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Öz 

Amaç: Literatürde L-karnitin alınımının lipit metabolizması üzerinde önemli rol oynadığını  

belirten çalışmalar bulunmaktadır. Bu çalışma akut aerobik egzersiz öncesi alınan tek dozluk 

L-karnitinin kan yağları üzerindeki etkisinin tespit edilmesi amacıyla yapılmıştır. Metod: 
Çalışmaya yaşları 19.75 ± 1.83 yıl, boyları 174.00 ± 7.80 cm. ve vücut ağırlıkları 67.62 ± 

11.08 kg. olan Kastamonu Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’nda okuyan ve 

aktif olarak spor yapan 8 erkek öğrenci katılmıştır. Antropometrik özelliklerin ölçümlerini 

takiben 10 dakikalık ısınma ve sonrasında 20 metre mekik koşu testi uygulanmıştır. Akut 

maksimal aerobik egzersizin hemen sonrası katılımcıların antekübital venlerinden alınan kan 
örnekleri santifürüjlenerek kan yağlarının analizi için Kastamonu Devlet Hastanesi 

Biyokimya Labaratuvarına gönderilmiştir. Kan alınımından yaklaşık 4 dk. sonra katılımcıların 

kan laktat seviyeleri tespit edilmiştir. Yapılan ilk ölçümden 1 hafta sonra ve 2 gr. L-karnitin 

tüketiminden 2 saat sonra mekik testi tekrar yaptırılmış, kan yağları ve laktat seviyesi 

belirleme ölçümleri tekrarlanmıştır. İstatistiksel değerlendirmelerde SPSS 22 yazılım 
programı kullanılmıştır. İlk ölçüm ve son ölçüm farklarının hesaplanmasında Wilcoxon İşaret  

Testi kullanılmıştır. Tüm hesaplamalar anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul edilmiştir.  

Sonuç: Araştırmamız sonucunda LDL, VLDL ve TG seviyelerinde anlamlı azalmalar 

gözlenmiştir (P<0.05). HDL seviyesindeki artışın, total kolesterol ve kan laktat düzeylerindeki 

azalmanın ise çok küçük miktarlarda ortaya çıkan, istatistiksel olarak anlamlı olmayan 
değişiklikler olduğu tespit edilmiştir.  

Anahtar Kelimeler: Kan Yağları, Kan Laktat, Akut Aerobik Egzersiz, Karnitin 
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The Effect of L-Carnitine Intake Before Acute Aerobic Exercise  

on Blood Lipids  

 

 

Abstract 

Purpose: There are many studies stating that L-carnitine supplementation is of great 

importance on lipid metabolism. This study aimed to determine the effects of single dose L-

carnitine supplementation before acute aerobic exercise on blood lipids. Method: 8 male 

students from Kastamonu University (age 19.75 ± 1.83 years, height 174.00 ± 7.80 cm and 

body mass 67.62 ± 11.08 kg) voluntarily participated in this study. After demographic 
measurements, subjects started 20 m shuttle run test following a 10-minute warm up. 

Immediately after the acute maximal aerobic exercise blood samples taken from antecubital 

veins of the subjects were whizzed and sent to Kastamonu State Hospital Biochemistry 

Laboratory for blood lipid analysis. 4 min after the blood samples were taken, lactate levels of 

the subjects were determined with Lactate Scout. 1 week after the first measurement subjects 
were supplemented with 2 gr L-Carnitine and after 2 hours 20 m shuttle run, measurements 

for blood lipids and lactate were repeated. Statistics were carried out by using SPSS 22. 

Wilcoxon Singed Rank test was used with a significant level set at p<0.05. Conclusion: 

According to results of this study, LDL, VLDL and TG levels decreased significantly 

(p<0.05). Increase in HDL level and decrease in total cholesterol and lactate levels were 
determined as statistically unimportant changes.  

Keywords: Blood Lipids, Lactate, Acute Aerobic Exercise, Carnitine  

 

 

 



 

 
 

Uluslararası Kültürel ve Sosyal Araştırmalar Dergisi (UKSAD), Haziran, 2018; 4(1): 70-76 

 
Copyright© IntJCSS (www.intjcss.com) - 72 

 

Giriş 

Sedanter (hareketsiz) bir yaşam tarzı ciddi anlamda bir takım sağlık problemlerini de 

beraberinde getirmektedir. Özellikle orta yaş ve üzeri dönemlerde yüksek tansiyon, obezite, 

kassal zayıflık, postürel bozukluk, diabet ve koroner arter risk faktörlerinin artması gibi 
birçok sağlık problemleri daha yaygın olarak görülmektedir (Çolakoğlu ve Şenel, 2003). 

Özellikle kardiyovasküler rahatsızlıklarda düşük düzeyde yüksek yoğunluklu lipoprotein 

(HDL) seviyeleri kendi başına bir risk faktörü olarak karşımıza çıkmaktadır (Kodama ve ark., 

2007). 

Yağ ve karbonhidratlar egzersiz ve dinlenme sırasında iskelet kaslarının kasılmasıyla 
kullanılan birincil metabolik yakıtlardır (Şıktar ve ark, 2010). L-Karnitin, yağın enerjiye 

dönüşümüne yardımcı olan bir besindir. Vücutta karaciğer ve böbrekler tarafından üretilir ve 

iskelet kasları,  kalp ve beyinde depolanır (Yavuz ve Kurtoğlu, 2012). Sporcuların genetik 

özellikleri ve dolayısıyla performanslarını etkileyen faktörlerden biri ergojenik yardımcılardır. 

L-Karnitin, sporda izin verilen ve önemli yan etkileri olmayan bir ergojendir (Eroğlu ve ark., 
2008).  L karnitin, uzun zincirli yağ asitlerinin β_oksidasyon için mitokondriyal matrise 

taşınmasında ve pirüvik asitin laktik asite dönüşmesini engelleyerek yorgunluğun 

geciktirilmesinde çok önemli bir rol oynar (Elgazzar ve ark., 2006; Yılmaz ve ark., 2012). 

Literatürde yüksek karnitin konsantrasyonlarının hayvanlarda kas  yorgunluğunu geciktirdiği 

ve performansı olumlu etkilediği bildirilmektedir (Brass ve ark., 1993). İnsanlarda 
deneylerinde ise bazı araştırmacılar egzersiz performansındaki faydalı etkilerden bahsederken 

diğerleri herhangi bir etkide bulunmadığını iddia etmektedirler (Şıktar ve ark., 2010)  

L-Karnitinin plazma ve kas üzerindeki etkilerini araştıran çalışmaların sayısı oldukça çok 

olmasına rağmen sportif performansla ilgili bulguların oldukça sınırlı ve farklı sonuçlara sahip 

olduğu görülmektedir (Eroğlu ve ark., 2008). Bu çalışmanın amacı akut aerobik egzersiz 
öncesi tek doz L karnitin tüketiminin kan yağları ve laktat birikimi üzerine etkisini 

incelemektir.  

 

Materyal ve Metod 

Bu çalışmaya yaşları 19.75 ± 1.83 yıl, boyları 174.00 ± 7.80 cm. ve ağırlıkları 67.62 ± 11.08 
kg. olan Kastamonu Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’nda okuyan ve aktif 

olarak spor yapan 8 erkek öğrenci katılmıştır. Çalışma öncesinde katılımcılar çalışmanın 

önemi konusunda bilgilendirilmiş ve ayrıca çalışmadan 3 gün önce diyetisyenin tavsiyesi 

doğrultusunda diyetlerini standardize etmeleri ve iki hafta bu tavsiyeye takip etmeleri  

istenmiştir. Buna göre günlük toplam alınması gereken kalori miktarı aktif erkek bireyler için 
36.6* vücut ağırlığı (kg) + 850 kcal olarak hesaplanmıştır. Bu hesaplamaya göre 

katılımcıların % 65 karbonhidrat, % 25 protein ve % 10 yağ oranında diyet programı 

tüketmeleri istendi.  Birinci ölçüm gününde Ölçümlere başlamadan önce katılımcıların boy ve 

vücut ağırlıkları ölçülmüştür. Daha sonra katılımcılar L-Karnitin takviyesi almadan akut  

maksimal aerobik egzersize tabi tutulmuşlardır. Buna göre katılımcılara 10 dakikalık ısınmayı 
takiben, 20 metrelik mekik koşusu testi uygulanmıştır. Kan yağlarının belirlenmesi için akut  

maksimal aerobik egzersizin hemen sonrası katılımcıların antekübital venlerinden kan alınmış  

ve bu kanlar santifürüjlenerek analiz için Kastamonu Devlet Hastanesi Biyokimya 

Laboratuarına gönderilmiştir. Kan alınımından yaklaşık 4 dk. sonra katılımcıların kan laktat 
seviyeleri işaret parmağının distal falanksında lanset kalemi kullanarak delinmiştir. İlk 

kandamlası kuru pamuk yardımyla silinmiş ve ikinci damla laktat ölçümü için doğrudan test 
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çubuğuna çekilmiştir. Ölçümler Lactate Plus portatif laktat analizörü (ABD) kullanılarak 

belirlendi. Örnekler toplanmadan önce, katılımcıların parmakları, 90 ° alkole batırılmış  

pamuk ile temizlenmiş ve iyice kurutulmuştur. Birinci ölçümden 1 hafta sonra 2 gr. L carnitin 

tüketimini takiben 2 saat sonra tüm prosedür tekrarlanmıştır. İstatistiksel değerlendirmelerde 
SPSS 22 yazılım programı kullanılmıştır. Bağımlı gruplarda tekrarlı iki ölçüm arasındaki 

farkları belirlemek için Wilcoxon İşaret Testi kullanılmıştır. Tüm hesaplamalar anlamlılık 

düzeyi p<0.05 olarak kabul edilmiştir. 

 

Bulgular 

 

Tablo 1. Katılımcıların bazı demografik verileri  

Parametreler n Ortalama (X) Min-Max 

Yaş (yıl) 8 19.75 ± 1,83 16 - 22 

Vücut Uzunluğu (cm) 8 174,00 ± 7,80 160 - 185 

Vücut Ağırlığı (kg) 8 67,62 ± 11,08 55-90 

 

 

Tablo 2. Katılımcıların ilk ölçüm (L-karnitin alınmadan) ve ikinci ölçüm (L-karnitin alınımı 

ile) sonuçları 

Parametreler N 
İlk Ölçüm İkinci Ölçüm Değişim 

Yüzdesi 
Z p 

Ortalama (X1) Ortalama (X2) 

Total Kolesterol (mg/dl) 8 158,98 ± 29,90 144,66 ± 30,26 -9,00 -0,981 0,326 

HDL (mg/dl) 8 48,75± 11,37 48,87± 12,99 0,24 -0.283 0.777 

LDL (mg/dl) 8 84,50± 22,03 77,37± 20,31 -8,43 -2,103 0,035
* 

Trigliserit (mg/dl) 8 132± 50,41  91,75± 26,08 -30,49 -2.240 0.025
* 

VLDL ( ) 8 25,71±9,71  18,35±5,21 -28,62 -2,100 0,036
* 

Laktat 8 11,41±5,91 11,10±2,99 -2,71 -0,560 0,575 

P<0.05
*
 

 

Sonuç ve Öneriler 

Bu çalışmanın en önemli sonucu LDL, VLDL ve TG seviyelerinde anlamlı azalmalar 

gözlenmiştir (P<0.05 ). HDL seviyesindeki artış ve total kolesterol ile laktat düzeylerindeki 
azalmanın ise çok küçük miktarlarda ortaya çıkan, istatistiksel olarak anlamlı olmayan 

değişiklikler olduğu tespit edilmiştir.  

Çalışmada kullanılan araştırma yöntem olarak uygulanan tek dozluk 2 gr. oral L-karnitin 

alınımının % 9-25 oranında katkı sağlayabileceği bildirilmektedir (Galloway ve ark., 2005). 2 

gr’dan daha fazla oral yolla yapılan tüketimin mukozal emilimdeki doygunluk nedeniyle 
fayda sağlamadığı düşünülmektedir (Harmeyer, 2002). Literatürde L-karnitinin uzun zincirli 

yağ asitlerinin mitokondrilere taşınmasını sağladığı ve bu sayede β-oksidasyon ve oksidatif 

fosforilizasyon mekanizmalarıyla yağlardan enerji üretiminde oynadığı etkin rol defalarca 

bildirilmiştir (Rebouche, 1992; Çetin ve ark., 2006). Bu durum glikojen depolarının hızlı 

boşalmasını engellediği gibi laktik asit birikmesi sonucu oluşan yorgunluğun 
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geciktirilmesinde de önemli bir faktör olarak karşımıza çıkmaktadır (Cerretelli ve Marconi, 

1990; Stephens ve ark., 2007; Volek ve ark., 2002; Holloszy ve Coyle, 1984) L karnitinin bu 

etkisi pruvatın laktik aside dönüşümünün engellenmesi ve aerobik pruvat mekanizmasının 

uyarılmasıyla ortaya çıkmaktadır (Yavuz ve Kurtoğlu, 2012).  

Yapılan araştırmalarda yüksek şiddetli egzersizlerde karnitin düzeyinin düşerek laktat 

konsantrasyonunun arttığı (Coşkun ve ark., 2000) aynı şekilde egzersiz öncesinde kullanılan l 

karnitinin kan laktat değerleri üzerinde anlamlı azalmalara neden olduğu bildirilmektedir 

(Karahan ve Coşkun, 1996; Siliprandive ark., 1990; Vecchiet ve ark., 1990). Ancak literatürde 

herhangi bir etki oluşturmadığı yönünde de sonuçlar bulunmaktadır (Şıktar ve ark., 2010; 
Eroğlu ve ark.,2008) Bu açıdan literatürle araştırmamızda ortaya çıkan sonuçların genel 

olarak paralellik taşımadığı görülmektedir. Çalışmamızda l karnitin kullanımı sonrasında 

azalma eğilimi gösteren ancak istatistiksel olarak anlamlı olmayan sonuçların, katılımcı 

sayısının azlığı, l karnitin kullanım oranı veya bireysel farklılıklardan kaynaklandığı 

düşünülebilir.  

L-karnitinin lipid metobolizmasında anahtar rol oynadığı (Şıktar ve ark., 2010) ve 

kardiyovasküler risk faktörlerinden olan plazma lipidleri  ve lipoprotein üzerindeki olumlu 

etkisi bildirilmektedir (Sirtori ve ark., 2000). Yapılan çalışmalarda l karnitinin serum 

kolesterol ve trigliserit seviyelerini azalttığı tespit edilmiş ve bunun trigliserit ve VLDL 

sentezinin azalması aynı zamanda yağ asitlerinin oksidasyonunun artması sonucunda 
olabileceği yorumlanmıştır (Malaguarnera ve ark.,2009; Rajasekar ve Anuradha, 2007).Yağ 

asitlerinin oksidasyonunda oynadığı önemli rol nedeniyle L-karnitin'in lipit düşürücü etkisi 

yapılan birçok çalışmada gösterilmiştir (Umutlu, 2012). 2015 yılında yapılan bir meta analiz  

çalışmasında, araştırmacılar l karnitin kullanımının total kolesterol ve LDL kolesterol 

üzerinde istatistiksel olarak anlamlı azalmaya neden olduğu ancak HDL kolesterol ve 
trigliserit düzeylerinde herhangi bir etkisinin olmadığını belirtmişlerdir (Serban ve ark., 2016)  

LaCount ve arkadaşları plazma total kolestrerol konsantrasyonun, L-karnitin seviyesindeki 

artışa paralel olarak orantılı bir düşüş gösterdiğini tespit etmişlerdir. L karnitinin spor tif 

performans üzerine etkisinin araştırıldığı çalışmada, L-karnitinin kolesterol seviyelerinde 

istatistiksel açıdan anlamlı azalmaya yol açtığı belirlenmiş ancak trigliserit seviyesinde 
anlamlı bir sonuç gözlemlenmemiştir (Umutlu, 2012). Dehghani ve ark. (2013) tarafından 

yapılan araştırmada, bitkinlik düzeyine kadar süren egzersiz öncesi verilen l karnitinin, 30 dk 

sonra yapılan ölçümlerde HDL sonuçlarını artırdığı, LDL sonuçlarını ise azalttığını tespit 

etmişlerdir (p < 0.05). VLDL konsantrasyonunda ise herhangi bir anlamlı farka 

rastlamamışlardır.  

Genel olarak literatürde l karnitinin, sportif performans sonrası lipitler üzerine olumlu 

etkisinin belirtildiği çalışmaların yanı sıra herhangi bir etkide bulunmadığı yönünde de 

çalışmalar bulunmaktadır (Colombani ve ark, 1996, Mojtaba ve ark., 2011). Yapılan araştırma 

sonuçlarındaki belirsizliğin bireysel farklılıklar (cinsiyet, yaş, VKİ, antrenman durumu), l 

karnitin dozu ve verildiği saat, uygulanan egzersizin süresi/şiddeti ve diyet kontrolünün 
sağlıklı bir biçimde yapılamamasından kaynaklandığı düşünülmektedir. Sonuç olarak 

çalışmamızda çıkan sonuçlar göz önüne alındığında, L karnitin kullanımının kan yağları 

üzerinde olumlu etkiye sahip olduğu ve genel olarak literatürle paralellik gösterdiği 

söylenilebilir.  
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