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LA L-CARNITINA

¢Para qué sirve la L-carnitina?

Se suponia que la L-carnitina favorecia la movilizaciéon y combustién de grasas, y por
tanto adelgazaba y aumentaba la resistencia. Sin embargo, no es asi. Por el contrario,
acelera el consumo de proteinas por el organismo, lo cual conduce a una reduccion
muscular...

Una sustancia que se supone favorece la combustion de grasas:

Pocas sustancias han sido objeto de tantas criticas y controversias como la L-carnitina:
presentada en su época como un producto milagroso capaz de estimular la combustion
de las grasas, habria podido permitir en ese caso adelgazar mas facilmente y aumentar
su resistencia, ya que al solicitar més las reservas adiposas, el musculo lograria
economizar un carburante mas escaso, el glucogeno. Esto le vali6 una enorme
popularidad entre los adeptos a los deportes de resistencia, asi como en el medio del
culturismo, donde su utilizaba en la fase final de preparacion para el “afinamiento”.
¢Qué pasa exactamente? En realidad, el estudio detallado de la sesentena de trabajos
dedicados hasta hoy a esta sustancia cuestiona completamente el valor de la L-
carnitina. Se admite, no obstante, que no permite incrementar la participacién de las
grasas en el suministro de energia en el curso de una actividad. No es, por tanto, el
arma milagrosa del maratoniano, y la legislacién francesa de productos dietéticos “del
esfuerzo” no autoriza que se la mencione como “quemadora de grasas”.

Sin efecto sobre las grasas, pero si reduccién muscular:

La cuestion se ha replanteado recientemente, y un equipo de investigadores ha
abordado el interés de la aportacion de L-carnitina bajo un nuevo angulo. Su idea
consistia en preguntarse si, en situaciébn de agotamiento glucogénico (cuando el
depdsito de glucidos del muasculo esta vacio), el aporte de L-carnitina podia aumentar
la utilizacion de grasas por el musculo.

Se suministré la sustancia durante siete dias a razén de 3 gr. diarios, mientras la mitad
de los individuos del test recibié un placebo. Los resultados revelaron que, en los dos
casos, una vez agotada la “super”, se quintuplicaba la contribucion de grasas. Por el
contrario, con o sin L-carnitina, las cifras no diferian. En consecuencia, en los atletas
bien entrenados, la L-carnitina no activa la utilizacion de grasas, incluso cuando el
glucégeno no ha sido completamente consumido. Por el contrario, se observo un
efecto secundario mas bien perturbador, y que podria explicar que, en ciertos casos,
una toma masiva y prolongada de este producto haya podido hacer perder peso: el
grupo que tomé carnitina elimind mas aminoacidos y residuos producidos por la
degradacion de las proteinas. Se piensa que el exceso de L-carnitina inhibe la
asimilacion de ciertos aminoécidos, dicho de otro modo los componentes basicos de las
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proteinas, lo cual podria conducir dentro de cierto plazo a una pérdida de masa magra,
sobretodo en condiciones de agotamiento de glucégeno.

En efecto, en esta situacion particular en las que las reservas de glicidos ya no son
suficientes para hacer frente a la demanda energética, una parte de las proteinas
corporales son consumidas para proporcionar calorias. Asi, mas que “quemador de
grasas”, se deberia hablar de “quemador de musculo”. Todo esto deberia incitar a
reflexionar a todos los que contintian afiadiéndola a su régimen para perder peso.

Marina Herreros.
Técnica en dietética y nutricion
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