد یا نیاز به احتیاط ویژه داشته باشد. شناخت این موارد به شما کمک می شرایط می 

 .از بروز مشکلات جدی جلوگیری کنید و مطمئن شوید که این مکمل برای شرایط بدنی شما مناسب است
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یا    KMPSPORTکارنیتین  -البرخی افراد ممکن است به خود  :  کارنیتین-الحساسیت یا آلرژی به ترکیبات   •
ها یا مواد نگهدارنده( حساسیت داشته باشند.  دهنده ها، طعم سایر ترکیبات موجود در مکمل )مانند رنگ 

می واکنش آلرژیک  شاملهای  پوستی   توانند  کهیر  و  نفس،  خارش  لب و    تنگی  صورت تورم  یا   ها 

 .باشند. در صورت مشاهده این علائم باید بلافاصله مصرف قطع و به پزشک مراجعه شود
در افراد    KMPSPORT کارنیتین  ال مکمل  اند که مصرف  مطالعات نشان داده :  بیماران مبتلا به صرع و تشنج  •

تواند احتمال بروز حملات تشنجی را افزایش دهد. بنابراین، این بیماران نباید بدون نظر  مبتلا به صرع می 
پزشک از این مکمل استفاده کنند. در برخی موارد خاص ممکن است پزشک اجازه مصرف دهد، اما دوز و  

 .شده باشدشرایط آن باید کاملاً کنترل 
های تیروئیدی اثر بگذارد. در  تواند بر عملکرد هورمون می کارنیتین  - ال:  بیماران مبتلا به اختلالات تیروئید •

کاری تیروئید مصرف این مکمل ممکن است تعادل هورمونی بدن را تغییر  بیماران مبتلا به پرکاری یا کم 
 .دهد. به همین دلیل این گروه از بیماران باید تنها تحت نظر پزشک متخصص مکمل را مصرف کنند

از    کودکان به دلیل تفاوت در متابولیسم و نیازهای بدن، نباید خودسرانه :  کودکان بدون تجویز پزشک •
مصرف کنند. مصرف این مکمل تنها در شرایط خاص و با دستور مستقیم پزشک    کارنیتین  ال  مکمل های 

 .متخصص اطفال مجاز است
گاهی ضروری است،  کارنیتین  - الهرچند در بیماران دیالیزی  :  بیماران کلیوی و کبدی )بدون مشورت پزشک( •

اما در بیماران با مشکلات کلیوی یا کبدی دیگر، مصرف خودسرانه ممکن است باعث اختلال بیشتر شود.  
 .بنابراین حتماً باید با مشورت پزشک انجام گیرد

بالا • دوزهای  و  خودسرانه  توصیه :  مصرف  حد  از  بیش  می مصرف  گوارشی،  شده  مشکلات  باعث  تواند 
کارنیتین  -الکنند چون  خوابی و حتی تشنج شود. یکی از اشتباهات رایج این است که افراد تصور می بی 

 .تواند عوارض شدیدی ایجاد کندیک مکمل است، مصرف زیاد آن مشکلی ندارد؛ در حالی که دوز بالا می 

 :کارنیتین مصرف کنند-های زیر نباید بدون تجویز پزشک البه طور خلاصه، گروه 

 شده به دارو یا مکمل افراد با آلرژی شناخته  •

 بیماران مبتلا به صرع و تشنج •

 بیماران تیروئیدی •

 کودکان بدون نسخه پزشک  •

 بیماران کلیوی یا کبدی )بدون مشورت متخصص(  •

 .های پرخطر نیستید، بهتر است قبل از شروع مصرف، با یک پزشک یا داروساز مشورت کنیدحتی اگر جزو گروه 

و    KMPSPORTکارنیتین    ال  (Side Effects) عوارض جانبی
 علت بروز آنها 

شود، به ویژه زمانی که در  به طور کلی یک مکمل ایمن و قابل تحمل شناخته می   KMPSPORTکارنیتین    ال
توصیه  مادهدوزهای  هیچ  حال،  این  با  مصرف شود.  باشد—ایشده  غذایی  مکمل    عارضه   بدون   کاملاً —اگر 

  از   بسیاری   زیرا  دارد،  زیادی  اهمیت   خطرشان   شدت  و   آنها  بروز  علت  احتمالی،  جانبی   عوارض  شناخت.  نیست
 .شوند ناخواسته  مشکلات دچار  بالا دوزهای  از  استفاده یا خودسرانه  مصرف  دلیل  به است ممکن   افراد
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خوابی تواند عوارضی مانند تهوع، اسهال، بوی بدن، بی خطر است، اما در برخی افراد می معمولاً بی   کارنیتین -ال 
رعایت دستور مصرف و   با  وابسته به دوز هستند و  این عوارض معمولاً  ایجاد کند.  نادر تشنج  یا در موارد 

 دهند؟ چرا عوارض جانبی رخ می  .اندمشاوره با پزشک قابل پیشگیری

انرژی • تولید  وساز چربی مستقیماً در فرآیند سوخت   KMPSPORTکارنیتین    ال  :تغییر در متابولیسم  ها و 
های دیگر بدن شود. به  تواند باعث اختلال در عملکرد دستگاه انرژی نقش دارد. تغییر در این مسیر می 

ها ممکن است سیستم گوارش را تحریک کند و باعث تهوع یا  عنوان مثال، افزایش ناگهانی مصرف چربی 
 .اسهال شود

توانند باعث ایجاد  ، ترکیباتی است که می کارنیتین-الهای  یکی از متابولیت  :ها در بدنتجمع متابولیت  •
مانند در بدن و دهان شوند. این عارضه گرچه خطرناک نیست، اما برای برخی افراد آزاردهنده  بوی ماهی 

 .است
عصبی  • بر سیستم  نامناسب :تأثیر  یا  بالا  مقادیر  تحریک  کارنیتین   المکمل    مصرف  باعث  است  ممکن 

این موضوع می  را به شکل بی سیستم عصبی شود.  افراد  خوابی، بی تواند خود  یا حتی تشنج در  قراری 
 .مستعد نشان دهد

ها یکسان نیست. عواملی مانند ژنتیک، سن،  واکنش افراد به مکمل  :اختلاف در واکنش افراد مختلف •
توانند شدت یا نوع عوارض را تغییر دهند. برای همین،  ای و مصرف داروهای همزمان می های زمینه بیماری 

کارنیتین انرژی بیشتری بگیرد، در حالی که فرد دیگری دچار ناراحتی گوارشی  -فردی ممکن است با مصرف ال
 .شود

 کارنیتین    ال   عوارض شایع )معمولاً خفیف و گذرا( 

این عوارض در دوزهای معمولی ممکن است در برخی افراد رخ دهد و اغلب با کاهش دوز یا مصرف همراه غذا  
 :قابل کنترل هستند

 .هاوساز چربی تحریک معده به دلیل افزایش سوخت  :تهوع و استفراغ •
 .تغییر در حرکت روده و جذب چربی  :درداسهال یا دل  •
 .کارنیتین- های خاص البه دلیل متابولیت  :بوی بدن شبیه ماهی  •
 .به علت تحریک سیستم عصبی  :قراریخوابی یا بی بی  •

 KMPSPORTکارنیتین    ال   تر( عوارض نادر )ولی جدی 

 :دهند اما آگاهی از آنها ضروری استاین عوارض به ندرت رخ می 

 .مخصوصاً بیماران مبتلا به صرع :تشنج در افراد مستعد •
 .شامل کهیر، تورم یا تنگی نفس :های آلرژیکواکنش •
 .در برخی افراد حساس :افت فشار خون •
 .تواند پیامدهای بالینی داشته باشد )مانند افزایش خونریزی با وارفارین(که می  :تداخل با داروهای حیاتی  •

 را کاهش داد؟  KMPSPORTکارنیتین   ال   توان خطر بروز عوارض چگونه می 

 .شده و پرهیز از مصرف بیش از حدرعایت دوز مصرفی توصیه  •
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 .مصرف همراه غذا برای کاهش مشکلات گوارشی  •
 .های مصرفی اطلاع به پزشک درباره تمام داروها و مکمل  •
 .قطع مصرف و مراجعه به پزشک در صورت مشاهده علائم غیرمعمول •

 در دوران بارداری و شیردهی   KMPSPORT کارنیتین - ال مصرف  
ای که در این دوران مصرف  است. هر ماده   خانمترین مراحل زندگی یک  دوران بارداری و شیردهی از حساس

تواند بر سلامت مادر و جنین یا نوزاد تأثیر بگذارد. به همین دلیل، آگاهی  شود، چه دارو و چه مکمل، می می 
  .ها اهمیت زیادی دارددر این دوره کارنیتین -المکمل هایی مانند از ایمنی مصرف مکمل 

در دوران بارداری و شیردهی باید تنها تحت نظر پزشک باشد. شواهد علمی کافی برای  کارنیتین  - المصرف  
تواند خطراتی برای مادر و جنین یا نوزاد ایجاد کند. اگرچه ممکن  ایمنی آن وجود ندارد و مصرف خودسرانه می 

در ادامه به ذکر نکاتی    .است در برخی شرایط خاص مفید باشد، اما همیشه باید با مشاوره پزشکی همراه باشد
 و شیردهی خواهیم پرداخت:  کارنیتین در دوران بارداری - مصرف المهم در خصوص  

در دوران بارداری  کارنیتین  -المطالعات انسانی کافی در مورد ایمنی مصرف    :ایمنی کامل اثبات نشده است •
وساز انرژی جنین  تواند به سوخت اند که این ماده می وجود ندارد. برخی تحقیقات حیوانی نشان داده 

 .کمک کند، اما شواهد انسانی قطعی نیستند
کارنیتین    ال بدن زنان باردار به دلیل افزایش نیاز انرژی و تغییرات هورمونی ممکن است به    :نیاز طبیعی بدن •

در خون زنان باردار گزارش شده  کارنیتین  - البیشتری نیاز داشته باشد. در برخی مطالعات، کاهش سطح  
 .است. اما این به معنای لزوم مصرف خودسرانه مکمل نیست

است  کارنیتین  -الدر شرایطی که پزشک تشخیص دهد مادر دچار کمبود واقعی    :موارد مصرف پزشکی  •
 .های متابولیک یا ضعف شدید انرژی(، ممکن است مصرف مکمل تجویز شود)مثلاً در بیماری 

مصرف خودسرانه و در دوزهای بالا ممکن است خطراتی مانند تحریک سیستم عصبی،   :خطرات احتمالی  •
هورمون  متابولیسم  در  اختلال  یا  قلب  ضربان  می افزایش  بارداری  در  که  کند  ایجاد  تیروئید  تواند  های 

 .خطرناک باشد
تواند از طریق شیر مادر به نوزاد منتقل  می کارنیتین  - الدهد که  شواهد نشان می   :انتقال به شیر مادر •

 .کندشود. البته این انتقال در دوزهای طبیعی احتمالاً مشکلی ایجاد نمی 
در مادران شیرده وجود  کارنیتین  - التحقیقات کافی در مورد ایمنی مصرف مکمل    :شواهد علمی محدود •

 .شودندارد. بنابراین استفاده از آن بدون تجویز پزشک توصیه نمی 
اگر پزشک تشخیص دهد مادر نیازمند مصرف مکمل است )مثلاً به دلیل خستگی شدید یا    :موارد مجاز •

 .شده مصرف کردتوان دوز کنترل شده(، می کمبود اثبات
 .های مشابه استفاده نکنیدیا مکمل  KMPSPORT کارنیتین- الهرگز خودسرانه از  •
 .در صورت احساس خستگی شدید یا ضعف بدنی، به پزشک اطلاع دهید •
 .ای )مثل مشکلات تیروئید یا قلبی( دارید، حتماً پزشک باید در جریان باشداگر بیماری زمینه  •
شوند، مگر در شرایط  سوز به طور کلی در دوران بارداری و شیردهی توصیه نمی زا و چربی های انرژی مکمل  •

 .خاص پزشکی 
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  KMPSPORT  کارنیتین- ال  (Dosage) دوز و میزان مصرف
ترین عوامل برای رسیدن به اثر مطلوب و جلوگیری از  یکی از مهم KMPSPORT کارنیتین  الانتخاب دوز مناسب  

کنند که چون این ماده یک مکمل است، مصرف هر مقدار  عوارض جانبی است. بسیاری از افراد به اشتباه تصور می 
های  خطر خواهد بود. اما واقعیت این است که دوز مصرفی باید بر اساس هدف فرد، شرایط بدنی، بیماری از آن بی 

   .ای و نوع فرآورده انتخاب شودزمینه 

گرم در  میلی   2000تا   500باید متناسب با هدف مصرف انتخاب شود. به طور کلی،  کارنیتین    ال   مکمل   دوز مصرفی 
روز برای اکثر افراد مناسب است، اما در شرایط خاص و تحت نظر پزشک ممکن است دوزهای بالاتری تجویز شود.  

 .شودمصرف خودسرانه دوزهای بالا توصیه نمی 

 موجود در ایران ال کارنتین  های  دوزهای رایج در مکمل 

 :شود و هر کدام شکل دارویی متفاوتی دارندتوسط برندهای مختلف عرضه می کارنیتین  - الدر ایران، 

 .کارنیتین است- لیتر محلول المیلی   25هر شات حاوی   :(فارمد اکسون  –شات خوراکی )سوپرابیون  .1
 .دوز معمول: روزانه یک شات قبل یا بعد از ورزش •
 .شات با نظر پزشک مجاز است 2ای، گاهی مصرف روزانه در ورزشکاران حرفه  •

 .شوندگرم تولید می میلی  1000و  500در دوزهای   :(KMPSPORT و TGAMUSCLE) قرص .2
 .قرص در روز بسته به شدت فعالیت و نیاز فرد 3تا   1دوز معمول:  •
 .بهترین زمان مصرف: صبح یا قبل از تمرین برای اثرگذاری بیشتر •

 :(KMPSPORT و TGAMUSCLE) گرمی میلی   1000کپسول   .3

 .کپسول در روز 2تا   1دوز معمول:  •
 . شود تا جذب بهتر شود و مشکلات گوارشی کاهش یابد مصرف همراه با غذا توصیه می  •

 بر اساس هدف مصرف   کارنیتین - ال   دوزهای پیشنهادی 

   .گرم در روز کافی استمیلی   1000تا 500 :افزایش انرژی و کاهش خستگی روزانه •
 .گرم در روز )در دو نوبت تقسیم شود(میلی  2000تا 1000 :سوزی و کاهش وزنچربی  •
 .گرم در روز، ترجیحاً قبل از تمرینمیلی  3000تا  2000 :بهبود عملکرد ورزشی و ریکاوری •
گرم در  میلی   4000ممکن است دوزهای بالاتر )تا  :شده یا موارد پزشکی )مانند بیماران دیالیزی( کمبود اثبات •

 .روز( توسط پزشک تجویز شود

 کارنیتین - ال   نکات مهم در مصرف دوز مناسب 

 .خوابی ایجاد کندتواند عوارضی مانند تهوع، اسهال یا بی شده می مصرف بیش از حد توصیه  •
 .بهتر است دوز روزانه در چند وعده تقسیم شود تا جذب بهتر و تحمل گوارشی بیشتر باشد •
 .شودمصرف همراه غذا یا مایعات باعث کاهش مشکلات گوارشی می  •
خوابی شود، بنابراین بهترین زمان مصرف صبح یا قبل  مصرف در ساعات عصر یا شب ممکن است باعث بی  •

 .از فعالیت بدنی است
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 دارند؟    KMPSPORTکارنیتین - ال   چه کسانی نیاز به دوزهای بالاتر 

 .های تمرینی سنگینای در دوره ورزشکاران حرفه  •
 .کارنیتین )تشخیص پزشک(-بیماران دچار کمبود واقعی ال •
 .افراد مبتلا به خستگی مزمن یا مشکلات متابولیک خاص •

 کارنیتین   ال   مکمل   نحوه و شرایط نگهداری 
توجه  ها به اندازه نحوه مصرف آنها اهمیت دارد. بسیاری از افراد به این موضوع بی نحوه نگهداری صحیح مکمل 

کنند. این  های مرطوب نگهداری می ها را در شرایط نامناسبی مانند داخل ماشین، آشپزخانه یا مکان هستند و مکمل 
مورد  کار می  در  ناخواسته شود.  عوارض  ایجاد  یا حتی  ترکیب  تغییر  اثرگذاری،  کاهش  باعث    کارنیتین  التواند 

KMPSPORT  شرایط  در ادامه به برخی از    .نیز شرایط نگهداری نقش مهمی در حفظ کیفیت و اثربخشی مکمل دارد
 این محصول خواهیم پرداخت:  عمومی نگهداری 

برای نگهداری    :دمای مناسب • از  KMPSPORT  کارنیتین البهترین دما  گراد است.  درجه سانتی   25، کمتر 
 .تواند باعث تغییر در ساختار شیمیایی مکمل شود و اثر آن را کاهش دهددمای بالا می 

تواند به ترکیبات حساس موجود در مکمل آسیب برساند و  نور خورشید می  :دور از نور مستقیم خورشید •
 .بندی اصلی نگهداری شودپایداری آن را کم کند. به همین دلیل، مکمل باید در جای تاریک یا داخل بسته 

از رطوبت • تواند  ها است. قرار گرفتن در محیط مرطوب می ها و کپسول رطوبت دشمن اصلی قرص  :دور 
توصیه   آشپزخانه  یا  حمام  در  نگهداری  بنابراین،  شود.  دارو  اثر  کاهش  یا  رنگ  تغییر  چسبندگی،  باعث 

 .شودنمی 
تواند خطرناک باشد. همیشه باید  ها توسط کودکان می مصرف ناخواسته مکمل  :دور از دسترس کودکان •

 .ها را در جایی قرار دهید که کودکان به آن دسترسی نداشته باشندداروها و مکمل 

 KMPSPORT  کارنیتین  ال   شرایط نگهداری بر اساس شکل دارویی 

 :شات خوراکی )سوپرابیون(

 .باید در جای خشک و خنک نگهداری شود •
 .مانده آن نگهداری نشودپس از باز کردن درب شات، باید سریعاً مصرف شود و باقی  •

 :(KMPSPORT و TGAMUSCLE) قرص و کپسول

 .بندی اصلی و دربسته نگهداری شوندبهتر است در بسته  •
ها بدون برچسب خودداری کنید، چون ممکن است  جایی قرص های غیرمناسب یا جابه از نگهداری در ظرف  •

 .باعث اشتباه در مصرف شود

 KMPSPORT  کارنیتین  ال   مدت زمان مصرف و تاریخ انقضا 

اثر یا حتی مضر  تواند بی گذشته می همیشه قبل از مصرف به تاریخ انقضا دقت کنید. مصرف مکمل تاریخ  •
 .باشد
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سال پس از تولید تاریخ مصرف دارند، اما پس از باز شدن بسته،    ۳تا   ۲معمولاً  کارنیتین    های المکمل  •
 .تری مصرف شوندباید در مدت کوتاه 

 .های گرم رها نکنیدهرگز مکمل را در داخل خودرو یا محیط  •
 .تواند به ترکیبات آسیب بزندهای خوراکی جلوگیری کنید، زیرا تغییر دما می زدگی شات از یخ  •
 .اگر تغییر رنگ، تغییر بو یا تغییر شکل در مکمل مشاهده کردید، از مصرف آن خودداری کنید •

گراد(، دور از نور، رطوبت و دسترس کودکان نگهداری  درجه سانتی   25باید در دمای اتاق )زیر  کارنیتین    البه طور کل  
یکی از مزایای    .شود. توجه به شرایط نگهداری باعث حفظ کیفیت و اثرگذاری مکمل تا پایان تاریخ انقضا خواهد شد

کند  کنندگان کمک می های دارویی آن است. این موضوع به مصرف در ایران، تنوع برندها و شکل کارنیتین    مکمل ال 
سوزی، انرژی روزانه یا درمان کمبود( بهترین گزینه را انتخاب کنند. در  ای، چربی تا بر اساس نیاز خود )ورزش حرفه 

 :کارنیتین موجود در بازار ایران به همراه مشخصات آنها آورده شده است جدول زیر، محصولات اصلی ال

شکل  
 دارویی 

شرکت   برند 
 تولیدکننده 

 مناسب برای  ها ویژگی  بندی بسته  دوز 

شات  
 خوراکی 

جذب سریع، طعم   ویال تکی  لیتر میلی  25 اکسون فارمد  سوپرابیون 
 مناسب 

حرفه  افراد  ورزشکاران  ای، 
 پرمشغله 

 90،  60،  30 گرممیلی  500 تامین گستر  TGAMUSCLE قرص 
 عددی 

مصرف   مناسب 
 روزانه

 تحرک ها، افراد کم مبتدی

 1000 تامین گستر  TGAMUSCLE قرص 
 گرم میلی 

30  ،60  ،90 
 عددی 

اثر   برای  بالاتر  دوز 
 تر سریع 

 ایحرفه ورزشکاران نیمه 

 90،  60،  30 گرممیلی  500 کیش مدیفارم  KMPSPORT قرص 
 عددی 

کنترل  شده،  دوز 
کاهش   مناسب 

 وزن 

 افرادی که قصد لاغری دارند 

 1000 کیش مدیفارم  KMPSPORT قرص 
 گرم میلی 

30  ،60  ،90 
 عددی 

 ورزشکاران و بدنسازان  اثرگذاری بیشتر 

 1000 تامین گستر  TGAMUSCLE کپسول 
 گرم میلی 

بیشتر   عددی  90 بلع  راحتی 
 نسبت به قرص 

 ایورزشکاران حرفه 

 1000 کیش مدیفارم  KMPSPORT کپسول 
 گرم میلی 

 120و   90
 عددی 

بالا،   دوز 
 بندی متنوع بسته 

بدنسازان و افرادی با تمرین  
 سنگین 

توانند بین شات، قرص یا کپسول و دوزهای مختلف  کنندگان می های دارویی، مصرف با توجه به تنوع برندها و شکل
مدت و روزانه مدنظر شماست،  انتخاب کنند. اگر نیاز به اثر سریع دارید، شات بهترین گزینه است. اگر مصرف طولانی 

    .قرص و کپسول انتخاب مناسبی خواهند بود
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الجذب است و برای افرادی که نیاز به انرژی فوری قبل یا بعد از تمرین  سریع   :شات خوراکی سوپرابیون •
 .شودآل محسوب می ای ایده دارند، گزینه 

کار یا کسانی که به دنبال کاهش وزن ملایم هستند توصیه  بیشتر برای افراد تازه   :گرمی میلی   500های  قرص  •
 .شودمی 

کپسول قرص  • و  حرفه   :گرمی میلی   1000های  ها  ورزشکاران  دوز  انتخاب محبوب  زیرا  است،  بدنسازان  و  ای 
 .کندرا فراهم می کارنیتین   البالاتری از 

کنندگان بتوانند با توجه به طول دوره  شود مصرف باعث می   :عددی(  120،  90،  60،  30های متنوع )بندیبسته  •
 .مصرف خود بهترین گزینه اقتصادی را انتخاب کنند

 KMPSPORT  کارنیتین   ال مکمل  |  گیری  نتیجه 
های کلیدی در دنیای تغذیه و پزشکی است که نقش آن در تولید انرژی، بهبود  یکی از مکملکارنیتین   المکمل   

سوزی و ارتقای سلامت عمومی غیرقابل انکار است. این مکمل با تسهیل انتقال  عملکرد ورزشی، کمک به چربی 
کند تا کمتر خسته شود،  اسیدهای چرب به میتوکندری و افزایش مصرف آنها به عنوان سوخت، به بدن کمک می 

 .تر ریکاور کند و عملکرد بهتری داشته باشدسریع 

 کارنیتین  ال در ایران، برندهای مختلفی از این مکمل در دسترس هستند، اما یکی از معتبرترین و پرطرفدارترین آنها  
TGAMUSCLE   دوزهای در  کپسول  و  قرص  صورت  به  برند  این  می میلی   1000و    500است.  عرضه  با  گرمی  و  شود 

ای، بدنسازان و حتی افرادی است که به دنبال کاهش  های متنوع، انتخابی عالی برای ورزشکاران حرفه بندیبسته 
 .وزن یا افزایش انرژی روزانه هستند

 سوزی و تناسب اندام، کمک به چربی  افزایش انرژی و کاهش خستگی روزانه،  اگر هدفتان 

سریع  ریکاوری  و  ورزشی  عملکرد  است،   تر،بهبود  قلبی  و  متابولیک  مشکلات  برخی  درمان  به  کمک  حتی   یا 

 .تواند یک گزینه مؤثر و ایمن برای شما باشدی م  KMPSPORTکارنیتین-ال

داروهای ضدتشنج   یا  لووتیروکسین  وارفارین،  مانند  داروهای خاصی  اگر  ویژه  به  از شروع مصرف مکمل،  پیش 
  .کنید، حتماً با پزشک یا داروساز مشورت کنید تا بهترین نتیجه را با کمترین عوارض دریافت نمایید استفاده می 

 .مراجعه کنید TGAMUSCLE کارنیتین   ال توانید به صفحه  برای اطلاعات بیشتر و مشاهده جزئیات محصول، می 
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