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Wenn Vitalität und grenzenlose Energie ganz 
oben auf Ihrer Wunschliste stehen, dann ist 
Acetyl-L-Carnitin ein Nahrungsergänzungsmittel, 
das in Ihrem Warenkorb nicht fehlen darf. Dieser 
Nährstoff ist zu einer verblüffenden Anzahl 
von zellulären Interaktionen fähig. Viele davon 
hängen mit der Art und Weise zusammen, wie 
eine Zelle Energie produziert. 
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Einleitung
Acetyl-L-Carnitin ist eine körpereigene Substanz. Sie ist lebensnotwendig und wird 
problemlos in den Zellen des Gehirns, der Leber, der Hoden und der Nieren gebildet. 
Interessanterweise weisen die Zellen in den Herz- und Skelettmuskeln nachweislich 
die höchsten Konzentrationen an Carnitin auf. Allerdings sind diese energiehungrigen 
Gewebe nicht in der Lage, ihr eigenes zelluläres Carnitin zu bilden, sondern müssen 
über den Blutkreislauf versorgt werden.

Wenn Sie viel Fleisch essen, nehmen Sie wahrscheinlich über Ihre Ernährung mehr 
als genug Carnitin auf – etwa 75 % Ihres täglichen Bedarfs. Veganer und Vegetarier 
sind möglicherweise anfälliger für einen Mangel, auch wenn ihr Körper sein eigenes 
Carnitin produzieren kann. 

Was ist Acetyl-L-Carnitin?
Acetyl-L-Carnitin ist ein Derivat der Aminosäure Carnitin, die zugleich der 
Sammelbegriff für die drei in Nahrungsergänzungsmitteln enthaltenen 
Carnitinformen ist: 

•  L-Carnitin             •  Propionyl-L-Carnitin             •  Acetyl-L-Carnitin

Obwohl Carnitin eine Aminosäure ist, weist es eine ähnliche Struktur wie das B-Vitamin 
Cholin auf und ist, wie viele der B-Vitamine, an der Umwandlung von Nahrung in 
Energie beteiligt. Jede unterschiedliche Form von Carnitin spielt eine Schlüsselrolle bei 
der Freisetzung von Energie aus Fett. Gleichzeitig hat jede Form von Carnitin aber auch 
eine bestimmte Affinität zu verschiedenen Geweben und Zellen im Körper, was es ihnen 
ermöglicht, ganz spezielle Bereiche der Gesundheit zu unterstützen. 

Carnitin, das nicht aus der Nahrung stammt, wird von den Zellen aus zwei essentiellen 
Aminosäuren – Lysin und Methionin – sowie einer ausreichenden zur Verfügung 
stehenden Menge an Vitamin C, B3 und B6 und Eisen gebildet. Diese zusätzlichen 
Nährstoffe sind hilfreiche Co-Faktoren für die beiden Enzyme, die Carnitin bilden.1,2,3  
Eine Erschöpfung dieser Co-Faktoren könnte potenziell zu einem Carnitin-Mangel führen. 
Das wiederum könnte eine ineffiziente zelluläre Energieproduktion zur Folge haben.

L-Carnitin wird hauptsächlich in der Leber gebildet und dann vom Blutkreislauf zu 
den Skelettmuskeln und zum Herzmuskel transportiert, die auf L-Carnitin angewiesen 
sind, um Fettsäuren in Energie umzuwandeln. Der Körper kann L-Carnitin in Acetyl-
L-Carnitin und umgekehrt umwandeln, je nach dem Stoffwechselbedarf der Zellen. 
Unter bestimmten Bedingungen kann der Bedarf des Körpers an L-Carnitin die 
Fähigkeit eines Menschen zur Produktion angemessener Mengen übersteigen. Für diese 
Menschen wird Carnitin zu einem unbedingt notwendigen Nährstoff. 

Der Unterschied zwischen Acetyl-L-Carnitin und L-Carnitin 
Acetyl-L-Carnitin dazu neigt, viel leichter im Darm absorbiert zu werden. Daher gilt 
die Acetylform im Vergleich zu den nicht-acetylierten Standardformen als die bessere 
Variante. Die Acetylgruppe trägt dazu bei, dass Carnitin besser wasserlöslich wird, 
wodurch seine Aufnahme in die Zellen beschleunigt wird. Dadurch gelangt es leichter 
in die Mitochondrien und kann die Blut-Hirn-Schranke überwinden. Das bedeutet, 
dass die Acetylform mehr Interaktionen mit dem Zentralnervensystem hat. 
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Obwohl die strukturellen Unterschiede zwischen L-Carnitin und Acetyl-L-Carnitin 
gering sind, sind die biochemischen Abweichungen und die Auswirkungen auf 
den Stoffwechsel beträchtlich. Auch wenn für Studien hauptsächlich L-Carnitin 
herangezogen wurde, hat die Forschung festgestellt, dass Acetyl-L-Carnitin besser 
absorbiert wird und eine größere Aktivität innerhalb der Zellen aufweist.4

Die wichtigsten Vorzüge von  
Acetyl-L-Carnitin 
Acetyl-L-Carnitin ist sowohl an der Bildung als auch am Abbau von Substanzen im 
Zellstoffwechsel beteiligt. Es ist ein gut resorbierbarer Nährstoff, der zu gleichen Teilen 
Carnitin und Acetyl enthält, die beide über neurobiologische Eigenschaften verfügen.5

Das Carnitin-Shuttle
Carnitin befördert langkettige Fettsäuren sehr effizient in die Mitochondrien,  
wo diese Fette in einer Reihe von chemischen Reaktionen in Energie umgewandelt 
werden. Das wird als Carnitin-Shuttle bezeichnet. Dank des Acetylteils kann Acetyl-L-
Carnitin seine Wirkung im Gehirn und in den Nervenfasern entfalten. Der Acetylteil 
wird auch bei der Produktion von Acetyl-Coenzym A (CoA) verwendet, einem 
wichtigen Molekül, das am Zellstoffwechsel beteiligt ist und auch bei der Produktion 
eines Neurotransmitters namens Acetylcholin hilft.6

Fett-, Kohlenhydrat- und Proteinstoffwechsel
Carnitin ist am Fettstoffwechsel in den Mitochondrien beteiligt, der den gesamten 
anderen Stoffwechsel in den Zellen beeinflusst, einschließlich der Verbrennung von 
Insulin und Kohlenhydraten. Die Enzyme, die Fett verstoffwechseln, stehen in ständiger 
chemischer Kommunikation mit den Enzymen, die Glukose verstoffwechseln. Carnitin 
transportiert auch Stoffwechselfragmente und -reste, die als Acylgruppen bezeichnet 
werden und während des Stoffwechsels von Aminosäuren (Proteinen) gebildet 
werden, aus den Mitochondrien heraus, um eine toxische Ansammlung zu verhindern. 
Eine Anhäufung von Acylgruppen, die sich an Acetyl-CoA anlagern, wurde mit der 
Entwicklung einer Insulinresistenz in Verbindung gebracht.7  Wenn sich Acylgruppen in 
Organen wie dem Herzen ansammeln, kann dies zu einer Entzündung führen.8

1.	 Wie wirkt sich Acetyl-L-Carnitin auf die  
Mitochondrienfunktion aus?
Die Mitochondrien sind die Energiefabriken innerhalb der Zellen und 
ihr Hauptzweck ist die Erzeugung von Energie, die als Brennstoff für alle 
biochemischen und physiologischen Prozesse verwendet wird.  
Die Mitochondrien erfüllen auch andere wichtige Aufgaben:

•	 Regulierung des angeborenen Immunsystems 9

•	 Regulierung des Zellwachstums 9

•	 Kommunikation zwischen Zellen 9

•	 Freie Radikale produzieren und konsumieren 10

•	 Programmierung des Zelltodes 10

•	 Ionenbilanz 10

•	 Kalziumspeicherung 10

Carnitin ist für die Aufrechterhaltung der normalen Mitochondrienfunktion 
von entscheidender Bedeutung, nicht nur wegen seiner Rolle beim Transport 
von Fettsäuren in die Mitochondrien, sondern auch, weil es Acylgruppen aus 
den Mitochondrien entfernt, die sich andernfalls bilden und möglicherweise 
zu mitochondrialen Funktionsstörungen, zum Zelltod oder zur verstärkten 
Bildung von freien Radikalen führen würden.

Viele der gesundheitlichen Vorteile von Acetyl-L-Carnitin hängen mit seiner 
Rolle im Energiestoffwechsel zusammen, obwohl einige Forschungen vermuten, 
dass Acetyl-L-Carnitin auch positive Auswirkungen auf die Gehirnfunktion 
haben kann, indem es den neuronalen Stoffwechsel unterstützt und hilft, 
oxidativen Stress zu neutralisieren.11 
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2.	 Kann Acetyl-L-Carnitin einen Beitrag zur  
Gewichtskontrolle leisten?
Gewichtszunahme und Fettleibigkeit sind auf lange Sicht die Hauptschuldigen 
für einen schlechten Gesundheitszustand. Für die allgemeine Gesundheit und das 
Wohlbefinden ist es wichtig, ein stabiles Gewicht zu halten. Das gelingt durch eine 
ausgewogene Ernährung, tägliche Bewegung und andere positive Entscheidungen 
zur Lebensweise. Es ist jedoch nicht immer einfach, ein ausgewogenes Verhältnis 
von Nährstoffen zur Förderung des Fettstoffwechsels zu erreichen, insbesondere 
bei Krankheit oder bei Einschränkungen in der Ernährung. 

Eine Nahrungsergänzung mit Acetyl-L-Carnitin kann in diesen Fällen eine 
wertvolle ernährungsphysiologische Unterstützung sein. Die zusätzliche 
Hilfe eines Nährstoffs, der Fett in Kraftstoff umwandelt, kann helfen, die 
Herausforderung der Gewichtskontrolle zu meistern. 

3.	 In welchem Zusammenhang steht Acetyl-L-Carnitin  
mit Ausdauersportarten?

Marathonläufer und Athleten investieren sehr viel in die Steigerung ihrer Leistung 
und haben wahrscheinlich schon eine Reihe von Nahrungsergänzungsmitteln 
ausprobiert. Die Förderung des Muskelaufbaus, die Unterstützung der 
Fettverbrennung und die Beseitigung von Milchsäureansammlungen stehen für die 
meisten Fitness-Enthusiasten ganz oben auf der Tagesordnung. Acetyl-L-Carnitin 
kann dafür in mancher Hinsicht genau das Richtige sein, zum Teil wegen seiner 
Fähigkeit, Stoffwechselabfälle wie Milchsäure aus den Zellen zu transportieren, 
aber auch wegen seiner Beteiligung am Fettstoffwechsel. 

In diesem Zusammenhang ist besonders hervorzuheben, dass mehrere Studien, die 
die Verwendung von Acetyl-L-Carnitin zur Erholung bei körperlicher Anstrengung 
und bei Muskelkater untersucht haben, zu positiven Ergebnissen gekommen 
sind.12 Der Zusatz von Acetyl-L-Carnitin kann deshalb neben einer gesunden, 
ausgewogenen Ernährung zur Maximierung der Trainingsergebnisse beitragen.

Bei Menschen, die unter einer chronischen Müdigkeit leiden, kann der 
Carnitinspiegel in Hinblick auf Energie oder einen Mangel daran verschoben 
sein, was auf eine mitochondriale Dysfunktion hindeuten kann.13

4. 	Kann Acetyl-L-Carnitin einen Beitrag zur  
Unterstützung der Herzfunktion leisten?
Das Herz ist ein einzigartiges Organ, das etwa fünf Liter Blut pro Minute pumpt, 
etwa 40 Millionen Mal im Jahr schlägt und während des gesamten Lebens eine 
enorme Menge an Energie benötigt.14 Es ist das mit Abstand stoffwechselaktivste 
Organ im Körper und besitzt verglichen mit jedem anderen Gewebe des Körpers 
die höchste Konzentration an Mitochondrien.15 Es ist bekannt, dass jede Störung 
der Mitochondrienfunktion erheblichen Einfluss auf viele Erkrankungen hat, 
einschließlich Herz-Kreislauf-Erkrankungen.16 

Obwohl die Mechanismen, die hinter Herzrhythmusstörungen stehen, komplex 
sind, gibt es mehrere Stoffwechselanomalien, die mit einer abnehmenden 
Herzfunktion in Verbindung gebracht werden könnten. Eine davon ist eine 
mitochondriale Dysfunktion.17 Eine gesunde, ausgewogene Ernährung enthält 
alle Nährstoffe, die zur Unterstützung der Mitochondrienfunktion benötigt 
werden, einschließlich Carnitin. Forschungen deuten darauf hin, dass das 
Herz eines der Organe ist, die am stärksten von Carnitinmangel betroffen 
sind.18 Die Nahrungsergänzung mit Acetyl-L-Carnitin kann insbesondere 
für Personen mit ernährungsbedingten Einschränkungen eine wertvolle 
ernährungsphysiologische Unterstützung darstellen.



9

Der ultimative Leitfaden für 
Acetyl L-Carnitin

8

Welche Nahrungsmittel liefern das 
meiste Acetyl-L-Carnitin? 
Fleisch und Tierprodukte sind reich an Carnitin, wobei rotes Fleisch, insbesondere 
Lammfleisch, den größten Gehalt aufweist. Geflügel, Milch und Milchprodukte 
enthalten geringere Mengen. Vegetarier, die Milchprodukte meiden, und Veganer 
nehmen vermutlich nur sehr wenig Carnitin über ihre Nahrung zu sich. In pflanzlichen 
Lebensmitteln wie Tempeh und Avocado sind nur geringe Mengen Carnitin enthalten. 

LEBENSMITTEL,  
DIE CARNITIN ENTHALTEN

MILLIGRAMM (MG)

RINDERSTEAK GEGART 4 UNZEN 56 – 162

RINDERHACKFLEISCH GEGART 4 UNZEN 87 – 99

VOLLMILCH 1 TASSE 8

KABELJAU GEGART 4 UNZEN 4 – 7

HÄHNCHENBRUST GEGART 4 UNZEN 3 – 5

CHEDDAR-KÄSE 2 UNZEN 2

VOLLKORNBROT 2 SCHEIBEN 0,2

SPARGEL GEKOCHT ½ TASSE 0,1

 
Quelle: ods.od.nih.gov/factsheets/Carnitine-HealthProfessional/
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Wie viel Acetyl-L-Carnitin  
benötigen Sie? 
Derzeit gibt es keine staatlichen Richtlinien für eine empfohlene Tagesmenge.  
Für diejenigen, die eine Nahrungsergänzung planen, empfiehlt das Linus-Pauling-
Institut jedoch die tägliche Einnahme von Acetyl-L-Carnitin in einer Menge von 
500 mg bis 1 g.19 Im Durchschnitt nehmen Erwachsene, die sich gesund und 
ausgewogen ernähren, schätzungsweise 60–180 mg pro Tag auf.20 Veganer und 
Vegetarier hingegen nehmen mit etwa 10 – 12 mg pro Tag deutlich weniger auf. 

Der zelluläre Acetyl-L-Carnitin-Spiegel hängt sehr stark davon ab, wie viel Sie durch Ihre 
Ernährung aufnehmen und wie viel Ihre Zellen produzieren. Für die Carnitinproduktion 
ist es ferner wichtig, ausreichende Mengen an Lysin, Methionin sowie den Vitaminen C, 
B3 und B6 sowie Eisen aufzunehmen. Insbesondere für Vegetarier und Veganer kann es 
schwierig sein, diese Nährstoffe aufzunehmen, insbesondere wenn sie nicht jeden Tag auf 
eine ausgewogene Mischung aus einer Vielzahl von Lebensmitteln achten.

Auch bei Menschen mit Nieren- oder Lebererkrankungen besteht das Risiko eines 
Carnitinmangels. In diesen Fällen ist eine Nahrungsergänzung eine gängige Option.

Welches Risiko besteht bei einem 
Acetyl-L-Carnitin-Mangel?

Es gibt drei Arten von Carnitinmangel:

1.	 Primärer Carnitinmangel – tritt aufgrund genetischer Mutationen auf,  
die das Carnitin-Transporter-System in den Zellen beeinflussen.

2.	 Sekundärer Carnitinmangel – tritt aufgrund von Leber- oder 
Nierenerkrankungen auf. 

3.	 Abnormale Carnitinregulation – kann aufgrund des Alters oder bei 
Erkrankungen wie Diabetes, Unterernährung, Kardiomyopathie und  
Sepsis auftreten.21

Die Symptome für den primären Carnitinmangel sind am 
schwerwiegendsten und umfassen: 

•	 Niedriger Blutzucker (wenn die Leber betroffen ist)

•	 Aufblähung oder Atemnot (wenn das Herz betroffen ist)

•	 Bewegungsverzögerung (motorische Entwicklung)

•	 Muskelschwäche

•	 Müdigkeit

•	 Reizbarkeit
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Sechs kurze Fakten zu  
Acetyl-L-Carnitin 
1.	 Carnitin wurde erstmals 1905 aus Fleisch isoliert.

2.	 Der Name Carnitin leitet sich vom lateinischen Wort carnis ab, was 
Fleisch bedeutet.

3.	 Carnitin aus Fleisch wird von Darmbakterien in Trimethylamin 
umgewandelt. Hohe Konzentrationen dieser Verbindung können zu 
einem „fischigen“ Körpergeruch führen.

4.	 Fleisch mit einer tieferen roten Farbe weist tendenziell einen höheren 
Carnitinspiegel auf.

5.	 Obwohl Carnitin eine Aminosäure ist, wird es im Gegensatz zu anderen 
Aminosäuren nicht zur Bildung von Proteinen verwendet.

6.	 Untersuchungen haben ergeben, dass der Carnitinspiegel mit dem Alter 
signifikant abnimmt.22

Gibt es verschiedene Arten von 
Carnitin-Präparaten?
Es gibt verschiedene Formen von Acetyl-L-Carnitin-Präparaten wie Tabletten, 
Kapseln, Pulver, Sprays und liposomale Gele, die alle unterschiedliche 
Absorptionsgeschwindigkeiten haben. Nachfolgend sind die häufigsten aufgeführt:

•	 Liposomales Acetyl-L-Carnitin: Die bei weitem beste Methode, Acetyl-L-
Carnitin als Nahrungsergänzungsmittel einzunehmen. Die ausgeklügelte 
Zusammensetzung von Liposomen schützt den Nährstoff und transportiert ihn 
schnell in den Blutkreislauf und weiter zu den Zellen, wodurch eine maximale 
Absorption gewährleistet wird.

•	 L-Carnitin: ist eine natürliche Substanz, die am Energiestoffwechsel beteiligt ist. 
Als Nahrungsergänzung wird orales Standard-L-Carnitin nicht gut absorbiert.

•	 Propionyl-L-Carnitin: Diese Form ist an die Aminosäure Glycin gebunden und 
mit einer kurzkettigen Fettsäure verestert. Es wird in den Mitochondrien in 
L-Carnitin und Propionyl-Coenzym A umgewandelt. Wie andere Formen von 
Carnitin hilft es dem Körper, Energie zu produzieren. 

•	 D-Carnitin: Diese synthetische Form kann die Resorption von natürlichem 
L-Carnitin beeinträchtigen, die Oxidation mitochondrialer Fettsäuren behindern 
und zu einer Erschöpfung der Herz- und Skelettmuskulatur führen.23

 
Altrient Acetyl-L-Carnitin enthält keine Zusatzstoffe. 
Bei vielen weniger hochwertigen Produkten werden unnötige Füll- und Hilfsstoffe 
hinzugefügt, um den Geschmack zu verbessern, Farbe zuzusetzen, das Produkt 
aufzufüllen, die Inhaltsstoffe zusammenzubinden, den Fluss während der 
Verarbeitung zu verbessern und die Inhaltsstoffe zu konservieren. Diese Zusatzstoffe 
sind nicht unbedingt schädlich, aber einige können die Absorption von Carnitin 
beeinflussen. Überprüfen Sie die Liste der Inhaltsstoffe auf Maltodextrin, Saccharose, 
Süßstoffe, Zellulose, Magnesiumstearat, Carrageen, Stearinsäure, Siliziumdioxid, 
Titandioxid und Kaliumascorbat. 
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Was sind eigentlich Liposomen?
Altrient liposomale Nahrungsergänzungsmittel heben sich von nderen vergleichbaren 
Produkten durch ihre einzigartige Liposomale Verkapselungstechnologie (Liposomal 
Encapsulation Technology, LET) ab. Liposomen sind winzige mikroskopisch kleine 
Bläschen, die aus einer äußeren Schicht von essentiellen Phospholipiden bestehen, 
die den biologisch aktiven Inhalt unter Bildung einer Schutzmembran einkapseln. 
Dieses innovative Abgabesystem bietet Schutz vor Oxidation und Abbau durch 
Verdauungsvorgänge und ermöglicht es, den liposomalen Inhalt intakt an genau den 
Ort zu bringen, an dem der Inhalt vom Körper verwertet werden kann. Liposomen 
sind in der Lage, eine schnelle und überlegene Absorption zu gewährleisten.

Liposomales Altrient Acetyl-L-Carnitin wird von den LivOn-Labors in den USA unter 
Verwendung der einzigartigen patentierten Liposomalen Verkapselungstechnologie 
(Liposomal Encapsulation Technology, LET) hergestellt. Ein Sachet mit dem 
liposomalen Altrient Acetyl-L-Carnitin enthält 1000 mg Acetyl-L-Carnitin plus 
zusätzlich 500 mg des wichtigen Phospholipids Phosphatidylcholin.

Warum sind Phospholipide so wichtig?
Phospholipide sind natürlich vorkommende Fettstoffe, die die Funktionen der 
Zellmembranen unterstützen und viele biologische Prozesse einschließlich der 
Zellsignalisierung und der genetischen Regulierung regulieren.24 Phospholipide liefern 
wichtige essentielle Fettsäuren, die zur Hemmung von Entzündungswegen im Körper 
und nachweislich zur normalen Funktion des Herzens beitragen.24 

Phosphatidylcholin ist das bei weitem am häufigsten vorkommende Phospholipid 
im Plasma und wird zur Herstellung eines Neurotransmitters namens Acetylcholin 
verwendet, der im gesamten zentralen und peripheren Nervensystem wirksam ist. 
Phosphatidylcholin ist außerdem ein wichtiger Bestandteil der Zellen, die den Dickdarm 
auskleiden, der ersten Verteidigungslinie gegen das Eindringen von Bakterien.

Warum sollte man sich für eine liposomale 
Form von Acetyl-L-Carnitin entscheiden?
Die Bioverfügbarkeit von L-Carnitin aus unserer Nahrung ist relativ hoch. Für die 
oralen Standardformen von Nahrungsergänzungsmitteln mit L-Carnitin, bei denen die 
Absorption wesentlich geringer ist, gilt dies jedoch nicht.25 Nahrungsergänzungsmittel, 
die Acetyl-L-Carnitin enthalten, werden nach der vorherrschenden Meinung besser 
absorbiert, insbesondere über liposomale Verabreichungssysteme wie Altrient Acetyl-
L-Carnitin, die nicht den Verdauungsbeschränkungen unterworfen sind, die mit 
herkömmlichen oralen Nahrungsergänzungsmitteln einhergehen. Untersuchungen 
zeigen, dass Liposomen eine effektivere, ortsspezifische Zufuhr und effiziente Absorption 
durch Zellen ermöglichen.26,27,28 Diese einzigartigen Eigenschaften lassen sich nicht auf 
andere Standardformen von Carnitin-Nahrungsergänzungsmitteln übertragen.
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Die 5 wichtigsten Vorteile von 
Altrient Acetyl-L-Carnitin
1.	 Übersteht die Verdauung – die mikroskopisch kleine Phospholipidblase, 

die das Acetyl-L-Carnitin umgibt, schützt es vor Oxidation und 
wehrt Verdauungsenzyme, Magensäfte, Gallensalze, Alkalilösungen, 
Darmbakterien und körpereigene freie Radikale ab.

2.	 Energieerzeuger – Acetyl-L-Carnitin ist einer von vielen wichtigen  
Co-Faktoren in einigen der biologischen Abläufe, bei denen Fett in 
Kraftstoff für Energie umgewandelt wird.

3.	 Schonend für den Magen – Liposomales Altrient Acetyl-L-Carnitin führt 
selbst in hohen Dosen nicht zu Magen-Darm-Beschwerden.

4.	 Effizientere Absorption – liposomales Altrient Acetyl-L-Carnitin wird von 
den LivOn-Laboratorien hergestellt und nutzt die modernste liposomale 
Verkapselungstechnologie, um eine maximale Absorption zu erreichen.

5.	 Erreicht das Gehirn – liposomaler Altrient Acetyl-L-Carnitin hat 
gegenüber Standardformen von L-Carnitin-Nahrungsergänzungsmitteln 
den Vorteil, dass es die Blut-Hirn-Schranke zu überwinden scheint.

Wie sicher ist Acetyl-L-Carnitin?
Acetyl-L-Carnitin gilt als sicheres und gut verträgliches Nahrungsergänzungsmittel mit 
marginalen Nebenwirkungen. Gelegentlich können höhere Dosen von mehr als 5 – 6 g 
pro Tag Übelkeit oder Magenverstimmung verursachen.30 Mit einer liposomalen Form der 
Acetyl-L-Carnitin-Nahrungsergänzung lässt sich das aber sehr wahrscheinlich vermeiden.

Die Aufnahme von Nahrungsergänzungsmitteln sollte während der Schwangerschaft oder 
der Stillzeit vermieden werden, da es keine ausreichenden Belege für ihre Sicherheit gibt.

Jacqueline Newson BSc (Hons) Ernährungstherapie
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