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ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ МЕХАНИЗМЫ ДЕЙСТВИЯ  
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Аннотация. Цель исследования состоит в анализе научных данных о роли L-
карнитина в повышении работоспособности и эффективности восстановления 
спортсменов, а также изучить механизмы его воздействия на различные аспекты 
функционирования организма, такие как энергетический обмен, кровообращение, 
состояние мышечной ткани, эндокринную регуляцию и поддержание здоровья сер-
дечно-сосудистой системы. В статье обобщены имеющиеся знания о положитель-
ном влиянии L-карнитина на производительность и восстановление спортсменов 
высокого уровня, подчеркиваются биологические механизмы, лежащие в основе 
этого эффекта, и выявлены возможные перспективы дальнейших исследований. 
Материалы и методы исследования. Проведен анализ современных научных дан-
ных, демонстрирующих влияние L-карнитина на снижение маркеров повреждения 
мышечной ткани и окислительного стресса, вызванных интенсивными тренировка-
ми. Результаты. Особое внимание уделено влиянию L-карнитина на энергетиче-
ский обмен в миокарде, улучшение микроциркуляции и уменьшение воспалитель-
ных процессов, что в совокупности способствует более эффективному восстановле-
нию сердечно-сосудистой системы. Приведены сведения о влиянии L-карнитина на 
нейроэндокринную систему, в частности, на гормональный баланс и снижение 
утомляемости, что позволяет повысить функциональную готовность спортсмена к 
последующим тренировкам и соревнованиям. Рассматриваются различные формы 
L-карнитина (тартрат L-карнитина, ацетил-L-карнитин) и их специфическое влияние 
на процессы восстановления. Заключение. На основании анализа литературных дан-
ных делается вывод о целесообразности включения L-карнитина в рацион спортс-
менов, испытывающих высокие физические нагрузки, с целью оптимизации процес-
сов восстановления, снижения риска перетренированности и повышения общей 
функциональной подготовленности. 
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PHYSIOLOGICAL MECHANISMS OF L-CARNITINE EFFECT  
ON THE EFFECTIVENESS OF THE TRAINING PROCESS  

(REVIEW OF LITERATURE) 
 

Abstract. The aim of the study is to analyze scientific data on the role of L-carnitine 
in enhancing athletic performance and recovery efficiency, as well as investigate its mech-
anisms of action on various aspects of body functioning such as energy metabolism, blood 
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circulation, muscle tissue condition, endocrine regulation, and cardiovascular health 
maintenance. The article summarizes existing knowledge about the positive effects of L-
carnitine on high-level athletes' performance and recovery, emphasizes biological mecha-
nisms underlying these effects, and identifies potential directions for further research. Ma-
terials and methods. An analysis was conducted of contemporary scientific data demon-
strating the influence of L-carnitine on reducing markers of muscle damage and oxidative 
stress caused by intense training. Results. Special attention is given to the impact of L-
carnitine on myocardial energy metabolism, improved microcirculation, and reduced in-
flammatory processes, which collectively contribute to more effective cardiovascular sys-
tem recovery. Information is provided regarding the effect of L-carnitine on the neuroen-
docrine system, particularly hormonal balance and fatigue reduction, enabling increased 
athlete readiness for subsequent trainings and competitions. Various forms of L-carnitine 
(L-carnitine tartrate, acetyl-L-carnitine) are considered along with their specific influences 
on recovery processes. Conclusion. Based on an analysis of literature data, it is concluded 
that including L-carnitine in the diet of athletes experiencing heavy physical loads is ad-
visable to optimize recovery processes, reduce overtraining risks, and enhance overall 
functional preparedness. 

Keywords: L-carnitine, recovery, athletes, muscle pain, oxidative stress, fatigue 

 

Актуальность. L-карнитин был 

открыт в 1905 году учёными В.С. Гу-

левичем и Р.П. Кримбергом, которые 

выделили его из мышечной ткани. L-

карнитин – аминокислота, функцио-

нально называемая родственной вита-

минам группы В [2]. В спорте высоких 

достижений L-карнитин используется 

в первую очередь как источник энер-

гии. Во время интенсивных физиче-

ских упражнений организм восстанав-

ливает АТФ из различных источников, 

включая углеводы и жирные кислоты. 

Хорошо известно, что при длительных 

аэробных нагрузках после истощения 

источников углеводов в качестве до-

полнительного источника энергии ис-

пользуются жиры, в чем активно 

участвует L-карнитин. Чем эффектив-

нее этот процесс, тем дольше сохраня-

ется работоспособность. В спортивной 

практике L-карнитин, участвуя в энер-

гетических процессах, происходящих в 

митохондриях, повышает физическую 

выносливость и способность организма 

к восстановлению [3]. 

Вместе с тем эффекты примене-

ния L-карнитина распространяются и 

на функции многих висцеральных си-

стем, таким образом он участвует в 

поддержании гомеостаза и способен 

обеспечивать комплексное воздействие 

на организм. 

Цель исследования – проанали-

зировать современные научные публи-

кации, посвященные роли L-карнитина 

в повышении работоспособности и 

эффективности восстановления 

спортсменов, а также изучению меха-

низмов его воздействия на различные 

аспекты функционирования организма, 

такие как энергетический обмен, кро-

вообращение, состояние мышечной 

ткани, кровь, нервная эндокринную ре-

гуляцию и поддержание здоровья сер-

дечно-сосудистой системы. 

Методы исследования. Для 

подготовки обзора изучены современ-

ные научные публикации, доступные в 

российских и международных базах 

данных PubMed, Scopus, Web of 

Science, eLibrary и Google Scholar. Ос-

новные критерии отбора статей: тема-
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тическая направленность работ, их 

клинический характер, включающие 

проспективные исследования, мета-

анализы, систематические обзоры и 

качественные исследования, посвя-

щённые изучению метаболических ас-

пектов использования L-карнитина 

среди спортсменов. Период рассмот-

рения материалов охватывал 2000–

2025 гг. 

Результаты. Применение L-

карнитина сопровождается повышени-

ем выносливости в видах спорта с пре-

обладающим анаэробным механизмом 

энергообеспечения, в частности, таких 

как тяжелая атлетика, бодибилдинг и 

пауэрлифтинг, требующих больших 

силовых затрат. Тренировочные 

упражнения, свойственные представи-

телям разных видов спорта, ускоряют 

метаболизм L-карнитина, а его приме-

нение, в свою очередь, увеличивает 

порог субмаксимальных физических 

усилий [4]. 

В видах спорта с аэробным ме-

ханизмом энергообеспечения мышеч-

ной деятельности L-карнитин необхо-

дим для повышения общей и специ-

альной выносливости. Считается, что 

максимальный прирост энергетических 

ресурсов достигается при сочетании 

приема L-карнитина с повышенным 

количеством жиров в рационе, что 

позволит избежать потери веса во вре-

мя занятий спортом [1]. 

Повышенные тренировочные 

нагрузки усиливают потребность в 

энергии, что стимулирует повышен-

ный метаболизм жирных кислот и, как 

следствие, повышенное использование 

L-карнитина [5]. В связи с этим основ-

ная функция L-карнитина, рассматри-

ваемая в контексте спортивной физио-

логии и биохимии, заключается в том, 

что он способствует транспорту жир-

ных кислот из жировых депо в мышеч-

ные клетки, где они преобразуются в 

энергию путем транспортировки длин-

ноцепочечных жирных кислот в мито-

хондрии через их внутреннюю мембра-

ну. Жирные кислоты без помощи кар-

нитина не способны проникать через 

мембраны клеточных митохондрий [2]. 

Таким образом, являясь основ-

ным транспортным агентом жирных 

кислот, L-карнитин косвенно обеспе-

чивает длительную спортивную актив-

ность средней интенсивности энерге-

тической составляющей, косвенно эко-

номя гликоген, что способствует по-

вышению выносливости [6]. 

При изучении свойств L-

карнитина установлены и другие виды 

активности, свойственные его молеку-

ле (субстрат карнитинминидазы, инги-

битор L-лизин-6-трансаминазы, инги-

битор (R)-

аминопропанолдегидрогеназы, инги-

битор гомоцитратсинтазы), присущие 

карнитину и связанные с его метабо-

лизмом [1]. 

Исследования [3] отмечают, что 

L-карнитин способен снижать гипо-

ксический стресс и нейротрансмиттер-

ную дисфункцию, часто связанную с 

нервно-мышечным утомлением. Эти 

явления характерны для различных 

мышц, в том числе и дыхательных, что 

улучшает их работу при повышенных 

нагрузках. 

Ускоряя процессы восстановле-

ния, L-карнитин не только уменьшает 

повреждение мышц [7], но и уменьша-

ет накопление лактата в мышцах, что 

отдаляет наступление утомления во 

время тренировок и ускоряет восста-

новление после больших нагрузок. 

Этот эффект связан с улучшением кро-

вотока работающих мышц и их снаб-

жения кислородом. Влияя на метабо-

лизм мышц, L-карнитин может усили-

вать синтез белка и гликогена в ске-
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летных мышцах, что важно для вос-

становления после физических нагру-

зок [8]. Показано, что L-карнитин 

участвует в ускорении метаболизма 

лактата и пирувата, тем самым способ-

ствуя более эффективному выведению 

этих продуктов метаболизма, которые 

накапливаются во время интенсивной 

физической активности. L-карнитин 

способствует расщеплению молочной 

и пировиноградной кислот, участвуя в 

процессе их транспортировки в мито-

хондрии, внутри которых они подвер-

гаются дальнейшему метаболизму, 

превращаясь в АТФ и другие энерге-

тические молекулы [9]. Таким образом, 

L-карнитин помогает оптимизировать 

использование энергии в клетках, осо-

бенно в условиях интенсивных физи-

ческих нагрузок, когда уровни молоч-

ной и пировиноградной кислот увели-

чиваются [10] Эти результаты подчер-

кивают важность L-карнитина для 

поддержания оптимальной производи-

тельности и процессов восстановления 

у спортсменов. 

Тренировочные упражнения, 

свойственные представителям разных 

видов спорта, ускоряют метаболизм L-

карнитина, а его применение, в свою 

очередь, повышает порог субмакси-

мальных физических усилий [4]. 

В ряде исследований были изу-

чены механизмы действия L-карнитина 

на систему кровообращения. Увеличи-

вая приток крови, L-карнитин снижает 

последствия гипоксии и улучшает пи-

тание сердечной мышцы, что особенно 

важно при высоких нагрузках. В ис-

следовании [11] влияние L-карнитина 

на деятельность сердечно-сосудистой 

системы объясняется тем, что значи-

тельная часть энергетической состав-

ляющей в работе миокарда реализуется 

с помощью жирных кислот. L-

карнитин может улучшать работу 

сердца, помогая сердцу лучше исполь-

зовать жирные кислоты и увеличивать 

частоту сердечных сокращений. Это 

подтверждено в исследовании [12, 13], 

в котором изучается положительное 

влияние L-карнитина на функцию 

миокарда за счет влияния L-карнитина 

на уровень холестерина и триглицери-

дов в крови. 

При идиопатических и митохон-

дриальных кардиомиопатиях L-

карнитин значительно увеличивает 

функцию выброса левого желудочка и 

уменьшает недостаточность кровооб-

ращения, улучшает потребление кис-

лорода митохондриями и увеличивает 

сократимость миокарда без повышения 

давления в левом желудочке [14; 15]. 

Поскольку при ишемической бо-

лезни сердца, а также при хронической 

обструктивной болезни легких, муко-

висцидозе наблюдается дефицит L-

карнитина, предполагается, что аце-

тил-L-карнитин может выступать мар-

кером при оценке состояния кардиоре-

спираторной системы [16]. 

Результаты одного из рандоми-

зированных клинических исследова-

ний показали, что длительная терапия 

L-карнитином в достаточно высоких 

дозах у больных инфарктом миокарда 

ограничивает дилатацию левого желу-

дочка [17]. К числу важных свойств L-

карнитина относится также его спо-

собность снижать уровень холестерина 

в организме и замедлять образование 

атеросклеротических бляшек в сосу-

дах. Показано, что повышение концен-

трации карнитина в плазме крови и 

миокарде улучшает энергетическое 

обеспечение сердечной мышцы и по-

вышает ее устойчивость к мышечным 

нагрузкам [18]. 

Отмечено, что L-карнитин может 

улучшить функцию эндотелия (внут-

ренней оболочки кровеносных сосу-
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дов) [19]. Улучшение эндотелиальных 

клеток играет ключевую роль в регу-

ляции сосудистого тонуса и образова-

нии новых сосудов [20]. Здоровый эн-

дотелий важен для поддержания нор-

мального кровотока и регулирования 

артериального давления. Исследования 

показывают, что L-карнитин может 

улучшить функцию эндотелия и, таким 

образом, способствовать лучшему кон-

тролю артериального давления. 

Кроме того, поддерживая нор-

мальное артериальное давление, L-

карнитин, играя ключевую роль в 

энергетическом обмене, помогает ор-

ганизму более эффективно использо-

вать жирные кислоты в качестве ис-

точника энергии [21], а также может 

способствовать улучшению общей фи-

зической формы и снижению риска 

развития сердечно-сосудистых заболе-

ваний, связанных с гипертонией. 

Предполагается, что L-карнитин 

может оказывать прямое влияние на ар-

териальное давление, хотя эти данные 

требуют дальнейшего изучения [22]. 

Имеющиеся экспериментальные 

исследования влияния L-карнитина на 

клеточный состав крови не затрагива-

ют вопросы применения у спортсменов 

и носят единичный характер [23]. Так, 

изучение L-карнитина на мембранах 

клеток крови (эритроцитов, лейкоци-

тов и тромбоцитов) выявило несколько 

механизмов, с помощью которых эти 

клетки сохраняют свои мембранные 

структуры от повреждения окисли-

тельным стрессом и модуляцию кле-

точных функций [11]. Это достигается 

путем взаимодействия с фосфолипи-

дами мембран эритроцитов, что стаби-

лизирует их структуру и снижает веро-

ятность повреждения. L-каротин обла-

дает антиоксидантными свойствами, 

т.е. снижает уровень радикалов, раз-

рушающих липидный слой мембран 

эритроцитов. 

При этом стабилизируется или 

(стимулируется) эритропоэз, а, следо-

вательно, увеличивается аэробная ра-

ботоспособность. Достаточное количе-

ство эритроцитов и кислорода способ-

ствуют более быстрому восстановле-

нию после физической нагрузки, поз-

воляя спортсмену вернуться к трени-

ровкам и соревнованиям и предупре-

ждает развитие анемии. Кроме того, 

стабилизация мембран эритроцитов 

обеспечивает их пластичность и про-

ходимость через узкие капилляры. L-

каротин также влияет на функцию 

тромбоцитов, уменьшая их агрегацию. 

Как и в случае с мембранами эритро-

цитов и лейкоцитов, он помогает за-

щитить мембраны от окислительного 

повреждения, сохраняя их функцио-

нальную способность [9; 11; 14]. 

L-карнитин усиливает детокси-

кационную функцию печени, ускоряет 

ресинтез белка и гликогена, приводит к 

более активному расщеплению молоч-

ной и пировиноградной кислот, кото-

рые накапливаются при интенсивных 

физических нагрузках [9]. 

L-карнитин играет ключевую 

роль в регуляции гомеостаза и под-

держании нормальной функции нерв-

ной ткани, участвуя в процессах очи-

щения межклеточного пространства 

мозга от метаболитов. L-карнитин 

успешно помогает организму справ-

ляться с перетренированностью и пе-

реутомлением, одной из причин разви-

тия которых является снижение энер-

гетического потенциала нервных цен-

тров, обеспечивающих движение. Ан-

тиоксидантные свойства L-карнитина 

способствуют защите тканей мозга от 

окислительного стресса, поддерживая 

общее самочувствие и нормальное 

функционирование центральной нерв-
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ной системы [24]. Он способствует 

процессам высвобождения энергии в 

клетках мозга, обеспечивая необходи-

мые ресурсы для синтеза и передачи 

нейромедиаторов и влияя на различные 

нейропептиды, в том числе ацетилхо-

лин, адреналин, участвующие в пере-

даче нервных импульсов и регуляции 

энергетического обмена. 

Фармакологическое действие L-

карнитина (метаболизм, детоксикация, 

восстановление и т. д.) описано в лите-

ратуре, и имеются данные о ноотроп-

ной активности при длительном при-

менении [25]. 

Активность карнитина по отно-

шению к ГАМК-С-рецепторам и гли-

циновому участку NMDA-рецепторов 

(эти рецепторы локализованы в цен-

тральной нервной системе), а также их 

взаимодействие с карнитином объяс-

няют широкий спектр нейромодуля-

торной активности препаратов на ос-

нове L-карнитина: повышение устой-

чивости к стрессу, стимуляция функ-

ций мозга, защита клеток нервной си-

стемы от метаболических нарушений, 

скорость нервно-мышечной передачи, 

стабилизация нервных центров, влия-

ние на когнитивные функции, такие 

как внимание, память и др. 

Стоит обратить внимание на 

влияние карнитина на ацетилхолин. 

Известно, что ацетилхолин имеет ре-

шающее значение для когнитивных 

функций, таких как память, обучение и 

внимание, и поэтому L-карнитин спо-

собен оптимизировать использование 

ацетилхолина, что может иметь особое 

значение при возрастных изменениях 

или нейродегенеративных состояниях, 

при которых наблюдается дефицит 

этого нейротрансмиттера [26]. 

Ацетилхолин играет ключевую 

роль в синаптической пластичности и 

нейронной регенерации, облегчая уда-

ление метаболитов и транспортировку 

необходимых молекул. Гиппокамп и 

кора головного мозга, для которых 

ацетилхолин также важен, являются 

основными структурами, ответствен-

ными за связанные функции, включая 

консолидацию памяти и высшие ко-

гнитивные задачи [10; 11; 22; 25]. 

Кроме того, L-карнитин оказыва-

ет положительное влияние на другие 

нейротрансмиттеры, такие как глута-

мат и гамма-аминомасляная кислота, 

которые играют ключевую роль в ре-

гуляции возбудимости и торможения 

нейронов в центральной нервной си-

стеме [27]. Эти эффекты могут быть 

связаны с антиоксидантными свой-

ствами L-карнитина, его способностью 

нейтрализовать свободные радикалы и 

защищать нейроны от окислительного 

стресса [28]. Таким образом, молекула 

L-карнитина имеет известные меха-

низмы действия, благодаря которым 

это фармакологическое вещество мо-

жет использоваться в спорте. Наиболее 

изученным является антигипоксиче-

ское действие L-карнитина, связанное 

с блокадой транспорта жирных кислот 

в митохондрии. К полезным свойствам 

L-карнитина можно отнести повыше-

ние работоспособности за счет таких 

механизмов, как: ускорение метабо-

лизма, улучшение насыщения мышеч-

ных тканей кислородом и уменьшение 

в них объема молочной кислоты, анти-

оксидантное действие, выведение ток-

синов из организма, защитное действие 

при апоптозе, снижение уровня триг-

лицеридов в крови, стимуляция реге-

нерации тканей и поддержание опти-

мальной массы тела. 

L-карнитин синтезируется в ор-

ганизме из гамма-бутиробетаина под 

действием фермента гамма-

бутиробетаингидроксилазы в печени, 

почках и мозге, а затем поступает в 
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другие ткани [19; 20; 26]. Основная 

часть накапливается в сердце и скелет-

ных мышцах (около 95%). Пищевыми 

источниками L-карнитина являются 

красное мясо (говядина, баранина, 

свинина), рыба, птица, молоко, творог, 

сыр. Синтез L-карнитина требует уча-

стия витаминов С, В3, В6, В9, В12, же-

леза, лизина, метионина и некоторых 

ферментов [2]. Как правило, эти веще-

ства входят в состав БАДов, содержа-

щих карнитин. 

Количество L-карнитина в орга-

низме существенно зависит от типа 

тренировки и вида спорта. Интенсив-

ные аэробные тренировки, такие как 

бег на длинные дистанции, езда на ве-

лосипеде и плавание, обычно вызыва-

ют повышение уровня L-карнитина в 

плазме крови и скелетных мышцах 

[29]. Это связано с увеличением по-

требности в энергии и более активным 

использованием жирных кислот в ка-

честве основного источника топлива. В 

то же время анаэробные тренировки, 

характерные для силовых видов спор-

та, таких как тяжелая атлетика и пау-

эрлифтинг, могут приводить к сниже-

нию уровня L-карнитина в организме, 

поскольку эти виды спорта используют 

креатинфосфат и гликоген в качестве 

основных источников энергии [30]. 

Важно отметить, что уровень L-

карнитина в организме и его эффек-

тивность зависят от индивидуальных 

генетических факторов, диеты, типа и 

интенсивности тренировок, а также 

общего состояния здоровья спортсмена 

[31; 32; 33]. 

Некоторые исследования пока-

зывают, что у спортсменов, специали-

зирующихся в определенных видах 

спорта, могут быть определенные 

адаптации в уровне L-карнитина и его 

использовании в зависимости от ха-

рактера тренировок и соревнователь-

ной деятельности [34]. 

Физические упражнения могут 

увеличить экспрессию ферментов, 

участвующих в биосинтезе L-

карнитина в организме, что дополни-

тельно поддерживает его повышенный 

уровень [35]. 

Упражнения увеличивают мета-

болизм L-карнитина, увеличивая по-

требность в этом веществе. Во время 

интенсивных физических упражнений 

организм восстанавливает АТФ из раз-

личных источников, включая углеводы 

и жирные кислоты. Повышенные тре-

нировочные нагрузки увеличивают по-

требность в энергии, что стимулирует 

повышенный метаболизм жирных кис-

лот и, следовательно, повышенное ис-

пользование L-карнитина [36; 37; 38]. 

Другие виды активности L-

карнитина, описанные выше, связаны с 

воздействием на ферменты или рецеп-

торы, что расширяет понимание эф-

фектов этого соединения. 

Заключение. Таким образом, 

анализ современных литературных ис-

точников подтвердил значимость L-

карнитина для повышения общей и 

специальной выносливости. Вместе с 

тем имеются работы, свидетельствую-

щие о повышении устойчивости к 

стрессу и стимуляции функций мозга, 

стабилизации работы нервных центров 

и влиянии на когнитивные функции. 

Изучались механизмы действия L-

каротина на клетки крови (эритроци-

тов, лейкоцитов и тромбоцитов) благо-

даря чему они не только сохраняют 

свои мембранные структуры от повре-

ждения окислительным стрессом, но и 

модулируют клеточные функции. Опи-

сано улучшение энергетического обес-

печения миокарда и повышение толе-

рантности к мышечным нагрузкам, а 

также улучшение регуляции сосуди-
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стого тонуса и образование новых со-

судов. Благодаря влиянию L-карнитина 

на все висцеральные системы имеет 

место комплексный эффект препарата 

на спортивную деятельность и восста-

новление. 

Современная спортивная наука 

испытывает значительный интерес к 

изучению путей повышения эффектив-

ности энергообеспечения организма и 

ускорению элиминации метаболитов, 

накапливающихся вследствие физиче-

ских нагрузок. Наряду с этими аспек-

тами, заслуживающим пристального 

внимания является исследование влия-

ния метаболизма L-карнитина на 

функциональные характеристики 

внутренних органов и систем. Очевид-

но, что данная область требует про-

должения фундаментальных экспери-

ментов и клинических наблюдений, 

направленных на детальное изучение 

физиологических эффектов L-

карнитина [1], способствующих улуч-

шению адаптации организма к высо-

ким физическим нагрузкам. 

Все вышеизложенное обосновы-

вает целесообразность использования 

препаратов на основе L-карнитина для 

представителей различных видов спор-

та на разных этапах подготовки, а ис-

следование его новых биологических 

свойств остается актуальным. 
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