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L-carnitina: para que serve e como prescrever

Entenda o papel da L-carnitina no metabolismo energético, desempenho fisico e composicao

corporal, assim como as indicagdes de uso na pratica clinica.
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No dia a dia da pratica clinica, vocé deve se deparar cada vez mais com demandas relacionadas a performance
fisica, recuperagdo muscular e emagrecimento.

A suplementagdo nutricional pode ser uma estratégia para otimizar os resultados dos seus pacientes,
complementando as demais orientagdes clinicas em relagdo a alimentagéo, atividade fisica e qualidade de vida.

Nesse sentido, a L-carnitina tem se mostrado um componente de atuagdo interessante na oxidagdo de gorduras.
A seguir, vamos abordar o que é a L-carnitina, suas fungdes, indicacdes e como utilizar nos atendimentos.

O que é e onde atua a L-carnitina?

A L-carnitina € um composto sintetizado pelo organismo a partir de dois aminoacidos essenciais, a lisina e a
metionina. Para a sua produgdo, também s3o necessarios outros nutrientes, como o ferro, vitamina C, niacina e
vitamina B61.

Presente em maiores concentragdes nos tecidos musculares e cardiacos, a principal fungdo da L-carnitina é o
transporte de acidos graxos de cadeia longa para a matriz mitocondrial. Assim, ocorre a sua conversao em
energia, por meio do processo de I]—oxida(;ég.



A L-carnitina pode melhorar a eficiéncia do uso de lipideos como fonte de energia durante o exercicio. Este
contexto pode auxiliar na preservagido do glicogénio muscular e reduzir a fadiga, melhorando o desempenho

fisico™2.

A L-carnitina também desempenha um papel importante na regulagdo das vias metabdlicas envolvidas no

equilibrio proteico do musculo esquelético: proteodlise e sintese proteicaQ.

Além disso, ela atua como um composto antioxidante e anti-inflamatorio e, portanto, pode atenuar os danos

musculares induzidos pelo exercicio?.

Estudos recentes demonstram que a suplementagao prolongada, especialmente em combinagdao com alta
ingestdo de carboidratos simples, pode aumentar o conteudo total de L-carnitina no musculo esquelético em
consequéncia da elevagdo dos niveis séricos de insulina. Portanto, a suplementagdo em condicGes especificas
pode afetar o desempenho fisico, melhorando o desempenho e o gasto energe’ticoz.

No quesito emagrecimento, a suplementagdo de L-carnitina pode proporcionar um efeito modesto de redugao no
peso corporal, IMC e massa gorda, especialmente entre adultos com sobrepeso e obesidade3.

Portanto, as principais indicagdes com a suplementagao deste composto seriam: performance esportiva, redugdo
de fadiga e recuperagdao muscular.

No ponto de vista de emagrecimento, embora alguns estudos mostrem resultados positivos, os dados ainda sdo
inconclusivos.

Fontes alimentares

A L-carnitina pode ser sintetizada no figado, rins e cérebro, mas produz apenas 25% da quantidade utilizada
desse composto pelo organismol. A dieta possui grande papel no fornecimento de L-carnitina, e ela pode ser
obtida por meio da alimentagado ou de suplementos1.

As melhores fontes alimentares sdo as de origem animal, como peixes, carne, leite e aves®. Os pacientes que nao
consomem alimentos de origem animal merecem atengao especial e, nesses casos, a suplementagédo pode ser
necessaria.

Suplementacao

Devido ao transporte de L-carnitina para o musculo ser mediado pela insulina, a suplementagao deve ser
preferencialmente combinada com carboidratos?.

Em relagdo ao tempo de suplementagdo, o protocolo deve levar ao menos 3 meses para que resultados sejam

observados, devido a baixa biodisponibilidade da L-carnitinaZ.

Um periodo mais curto de suplementagdo pode ser eficaz na prevengédo de danos musculares induzidos pelo

exercicio, mas ndo nas alteragdes metabélicas?.

A dose do suplemento deve ser avaliada de forma individual, mas, de acordo com as evidéncias, dependendo do
objetivo pode ficar entre 1 e 4 gramas por dia. No entanto, a Anvisa estabelece como dose diaria para
suplementos a quantidade de 2 gramas de L-carnitina®.
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Possiveis efeitos adversos

Uma dose diaria de 2 gramas de L-carnitina é indicada como segura para a suplementagdo em longo prazo, com
estudos relatando auséncia de efeitos colaterais em doses ainda maiores2. Efeitos adversos relatados incluem

efeitos gastrointestinais, como indigestao e azia®.

E importante observar a indicago de estudos recentes de que a suplementagéo prolongada com L-carnitina

elevaria os niveis plasmaticos de TMAO, uma substéncia que poderia elevar o risco de aterosclerose’3.

Assim, a L-carnitina demonstra efeitos benéficos em algumas situagdes, sendo de suma importancia no

momento da prescrigdo avaliar individualmente cada paciente, seus objetivos, necessidades e histérico de saude,
garantindo assim o melhor aproveitamento desse componente.

--> Leia também: Ciéncia do leite na nutricdo esportiva
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