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Si la vitalité et une énergie illimitée sont en
téte de votre liste dobjectifs, alors lacétyle-
L-carnitine est un complément que vous
voudrez peut-étre ajouter dans votre panier.
Ce nutriment a un nombre surprenant
d'interactions cellulaires, dont beaucoup sont
impliquées dans les processus de production

d’énergie des cellules.
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Introduction

L'acétyle-L-carnitine est une substance naturelle pour l'organisme, essentielle a

la vie et facilement formée dans les cellules présentes dans le cerveau, le foie, les
testicules et les reins. Fait intéressant, les cellules trouvées dans le coeur et les muscles
squelettiques se sont révélées avoir les concentrations les plus élevées en carnitine,
mais ces tissus gourmands en énergie sont incapables de former leur propre carnitine

cellulaire et doivent acquérir un approvisionnement a partir de la circulation sanguine.

Sivous mangez beaucoup de viande, il est probable que vous obteniez des quantités
de carnitine plus importantes que nécessaire a partir de votre alimentation, qui
représente environ 75 % de vos besoins quotidiens. Méme si les végétaliens et

les végétariens ont la capacité de produire leur propre carnitine a partir de leur

organisme, il est plus susceptible qu’ils souffrent d’une carence.
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Qu’'est-ce que l'acétyle-L-carnitine ?

L’acétyle-L-carnitine est un dérivé de I'acide aminé carnitine, qui est
également le nom générique des trois formes de carnitine présentes dans les
compléments nutritionnels :

e Carnitine L e propionyle-L-carnitine e Acétyle-L-carnitine

Bien que la carnitine soit un acide aminé, elle a une structure similaire a une
vitamine B appelée choline et, comme la plupart des vitamines B, elle participe 4 la
transformation des aliments en énergie. Chaque forme différente de carnitine joue
un role clé dans la libération d’énergie a partir des graisses, mais chacune a également
une affinité pour différents tissus et cellules du corps, ce qui leur permet de soutenir
des domaines spécifiques de la santé.

La carnitine qui ne provient pas des aliments est produite par les cellules de deux
acides aminés essentiels - la lysine et la méthionine - ainsi que par un bon apport en
vitamines C, B3 et B6 et en fer. Ces nutriments supplémentaires sont des cofacteurs
utiles pour les deux enzymes qui produisent la carnitine."*? L'épuisement des taux de
ces cofacteurs pourraient potentiellement conduire a une carence en carnitine, ce qui
pourrait entrainer une production d’énergie cellulaire inefficace.

La L-carnitine est principalement fabriquée dans le foie, puis transportée par le
sang vers les muscles squelettiques et cardiaques, qui dépendent de la L-carnitine
pour convertir les acides gras en énergie. Le corps peut convertir la L-carnitine en
acétyle-L-carnitine et vice versa en fonction des besoins métaboliques des cellules.
Dans certaines conditions, la demande de L-carnitine de l'organisme peut dépasser
la capacité d’'un individu a produire des niveaux adéquats. Pour ces individus, la
carnitine devient un nutriment conditionnellement essentiel.

La différence entre I’acétyle-L-carnitine et la L-carnitine

L'acétyle-L-carnitine a tendance 4 étre beaucoup plus facilement absorbée dans l'intestin,
de sorte que la forme acétyle est considérée comme une version supérieure par rapport
aux formes standard non acétylées. Le groupe acétyle aide la carnitine a devenir plus
soluble dans l'eau, ce qui accélére son absorption dans les cellules et lui permet de passer
plus facilement dans les mitochondries et de traverser la barriére hémato-encéphalique.
Ce qui signifie que la forme acétyle a plus d'interactions avec le systéme nerveux central.
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Bien que les différences structurelles entre la L-carnitine et 'acétyle-L-carnitine
soient faibles, les différences biochimiques et les effets sur le métabolisme sont
considérables. Bien que la L-carnitine ait été principalement utilisée dans les études,
la recherche a déterminé que 'acétyle-L-carnitine est mieux absorbée et a une plus
grande activité dans les cellules.*

Les roles importants de
'acétyle-L-carnitine

L’acétyle-L-carnitine est impliquée a la fois dans la croissance et la dégradation
des substances dans le métabolisme cellulaire. Il s’agit d’'un nutriment bien
absorbé contenant des parties égales de carnitine et d’acétyle, qui possédent
toutes deux des propriétés neurobiologiques.’

La navette carnitine

La carnitine transporte trés efficacement les acides gras a longue chaine dans les
mitochondries ot une série de réactions chimiques transforment ces graisses en

énergie. Ce qui est connu sous le nom de la navette carnitine. La partie acétyle permet

a l'acétyl-L-carnitine d’étre active dans le cerveau et les fibres nerveuses. La partie
acétyle est également utilisée dans la production d’acétyle coenzyme A (CoA), une
molécule importante impliquée dans le métabolisme cellulaire qui aide également a
produire un neurotransmetteur appelé acétylcholine.®

Métabolisme des graisses, des glucides et des protéines

La carnitine participe au métabolisme des graisses dans les mitochondries, ce

qui influence tous les autres métabolismes des cellules, y compris la combustion
de l'insuline et des glucides. Les enzymes qui métabolisent les graisses sont en
communication chimique constante avec les enzymes qui métabolisent le glucose.
La carnitine transporte également les fragments et résidus métaboliques appelés
groupes acyle formés lors du métabolisme des acides aminés (protéines) hors des
mitochondries pour empécher une accumulation toxique. Une accumulation de

groupes acyle qui se fixent a l'acétyle CoA a été liée au développement de la résistance

al'insuline.” Si une accumulation de groupes acyles se produit dans des organes tels
que le cceur, elle peut entrainer une inflammation.®

1. Comment l'acétyle-L-carnitine affecte-t-elle la
fonction mitochondriale ?

Les mitochondries sont les usines d’énergie au sein des cellules et leur objectif
principal est de générer de I'énergie qui est utilisée pour alimenter tous les
processus biochimiques et physiologiques. Les mitochondries effectuent
également d’autres tiches importantes, notamment :

+ larégulation du systéme immunitaire inné °

» larégulation de la croissance cellulaire °

+ lasignalisation entre cellules °

« laproduction et la consommation de radicaux libres *°
+ laprogrammation de la mort cellulaire *°

+ labalance ionique *°

» lestockage de calcium *°

La carnitine est d’'une importance cruciale pour le maintien d’une fonction
mitochondriale normale, non seulement en raison de son réle dans le transport
des acides gras dans les mitochondries, mais aussi parce quelle élimine

les groupes acyles des mitochondries qui, autrement, s’accumuleraient et
pourraient entrainer un dysfonctionnement mitochondrial, la mort cellulaire
ou une génération accrue de radicaux libres.

De nombreux avantages pour la santé liés a 'acétyle-L-carnitine sont liés a son
role dans le métabolisme énergétique, bien que certaines recherches suggérent
que l'acétyle-L-carnitine pourrait également exercer des effets positifs sur la
fonction cérébrale en termes de soutien du métabolisme neuronal et d’aide a la
neutralisation du stress oxydatif.™
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2. L’acétyle-L-carnitine pourrait-elle aider pour

la gestion du poids ?

La surcharge pondérale et I'obésité sont les principaux responsables d'une
mauvaise santé a long terme. Maintenir un poids santé en suivant une
alimentation bien équilibrée, en faisant de l'exercice quotidiennement et en
faisant d’autres choix de vie positifs est important pour la santé et le bien-étre
en général. Cependant, obtenir 'équilibre parfait des nutriments pour favoriser
le métabolisme des graisses n’est pas toujours facile, surtout en cas de mauvaise
santé ou si vous avez des restrictions alimentaires.

Prendre un complément en acétyle-L-carnitine pourrait fournir un soutien
nutritionnel précieux dans ces cas. Avoir l'aide supplémentaire d'un nutriment
qui transforme les graisses en carburant peut rendre la gestion du poids
beaucoup moins difficile.

3. Quel est le lien entre P’acétyle-L-carnitine et
les sports d’endurance ?

Les coureurs et athlétes de marathon investissent énormément dans l'amélioration
de leurs performances et sont susceptibles d’avoir essayé une variété de
compléments nutritionnels. Les objectifs du soutien au développement musculaire,
de la stimulation de la combustion des graisses et de I'élimination de 'accumulation
d’acide lactique figurent parmi les priorités de la plupart des amateurs de fitness.
L'acétyle-L-carnitine peut convenir a certains égards, en partie en raison de sa
capacité a transporter les déchets métaboliques tels que I'acide lactique hors des
cellules, mais aussi pour son implication dans le métabolisme des graisses.

Fait intéressant, plusieurs études ont montré des résultats positifs quant a
T'utilisation de I'acétyle-L-carnitine pour la récupération physique et la douleur
musculaire.’ Il peut donc étre possible d'optimiser un entrainement en prenant
de l'acétyle-L-carnitine pour compléter une alimentation saine et équilibrée.

En termes d’énergie ou de manque d’énergie, les niveaux de carnitine peuvent
étre modifiés pour les personnes souffrant de fatigue chronique, ce qui peut

suggérer un dysfonctionnement mitochondrial.®

4. L’acétyle-L-carnitine pourrait-elle étre utile pour
améliorer le fonctionnement du coeur ?

Le coeur est un organe unique qui pompe environ cing litres de sang par
minute, bat environ 40 millions de fois par an et nécessite une énorme quantité
d’énergie au cours de la vie.™ Il s’agit de loin de l'organe le plus actif au niveau
métabolique du corps et posséde la plus forte concentration de mitochondries
par rapport a tout autre tissu corporel.’® Toute perturbation de la fonction
mitochondriale est connue pour avoir un impact significatif sur de nombreuses
conditions, y compris les troubles cardiovasculaires.'®

Bien que les mécanismes derriére les irrégularités cardiaques soient

complexes, il existe plusieurs anomalies métaboliques qui pourraient étre

liées & une fonction cardiaque en déclin et I'une d’entre elles est la dysfonction
mitochondriale.!” Une alimentation saine et équilibrée contient tous les
nutriments nécessaires pour soutenir la fonction mitochondriale, y compris la
carnitine. La recherche suggeére que le coeur est 'un des organes les plus touchés
par la carence en carnitine.'® L'ajout d'un complément en acétyle-L-carnitine

a une alimentation saine peut offrir un soutien nutritionnel précieux, en
particulier pour ceux qui ont des restrictions alimentaires.
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Quelles sont les meilleures sources
alimentaires d’acétyle-L-carnitine ?

Les principales sources alimentaires de carnitine sont la viande et les produits
d’origine animale, la viande rouge, en particulier 'agneau en étant la source la plus
riche. La volaille, le lait et les produits laitiers en contiennent moins. On suppose
que les végétariens qui évitent les produits laitiers, de méme que les végétaliens,
obtiennent trés peu de carnitine de leur alimentation. On trouve de petites quantités
de carnitine dans les aliments végétaux tels que le tempeh et 'avocat.

SOURCES ALIMENTAIRES DE CARNITINE

MILLIGRAMMES (MG)

STEAK DE BOEUF CUIT 4 ONCES

BOEUF HACHE CUIT 4 ONCES

LAIT ENTIER 1 TASSE

CABILLAUD CUIT 4 ONCES

POITRINE DE POULET CUITE 4 ONCES

FROMAGE CHEDDAR 2 ONCES

PAIN AU BLE ENTIER 2 TRANCHES

ASPERGES CUITES 72 TASSE

Source : ods.od.nih.gov/factsheets/Carnitine-HealthProfessional/

56-162

87-99

4-7

&5

0,2

(O
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De guelle guantité d’acetyle-L-carnitine
avez-vous besoin ?

[l n’y a actuellement aucune directive gouvernementale concernant une quantité
quotidienne recommandée. Cependant, pour ceux qui envisagent de prendre des
compléments, 'Institut Linus Pauling recommande une prise quotidienne de 500 mg
a1 g d’acétyle-L-carnitine.”® En moyenne, on estime que les adultes ayant une
alimentation saine et équilibrée obtiennent de 60 & 180 mg par jour.?* Alors que les
végétaliens et les végétariens ont tendance 4 avoir des apports considérablement
inférieurs d'environ 10 & 12 mg par jour.

Lesniveaux cellulaires d’acétyle-L-carnitine dépendent beaucoup de la quantité que
vous obtenez de votre alimentation et de la production de vos cellules. Lrobtention
de quantités adéquates de lysine, de méthionine et de vitamines C, B3 et B6 et de
fer est également importante pour la production de carnitine. Cependant, certains
de ces nutriments peuvent également représenter un défi pour les végétariens et
les végétaliens, surtout si bon ne prend pas soin drinclure quotidiennement un bon
équilibre d>une large gamme d>aliments.

Les personnes atteintes d’'une maladie rénale ou hépatique peuvent présenter un risque
de carence en carnitine. Dans ces cas, la supplémentation est une option populaire.

Existe-t-il des facteurs de risque de
carence en acetyle-L-carnitine ?

Il existe trois types de carence en carnitine :

1.

Carence primaire en carnitine - se produit en raison de mutations génétiques
qui affectent le systéme de transport de carnitine dans les cellules.

Carence secondaire en carnitine - se produit en raison de troubles
hépatiques ou rénaux.

Régulation anormale de la carnitine - peut se produire en raison du
vieillissement ou de conditions telles que le diabéte, la malnutrition,
la cardiomyopathie et la septicémie.”

Les symptdémes sont plus graves en cas de carence
primaire en carnitine et ils comprennent :

une hypoglycémie (si le foie est affecté)

un cedéme ou un essoufflement (sile coeur est affecté)
un développement moteur retardé

une faiblesse musculaire

de la fatigue

de l'irritabilité
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Six faits rapides sur
'acetyle-L-carnitine

1. La carnitine a été isolée pour la premiére fois dans la viande en 1905.

2. Lenom carnitine est dérivé du mot latin carnis, qui signifie chair/viande.

3. La carnitine présente dans la viande est convertie par les bactéries
intestinales en triméthylamine. Des taux élevés de ce composé peuvent
entrainer une odeur corporelle de « poisson ».

4. Laviande qui est d'une couleur rouge plus intense a tendance a avoir des
taux plus élevés de carnitine.

5. Bien que la carnitine soit un acide aminé, contrairement aux autres
acides aminés, elle nest pas utilisée pour fabriquer des protéines.

6. Larecherche aidentifié que les taux de carnitine diminuent
considérablement avec 'age.?

12
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Existe-t-il différents types de
compléments de carnitine ?

Il existe différentes formes de supplémentation en acétyle-L-carnitine telles que
les comprimés, les gélules, les poudres, les sprays et les gels liposomaux, qui ont
tous des taux d’absorption différents. Voici les plus récurrents :

e Acétyle-L-carnitine liposomale : de loin le moyen le plus efficace de prendre
de [ acétyle-L-carnitine comme complément nutritionnel. La formulation
ingénieuse des liposomes protége le nutriment et le transporte rapidement dans
le sang et dans les cellules, offrant une absorption maximale.

e L-carnitine: est une substance naturelle impliquée dans le métabolisme
énergétique. Sous forme de complément, la L-carnitine orale standard n’est pas
bien absorbée.

»  Propionyl-L-carnitine: cette forme est liée a bacide aminé glycine et estérifiée
avec un acide gras a chaine courte. Elle est convertie en L-carnitine et propionyl
coenzyme A dans les mitochondries. Comme d>autres formes de carnitine, elle
aide le corps a produire de Lénergie.

e D-carnitine : cette forme synthétique peut interférer avec babsorption de la
L-carnitine naturelle, peut entraver loxydation des acides gras mitochondriaux et
entrainer une déplétion des muscles cardiaques et squelettiques.?

Altrient Acetyl-L-Carnitine ne contient aucun excipient.

De nombreux produits de qualité inférieure ajoutent des charges et des excipients
inutiles afin d’améliorer le gott, ajouter de la couleur, gonfler le produit, lier les
ingrédients ensemble, améliorer le flux pendant le traitement et préserver les
ingrédients. Ceux-ci ne sont pas nécessairement nocifs, mais certains peuvent
affecter l'absorption de la carnitine. Consultez la liste des ingrédients pour la
maltodextrine, le saccharose, les édulcorants, la cellulose, le stéarate de magnésium,
la carraghénane, 'acide stéarique, le dioxyde de silicium, le dioxyde de titane et
l'ascorbate de potassium.

13
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Les liposomes, gu’est-ce que
c'est exactement ?

Les compléments liposomaux Altrient se distinguent des autres produits comparables
en raison de leur technologie d’encapsulation liposomale (LET) unique. Les liposomes
sont de minuscules bulles microscopiques constituées d'une couche externe de
phospholipides essentiels, qui encapsulent le contenu biologiquement actif formant
une membrane protectrice. Ce systéme d’administration innovant offre une
protection contre loxydation et la dégradation des processus digestifs et permet au
contenu liposomal d’étre livré intact a la cible exacte o1 le contenu peut étre utilisé
par le corps. Les liposomes disposent d’une absorption rapide et supérieure.

Liposomal Altrient Acetyl-L-Carnitine est fabriqué par les laboratoires LivOn aux
Etats-Unis en utilisant la technologie brevetée unique d’encapsulation liposomale
(LET). Un sachet d’Altrient liposomal Acetyl-L-carnitine contient 1000 mg d’acétyle-L-
carnitine plus 500 mg supplémentaires de phospholipide important,

la phosphatidylcholine.

Pourguoi les phospholipides
sont-ils si importants ?

Les phospholipides sont des substances grasses naturelles qui aident a remplir les
fonctions des membranes cellulaires et régulent de nombreux processus biologiques,
y compris la signalisation cellulaire et la régulation génétique.? Les phospholipides
fournissent d’'importants acides gras essentiels qui aident a inhiber les voies
inflammatoires dans le corps et contribuent au fonctionnement normal du cceur.?*

La phosphatidylcholine est de loin le phospholipide le plus abondant dans le plasma et
est utilisée pour fabriquer un neurotransmetteur appelé acétylcholine, qui fonctionne
dans tout le systéme nerveux central et périphérique. La phosphatidylcholine est
également un composant important des cellules qui tapissent le célon, ce qui aide &
agir comme premiére ligne de défense contre I'invasion bactérienne.

14
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Pourquoi choisir une forme liposomale
d’acétyle-L-carnitine ?

La biodisponibilité de la L-carnitine dans nos aliments est relativement élevée, mais
cela ne peut pas étre dit des formes orales standard de compléments de L-carnitine
ou I'absorption est considérablement plus faible.?> On pense que les compléments
contenant de l'acétyle-L-carnitine sont mieux absorbés, en particulier via des
systémes d’administration liposomale tels que Altrient Acetyl-L-Carnitine, qui
contournent les restrictions digestives associées aux compléments oraux standard.
La recherche montre que les liposomes offrent une administration spécifique au
site plus efficace et une absorption efficace 4 travers les cellules.?®?"?® Ces propriétés
uniques ne peuvent pas étre attribuées & d’autres formes standard de

compléments de carnitine.

15
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Les 5 principaux avantages
de l'acéetyle-L-carnitine Altrient

i

11 survit a la digestion : la bulle microscopique de phospholipides qui entoure
lacétyle-L-carnitine la protége contre l'oxydation et la résistance aux enzymes
digestives, aux sucs gastriques, aux sels biliaires, aux solutions alcalines, aux
bactéries intestinales et aux radicaux libres produits par le corps.

Générateur d’énergie : bacétyle-L-carnitine est bun des nombreux cofacteurs
importants dans certaines des voies biologiques qui transforment les graisses
en carburant pour bénergie.

Doux pour I'estomac : méme a des doses élevées , l'acétyle-L-carnitine
liposomale Altrient n'est généralement associée a aucun inconfort
gastro-intestinal.

Absorption plus efficace : bacétyle-L-carnitine liposomale Altrient est produite

par les laboratoires LivOn qui utilisent une technologie d>encapsulation
liposomale de pointe pour favoriser une absorption maximisée.

Atteint le cerveau : bacétyle-L-carnitine liposomale Altrient a bavantage
sur les formes standard de compléments de L-carnitine car elle semble étre
capable de traverser la barriére hémato-encéphalique.

16

A quel point bacétyle-L-carnitine
est-elle sdre ?

Dans lensemble, l'acétyle-L-carnitine est considérée comme un complément sar et bien
toléré avec des effets secondaires rares. Des doses parfois plus élevées de plus de 5 & 6 g par
jour peuvent provoquer des nausées ou des troubles gastriques.*® Cependant, un surdosage
est trés probablement évité avec une forme liposomale de complément d’acétyle-L-carnitine.

La supplémentation doit étre évitée pendant la grossesse ou l'allaitement car les
preuves concernant sa sécurité sont insuffisantes.

Jacqueline Newson, thérapeute nutritionnelle diplémée BSc (Hons)
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