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L-Carnitina: transporte de grasas a la mitocondria

La L-carnitina transporta los acidos grasos al interior de la mitocondria, donde se queman para producir energia. El propio cuerpo la fabrica a partir de dos
aminoacidos, por lo que no se considera una vitamina.

PARA QUE SIRVE
Transporte de grasas Funcion muscular Salud cardiovascular
Lleva los acidos grasos al interior de la mitocondria Contribuye al metabolismo energético del musculo, Esta especialmente concentrada en el tejido del
para producir energia. incluido el cardiaco. corazon.
Sintesis endégena Uso clinico especifico Quema de grasa (mito)
El higado y los rinones la fabrican a partir de lisina y Se emplea en algunos déficits concretos, como en Su fama como "quemagrasas" no esta respaldada
metionina. didlisis, bajo prescripcion. por evidencia sélida en personas sanas (ver nota).

A pesar de su popularidad como suplemento para "quemar grasa", la evidencia de que la L-carnitina oral ayude a perder grasa en personas sanas es debil. Su funcion real
es transportar grasas dentro de la célula, no eliminarlas del cuerpo por si sola.
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L-Carnitina: de donde sacarla

Esta presente casi en exclusiva en alimentos de origen animal. El cuerpo compensa fabricandola cuando la dieta aporta poca cantidad.

DONDE ESTA
Carne roja Pescado y marisco Lacteos
La fuente mas concentrada, con diferencia. Aporta cantidades moderadas. Contribuyen de forma discreta.
Huevo Aves Sintesis propia
Aporta una cantidad pequena. Menor cantidad que en la carne roja. El higado y los rinones la fabrican a partir de lisina y

metionina.

Quienes siguen dietas vegetarianas o veganas obtienen menos carnitina de la alimentacioén, pero el cuerpo suele compensarlo fabricandola; no suele ser necesario
suplementar salvo indicacion médica especifica.

Farial ardii~atiie ~ac friantac alimanfariac can nrianfativvac: a ciinlamantacrican raciliera vvalnracrcicon nronfacinnal v ~itiandn nroraeda analifica
aterial egucativo. Las ruentes alimentarias son orientativas, Ia supliementacion reguiere valoracion proresional y, cuando proceaa, analitica.
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