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Si desea disfrutar de una vitalidad y energia
sin limites, deberia considerar ariadir un
suplemento como la acetil-L-carnitina a su
cesta de la compra. Este nutriente ofrece
una sorprendente cantidad de interacciones
celulares, muchas de las cuales estdn
relacionadas con la forma en la que las

células producen energia.
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INntroduccion

La acetil-L-carnitina es una sustancia natural para el cuerpo, es esencial para la viday
se forma facilmente en el interior de las células del cerebro, el higado, los testiculos y
los rifiones. Curiosamente, se ha demostrado que las células que se encuentran en el

corazén y los musculos esqueléticos tienen las concentraciones mds altas de carnitina.

Sin embargo, estos tejidos que necesitan grandes cantidades de energia no pueden
formar su propia carnitina celular y deben abastecerse del torrente sanguineo.

Si consume grandes cantidades de carne, es probable que obtenga niveles de
carnitina més que suficientes de su dieta, lo que representa alrededor del 75 % de sus
necesidades diarias. Aunque los veganos y los vegetarianos tienen la capacidad de

producir su propia carnitina, pueden ser mds susceptibles a una deficiencia.

La guia definitiva de la
acetil-L-carnitina

cQué es la acetil-L-carnitina®?

La acetil-L-carnitina es un derivado del aminoacido carnitina, que también es
el nombre genérico de las tres formas de carnitina que se encuentran en los
suplementos nutricionales:

e L-carnitina ¢ Propionil-L-carnitina ¢ Acetil-L-carnitina

Aungque la carnitina es un aminodcido, tiene una estructura similar a una vitamina B
llamada colina y, como muchas de las vitaminas B, participa en la transformacién de
los alimentos en energia. Cada forma diferente de carnitina juega un papel clave en
laliberacién de energia de la grasa, pero también tienen afinidad por los diferentes
tejidos y células del cuerpo, lo que les permite apoyar areas especificas de la salud.

La carnitina que no proviene de los alimentos es producida por células a partir de dos
aminodacidos esenciales, la lisina y la metionina, asi como por un buen suministro de
vitaminas C, B3, B6 y hierro. Estos nutrientes adicionales son cofactores tutiles para
las dos enzimas que producen carnitina.»®? La ausencia de estos cofactores podria
causar una deficiencia de carnitina, lo que puede resultar en una produccién de
energia celular ineficiente.

La L-carnitina se produce principalmente en el higado y luego es transportada por el
torrente sanguineo al muisculo esquelético y cardiaco, que depende de la L-carnitina
para convertir los 4cidos grasos en energia. El cuerpo puede convertir la L-carnitina
en acetil-L-carnitina y viceversa, segun las necesidades metabdlicas de las células.
Bajo ciertas condiciones, la demanda del cuerpo de L-carnitina puede exceder la
capacidad de un individuo para producir niveles adecuados. Para estos individuos, la
carnitina se convierte en un nutriente condicionalmente esencial.

La diferencia entre la acetil-L-carnitina y la L-carnitina

La acetil-L-carnitina tiende a absorberse mucho mas facilmente en el intestino, por lo
que la forma de acetilo se considera una version superior, comparada con las formas
estdndar no acetiladas. El grupo acetil ayuda a que la carnitina sea mas soluble en
agua, acelerando su absorcién en las células y permitiéndole penetrar més facilmente
en las mitocondrias y cruzar la barrera hematoencefalica. Esto significa que la forma
acetil tiene mds interacciones con el sistema nervioso central.
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Aunque las diferencias estructurales entre la L-carnitina y la acetil-L-carnitina son
pequeiias, las diferencias bioquimicas y los efectos sobre el metabolismo son notables.
Aunque la L-carnitina se ha utilizado principalmente en estudios, la investigacién ha
determinado que la acetil-L-carnitina se absorbe mejor y tiene una mayor actividad en
el interior de las células.*

Las aportaciones clave de
la acetil-L-carnitina

La acetil-L-carnitina estd involucrada tanto en el crecimiento como en la
descomposicién de sustancias en el metabolismo celular. Es un nutriente bien
absorbido que contiene partes iguales de carnitina y acetilo, los cuales poseen
propiedades neurobiolégicas.®

El transportador de carnitina

La carnitina transporta de manera muy eficiente los acidos grasos de cadena larga

a las mitocondrias, donde una serie de reacciones quimicas convierten estas grasas

en energia. Esto se conoce como el transportador de carnitina. El componente acetil
permite que la acetil-L-carnitina sea activa en el cerebro y las fibras nerviosas. El
componente acetil también se utiliza en la produccién de acetil coenzima A (CoA),
una molécula importante relacionada con el metabolismo celular que también ayuda a
producir un neurotransmisor llamado acetilcolina.®

Metabolismo de grasas, carbohidratos y proteinas.

La carnitina participa en el metabolismo de las grasas en el interior de las
mitocondrias, lo que influye en todos los demdas metabolismos dentro de las células,
incluida la quema de insulina y carbohidratos. Las enzimas que metabolizan la grasa
estdn en constante comunicacién quimica con las enzimas que metabolizan la glucosa.
La carnitina también transporta fragmentos metabdlicos y residuos conocidos como
grupos acilo, formados durante el metabolismo de los aminoacidos (proteinas) fuera
de las mitocondrias para evitar una acumulacién téxica. Una acumulacién de grupos
acilo que se unen al acetil CoA se ha relacionado con el desarrollo de resistencia a la
insulina.”La acumulacién de grupos acilo en 6rganos como el corazén puede producir
una inflamacién.?

1. éComo afecta la acetil-L-carnitina a la funcién mitocondrial?

Las mitocondrias son las fabricas de energia en el interior de las células y su
objetivo principal es generar energia que se utiliza para alimentar todos los
procesos bioquimicos y fisiol6gicos. Las mitocondrias también realizan otras
tareas importantes, como son:

¢ Regulacién del sistema inmune innato °

»  Regulacién del crecimiento celular °

+  Senalizacién entre células ®

e Produccién y consumo de radicales libres *
e Programacién de muerte celular *°

« Balance iénico *°

«  Almacenamiento de calcio *°

La carnitina es de especial importancia para mantener la funcién mitocondrial
normal, no solo por su papel en el transporte de acidos grasos a las
mitocondrias, sino también porque elimina los grupos acilo de las mitocondrias
que de otro modo se acumularian y podrian provocar una disfuncién
mitocondrial, muerte celular o un aumento de la generacién de radicales libres.

Muchos de los beneficios para la salud relacionados con la acetil-L-carnitina
estan relacionados con su papel en el metabolismo energético, aunque algunas
investigaciones sugieren que la acetil-L-carnitina también puede ejercer efectos
positivos sobre la funcién cerebral en términos de apoyar el metabolismo
neuronal y ayudar a neutralizar el estrés oxidativo.'
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2. éPodria la acetil-L-carnitina ayudar a controlar el peso?

El aumento de peso y la obesidad son los principales culpables de los problemas
de salud a largo plazo. Mantener un peso saludable siguiendo una dieta bien
equilibrada, hacer ejercicio a diario y optar por un estilo de vida positivo, es
importante para la salud y el bienestar en general. Sin embargo, obtener el
equilibrio perfecto de nutrientes para favorecer el metabolismo de las grasas
no siempre es fcil, especialmente durante periodos de problemas de salud o si
tiene restricciones dietéticas.

En estos casos, complementar con acetil-L-carnitina podria proporcionar un
valioso apoyo nutricional. Disponer de la ayuda adicional de un nutriente que
transforma la grasa en energia puede hacer que el control de peso resulte mucho
menos duro.

3. éCuadl es el vinculo entre la acetil-L-carnitina y los deportes
de resistencia?

Los corredores de maratén y los atletas estdn muy interesados en aumentar su
rendimiento, y es probable que hayan probado una variedad de suplementos
nutricionales. Favorecer el desarrollo muscular, la quema de grasas y la
eliminacién de la acumulacién de 4cido lactico son objetivos prioritarios en la
agenda de la mayoria de los entusiastas del fitness. La acetil-L-carnitina puede
cumplir los requisitos en algunos aspectos, en parte debido a su capacidad para
transportar desechos metabdlicos como el acido lactico fuera de las células, pero
también por su participacién en el metabolismo de las grasas.

En este sentido, varios estudios que investigan el uso de la acetil-L-carnitina
para la recuperacién tras el ejercicio y la eliminacién del dolor muscular han
reportado resultados positivos.'? Por lo tanto, es posible ayudar a maximizar
un entrenamiento con la adicién de acetil-L-carnitina junto con una dieta
sana y equilibrada.

En términos de energia o falta de esta, los niveles de carnitina pueden alterarse
para las personas que sufren de fatiga crénica, lo que puede provocar una
disfuncién mitocondrial.”®

4. éPodria la acetil-L-carnitina ser una ayuda para el corazén?

El corazoén es un 6rgano dnico que bombea alrededor de cinco litros de sangre
por minuto, late unos 40 millones de veces al afio y requiere una enorme
cantidad de energia durante toda la vida.** Es, con diferencia, el 6rgano
metabdlicamente mds activo del cuerpo y posee la mayor concentracién de
mitocondrias en comparacién con cualquier otro tejido corporal.’® Se sabe que
cualquier interrupcién de la funcién mitocondrial tiene un impacto significativo
en muchas afecciones, incluidos los trastornos cardiovasculares.'®

Aunque los mecanismos que subyacen a las irregularidades del corazén son
complejos, hay diversas anomalias metabélicas que podrian estar relacionadas
con la disminucién de la funcién cardiaca, y una de ellas es la disfuncién
mitocondrial.’” Una dieta sana y equilibrada contiene todos los nutrientes
necesarios para favorecer la funcién mitocondrial, incluida la carnitina.

La investigacién sugiere que el corazén es uno de los 6rganos mas afectados por
la deficiencia de carnitina.'® La adicién de suplementos de acetil-L-carnitina a
una dieta saludable puede ofrecer un valioso apoyo nutricional, especialmente a
personas con restricciones dietéticas.
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cCuales son las mejores fuentes
alimenticias de acetil-L-carnitina?

Las principales fuentes alimenticias de carnitina son la carne y productos animales,
siendo la carne roja, particularmente el cordero, la fuente mds rica. Las aves de
corral, la leche y los productos lacteos contienen cantidades mds bajas. Se cree que
los vegetarianos que evitan los productos lacteos y los veganos obtienen muy poca
carnitina de su dieta. Se encuentran pequefias cantidades de carnitina en alimentos
vegetales como el tempeh y el aguacate.

FUENTES ALIMENTICIAS DE CARNITINA MILIGRAMOS (MG)

FILETE DE RES COCINADO 4 OZ 56-162
CARNE PICADA COCINADA 4 OZ 87-99
LECHE ENTERA 1 TAZA 8
BACALAO COCINADO 4 OZ 4-7
PECHUGA DE POLLO, COCINADA 4 OZ 5
QUESO CHEDDAR 2 OZ 2

PAN DE TRIGO INTEGRAL, 2 REBANADAS 0,2
ESPARRAGOS COCIDOS, % TAZA 0,1

Fuente: ods.od.nih.gov/factsheets/Carnitine-HealthProfessional/
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cCuanta acetil-L-carnitina necesita?

Actualmente no hay pautas gubernamentales para una cantidad diaria recomendada.
Sin embargo, para aquellos que deseen un suplemento alimenticio, el Instituto Linus
Pauling recomienda de 500 mg a 1 g de acetil-L-carnitina, diariamente.'® En promedio,
se cree que los adultos que llevan una dieta sana y equilibrada obtienen 60-180 mg
por dia.”® Mientras que los veganos y los vegetarianos tienden a tener una ingesta
considerablemente menor de alrededor de 10-12 mg por dia.

Los niveles celulares de acetil-L-carnitina dependen en gran medida de cuanto recibe
a través de su dieta y cudnto estan produciendo sus células. Obtener cantidades
adecuadas de lisina, metionina y vitaminas C, B3, B6 y hierro también es importante
para la produccién de carnitina. Sin embargo, algunos de estos nutrientes también
pueden ser un reto para vegetarianos y veganos, especialmente si no se tiene cuidado
de equilibrar correctamente una amplia gama de alimentos, diariamente.

Las personas con enfermedad renal o hepatica pueden estar en riesgo de deficiencia de

carnitina. En estos casos, los suplementos son una opcién generalizada.

La guia definitiva de la
acetil-L-carnitina

cExisten factores de riesgo para una
deficiencia de acetil-L-carnitina?

Hay tres tipos de deficiencia de carnitina:

1. Deficiencia primaria de carnitina: ocurre debido a mutaciones genéticas que
afectan el sistema transportador de carnitina en el interior de las células.

2. Deficiencia secundaria de carnitina: ocurre debido a
trastornos hepaticos o renales.

3. Regulaciéon anormal de la carnitina : puede ocurrir debido al envejecimiento o
con afecciones como diabetes, desnutricién, miocardiopatia y sepsis.*

Los sintomas son mas severos para la deficiencia primaria de
carnitina y son los siguientes:

+  Bajo nivel de azucar en la sangre (si el higado esta afectado)

+  Tumefaccién o dificultad respiratoria (si el corazén esta afectado)
+  Retraso del desarrollo motriz

+  Debilidad muscular

o Fatiga

+ Irritabilidad
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Seis datos de interés sobre
la acetil-L-carnitina

1. La carnitina se aisl6 por primera vez de la carne en 1905.

2. Elnombre de carnitina deriva de la palabra latina carnis,
que significa carne.

3. La carnitina de la carne es convertida en trimetilamina por las bacterias
intestinales. Los altos niveles de este compuesto pueden provocar un
olor corporal que recuerda al pescado.

4. La carne de un color rojo més profundo tiende a tener niveles mas altos
de carnitina.

5. Aunque la carnitina es un aminoAcido, a diferencia de otros, no se utiliza
para producir proteinas.

6. Lainvestigacién ha identificado que los niveles de carnitina disminuyen
significativamente con la edad.?

La guia definitiva de la
acetil-L-carnitina
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¢Existen diferentes tipos de
suplementos de acetil-L-carnitina?

Existen diversas formas de suplementos de acetil-L-carnitina, como tabletas,
capsulas, polvos, aerosoles y geles liposomales, todos ellos con diferentes tasas de
absorcion. A continuacién se presentan las mas comunes:

o Acetil-L-carnitina liposomal: con diferencia, la mejor forma de tomar acetil-L-
carnitina como suplemento nutricional. La ingeniosa formulacién de liposomas
protege el nutriente y lo transporta rdpidamente al torrente sanguineo y a las
células, proporcionando una absorcién maxima.

e L-carnitina: es una sustancia natural involucrada en el metabolismo energético.
En forma de suplemento, la L-carnitina oral estdndar no se absorbe bien.

«  Propionil-L-carnitina: esta forma se une al aminodacido glicina y se esterifica con
un 4cido graso de cadena corta. Se convierte en L-carnitina y propionil coenzima
A en las mitocondrias. Al igual que otras formas de carnitina, ayuda al cuerpo a
producir energia.

e D-carnitina: esta forma sintética puede interferir con la absorcién de la L-carnitina
natural y podria dificultar la oxidacién de los dcidos grasos mitocondriales, ademds
de provocar el agotamiento de los musculos cardiacos y esqueléticos.”

Altrient acetil-L-carnitina no contiene ningun excipiente.

Ingredientes ocultos: muchos productos de baja calidad afiaden rellenos y excipientes
innecesarios para mejorar el sabor, anadir color, dar volumen al producto, unir los
ingredientes, mejorar el flujo durante el procesamiento y preservar los ingredientes.
Estos no son necesariamente darfiinos, pero algunos pueden afectar la absorcién de
carnitina. Lea la lista de ingredientes para comprobar la presencia de maltodextrina,
sacarosa, celulosa, estearato de magnesio, carragenano, acido esteérico, diéxido de
silicio, diéxido de titanio y ascorbato de potasio.

13
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cQué son exactamente los liposomas?

Los suplementos liposomales Altrient se destacan de otros productos comparables
debido a su exclusiva Tecnologia de Encapsulacién Liposomal (LET). Los liposomas

son pequefias burbujas microscépicas formadas por una capa externa de fosfolipidos
esenciales, que encapsulan los contenidos biol6gicamente activos formando una
membrana protectora. Este innovador sistema de administracién ofrece proteccién
contra la oxidacién y la degradacién de los procesos digestivos, y permite que los
contenidos liposomales se entreguen intactos en el punto exacto donde el cuerpo puede
utilizar los contenidos. Los liposomas pueden lograr una absorcién rapida y superior.

La acetil-L-carnitina liposomal Altrient es fabricada por los laboratorios LivOn en
los EE. UU. utilizando la exclusiva Tecnologia de Encapsulacién Liposémica (LET)
patentada. Un sobre de acetil-L-carnitina liposomal Altrient contiene 1000 mg de
acetil-L-carnitina mas 500 mg adicionales del importante fosfolipido, fosfatidilcolina.

cPor que son tan importantes
los fosfolipidos?

Los fosfolipidos son sustancias grasas naturales que ayudan a llevar a cabo las
funciones de las membranas celulares y regulan muchos procesos biolégicos, incluida
la senalizacién celular y la regulacién genética.?* Los fosfolipidos proporcionan
importantes dcidos grasos esenciales que ayudan a inhibir las vias inflamatorias en el
cuerpo y se ha demostrado que contribuyen al normal funcionamiento del corazén.*

La fosfatidilcolina es, con diferencia, el fosfolipido mds abundante en plasma y se
usa para fabricar un neurotransmisor llamado acetilcolina, que funciona en todo el
sistema nervioso central y periférico. La fosfatidilcolina también es un componente
importante de las células que recubren el colon, lo que ayuda a actuar como primera
linea de defensa contra la invasién bacteriana.

14
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cPor gué elegir una forma liposomal
de acetil-L-carnitina?

Si bien la biodisponibilidad de L-carnitina de nuestros alimentos es relativamente
alta, este no el caso de las formas orales estandar de suplementos de L-carnitina, cuya
absorcién es considerablemente menor.?® Se cree que los suplementos que contienen
acetil-L-carnitina se absorben mejor, particularmente a través de sistemas de
administracién de liposomas como Altrient acetil-L-carnitina, que eluden

las restricciones digestivas asociadas con los suplementos orales estdndar.

La investigacién muestra que los liposomas ofrecen un suministro mas efectivo en el
sitio especifico y una absorcién eficiente a través de las células.?®?”? Estas propiedades
Unicas no se pueden atribuir a otras formas estdndar de suplementos de carnitina.

15
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| - ¢Cuan segura es la acetil-L-carnitina?
Las 5 ventajas principales de

En general, la acetil-L-carnitina se considera un suplemento seguro y bien tolerado con

A | t re ﬂt a Cet I | - |—_ Carni t INa efectos secundarios poco frecuentes. Ocasionalmente, dosis mas altas de mds de 5-6 g
por dia pueden causar nduseas o malestar gastrico.*® Sin embargo, es muy probable que
Sobrevive a la digestion: la burbuja microscopica de fosfolipidos que rodea esto se evite con una forma liposémica de suplemento de acetil-L-carnitina.

la acetil-L-carnitina la protege de la oxidacién y le confiere resistencia frente . .
. L - Ao - . Deben evitarse los suplementos durante el embarazo o la lactancia ya que no hay
a las enzimas digestivas, los jugos géstricos, las sales biliares, las soluciones b s b 4ad
. . . . . ruebas suficientes sobre su seguridad.
alcalinas, las bacterias intestinales y los radicales libres que el cuerpo genera. P &

Jacqueline Newson, licenciada (con matricula de honor) en Terapia Nutricional

Generador de energia: la acetil-L-carnitina es uno de los muchos cofactores
importantes en algunas de las vias biolégicas que transforman la grasa en
combustible para obtener energia.

Inocuo para el estémago, incluso en dosis altas, Altrient acetil-L-carnitina
liposomal no tiende a asociarse con ninguna molestia gastrointestinal.

Absorciéon mas eficiente: LivOn labs produce Altrient acetil-L-carnitina
liposomal, que utiliza tecnologia de encapsulacién liposomal de vanguardia
para favorecer la maxima absorcién.

Llega al cerebro: Altrient acetil-L-carnitina liposomal tiene ventajas sobre las
formas estandar de suplementos de L-carnitina porque parece ser capaz de
atravesar la barrera hematoencefilica.

16
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