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Carnitin  L-Carnitin   

Klassifizierung 
B   Supplement 

Supplemente mit Potenzial für den Einsatz im Sport, aber für die 
es (noch?) nicht ausreichend aussagekräftige Untersuchungen 
gibt. Die B-Supplemente sind zum Zeitpunkt ihrer Evaluierung 
nicht in die A-Gruppe, aber auch nicht in die C- oder D-Gruppe 
klassifizierbar. Die Einnahme von B-Supplementen sollte nur zu 
Forschungszwecken oder in Begleitung einer Fachperson und 
abgestimmt auf die spezifische, individuelle Situation erfolgen. 
Bei unsachgemässer Nutzung eines B-Supplementes ohne An-
passung an die individuelle Situation wird das Supplement au-
tomatisch zu einem C-Supplement. 

Allgemeine Beschreibung  
Tierische Nahrungsmittel wie Fleisch und Milchprodukte sind die 
wichtigsten Carnitinlieferanten, wobei rotes Fleisch am meisten 
Carnitin enthält. Rindfleisch enthält beispielsweise 369 bis 465 
μmol Carnitin (60 bis 75 mg) pro 100 g 1. In einer Schweizer 
Studie lag die Zufuhr bei omnivorer Ernährung bei 50 mg/Tag 
und bei vegetarischer bei 4 mg/Tag 2.  

Metabolismus, Funktion, allgemeine Wirkung  
Carnitin wird im Körper, insbesondere in Leber und Niere, aus 
den Aminosäuren Methionin und Lysin gebildet, wobei die Ei-
gensynthese bei ca. 10-20 mg pro Tag liegt 3. Selbst gebildetes 
oder über die Nahrung aufgenommenes Carnitin gelangt ins Blut 
und wird zu den verschiedenen Geweben transportiert 3.   

Der Carnitinspeicher im Körper beträgt ungefähr 20 g. Davon 
befinden sich 95 % in der Skelett- und 3 % in der Herzmuskula-
tur 3,4. Da Carnitin keinen Abbauvorgängen unterliegt und in der 
Niere zurück ins Blut resorbiert wird, sind die täglichen Verluste 
über den Urin gering 3. Diese Verluste sind abhängig von Ge-
schlecht, Alter, Ernährungsweise (z.B. vegane Ernährung) und der 
körperlichen Aktivität 5.  

Vegetarier haben rund 20 % weniger Carnitin im Blut und in der 
Muskulatur 6,7. Trotz Reduktion der Zufuhr sieht man bei Frauen 
keine Gehaltsänderungen in den Kompartimenten nach drei oder 
sechs Monaten.  8. Männer haben im Vergleich zu Frauen tenden-
ziell mehr Carnitin im Blut und in der Muskulatur 9.  

In den Zellen wird Carnitin benötigt, um Fettsäuren in die Mito-
chondrien (die Kraftwerke der Zellen) zu transportieren, wo die 
Fettsäuren zur Energiegewinnung abgebaut werden 10. Das Car-
nitin seinerseits wird wieder zurücktransportiert und kann für 
weitere Transportvorgänge genutzt werden. Es wird somit in 
diesem Prozess nicht verbraucht. 

Spezifische Wirkung auf sportliche Leistungs-
fähigkeit  
Aufgrund seiner Bedeutung im Fettstoffwechsel wurde Carnitin 
zu einem beliebten Supplement, um die Fettverbrennung zu 
fördern. Erst nachdem aufgezeigt werden konnte, dass bei sehr 

hohen Insulinwerten eine erhöhte Carnitinaufnahme in den 
Muskel möglich ist und der Stoffwechsel damit tatsächlich zu-
gunsten einer erhöhten Fettverbrennung beeinflusst werden 
konnte, erwachte das Interesse an Carnitin wieder. Zuerst wurde 
eine erhöhte Carnitinaufnahme in den Muskel mit Infusionen 11 
erzielt (Infusionen >100 ml innert 12 Stunden sind von der 
WADA verboten), später auch bei oraler Einnahme 12. Aufgrund 
der schlechten Bioverfügbarkeit muss mindestens während drei 
Monaten supplementiert werden, um die Carnitinspeicher zu 
erhöhen 13. In den genannten Studien wurden 2-3 g Carnitin pro 
Tag (aufgeteilt auf mindestens zwei Portionen pro Tag) mit rund 
80-100 g schnell verfügbaren Kohlenhydraten kombiniert. Dies 
entspricht einer grossen kohlenhydratreichen Mahlzeit.   

Ob damit die Leistung beeinflusst werden kann, wurde bisher 
erst in wenigen Studien untersucht. Keine Relevanten Leistungs-
verbesserungen, welche sich ins reale Leben übertragen lassen, 
konnten dabei gezeigt werden 2, 5, 14,15.  Im Review von Mielgo-
Ayuso et al. (2021) kann man in der Tabelle 3 klar erkennen, dass 
nur wenige der Studien positive Effekte zeigten und dies bei 
ganz unterschiedlichen Studienbedingungen.  

Die mögliche Wirkung von Carnitin bezüglich einer relevanten 
Reduktion des Körperfettanteils konnte nie bestätigt werden 16. 
Ein systematischer Review zeigte eine Reduktion des Körperge-
wichts, wobei der Effekt bei Studien, welche mit Übergewichti-
gen durchgeführt wurde, am grössten war 16. Gerade weil Carni-
tin nur mit grossen Mengen schnell verfügbarer Kohlenhydrate 
(z.B. Zucker) über mehrere Monate hinweg überhaupt aufge-
nommen werden kann, ist ein Einsatz bei einer gewollten Ge-
wichtsreduktion grundsätzlich fraglich.  

Einige Studien deuten darauf hin, dass Carnitin möglicherweise 
gewisse antioxidative und entzündungshemmende Eigenschaf-
ten hat oder zelluläre Schäden und Muskelkater nach Überlas-
tungen reduzieren kann 17,18. In einer Meta-Analyse wurde be-
schrieben, dass nach Carnitin Supplementierung es weniger 
Muskelschmerzen gab sowie die Kreatinkinase in den Stunden 
nach der sportlichen Belastung geringer ausfiel 19. Die praktische 
Bedeutung der bisher verfügbaren Studien ist jedoch schwierig 
abzuschätzen. Ob Carnitin bei spezifisch trainierten Athleten 
Erholungsprozesse im Trainingsaufbau unterstützen könnte, 
kann nicht beurteilt werden 20.  

Mögliche Nebenwirkungen  
In einer Studie wurden bei täglich 6 g über ein Jahr keine Ne-
benwirkungen beobachtet 21. Auch bei den üblichen Dosierungen 
von 2 - 3 g pro Tag sind keine Nebenwirkungen bekannt 22. Car-
nitin kommt in einer so genannten D- und L-Form vor, wobei die 
L-Form der physiologisch aktiven Struktur entspricht. D-Carnitin 
ist eine biologisch inaktive Form, welche auch toxische Eigen-
schaften haben kann, kann somit die Transportfunktion von L-
Carnitin einschränken oder die L-Carnitinspeicher entleeren 10. 
Aus diesen Gründen sollte nur reines L-Carnitin von pharmazeu-
tischer Qualität als Supplement verwendet werden.  
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Da im Carnitin-Metabolismus Trimethylaminoxid (TMAO) entste-
hen kann und TMAO ein Risikofaktor für Herz-
Kreislauferkrankungen darstellt, könnte eine Supplementation zu 
einer höheren Gefahr für Herz-Kreislauferkrankungen führen 14. 
Ob diese Gefahr auch im Setting des Sports besteht, ist unklar.  

Anwendung und Dosierung  
In den meisten Studien wurden pro Tag 2 - 3 g L-Carnitin, auf 
zwei Portionen pro Tag aufgeteilt, eingenommen. Hinweis: 2 g L-
Carnitin entspricht 3 g L-Carnitin-Tartrat, dem häufigsten L-
Carnitin Supplement.   

Damit L-Carnitin in die Muskelzelle aufgenommen werden kann, 
ist eine hohe Insulinkonzentration notwendig 1, 4, 9. Dafür wurden 
in den Studien zusammen mit dem L-Carnitin ca. 80 - 100 g 
schnell verfügbare Kohlenhydrate (z.B. Zucker oder Zuckerlö-
sung) eingenommen. Die Supplementierungsdauer betrug dabei 
ca. 6 Monate.  

Inwieweit die Einnahme zusammen mit normalen Mahlzeiten 
anstelle der separaten hochdosierten Kohlenhydratsupplemente 
ebenfalls funktioniert, kann bisher nicht beantwortet werden. 
Aufgrund des hohen Risikos einer Gewichtszunahme durch die 
extra für das L-Carnitin eingenommenen Kohlenhydratmengen, 
ist es jedoch empfehlenswert, L-Carnitin zusammen mit Früh-
stück und Abendessen einzunehmen, so dass die dort enthalte-
nen Kohlenhydrate (und Proteine) die Carnitinaufnahme unter-

stützen. Für genaue Supplementierungsempfehlungen sind je-
doch noch weitere Studien notwendig.  

Die Zugabe von L-Carnitin in Sportgetränken bringt vermutlich 
keine Vorteile, da während Belastungen praktisch kein Insulinan-
stieg stattfindet und das L-Carnitin nicht aufgenommen werden 
kann 1, 8, 9.  

Abschliessende Bemerkung  
In den letzten Jahren konnte aufgezeigt werden, dass L-Carnitin 
zusammen mit Kohlenhydraten über mehrere Monate supple-
mentiert werden muss, damit es in den Muskel aufgenommen 
werden kann - und dass damit tatsächlich Stoffwechselprozesse 
beeinflusst werden können 12,23-25 . Allerdings bleibt offen, ob 
und wie L-Carnitin die Leistung beeinflussen könnte. Aufgrund 
des neuen Wissens und aufgrund von wenig Nebenwirkungen 
durch (reines) L-Carnitin Supplementation bleibt L-Carnitin ein 
potenziell interessantes Supplement, das weiter untersucht 
werden sollte.  
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