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L-Carnitin auf einen Blick

Metaanalysen fanden unter L-Carnitin eine bessere Spermienbeweglichkeit bei Männern mit eingeschränkter Fruchtbarkeit 114559 sowie niedrigere

Nüchternglukose, HbA1c und LDL-Cholesterin 5651.

Bei Hämodialysepatienten blieben Muskelmasse und Handgriffkraft unter intravenösem Levocarnitin erhalten, während sie ohne Behandlung abnahmen 102;

beim Ansprechen auf Erythropoetin sind die Befunde uneinheitlich 121899170.

L-Carnitin: ausgewertet wurden 316 Studien am Menschen, darunter 144 randomisierte kontrollierte Studien und 80 Metaanalysen oder systematische

Übersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 9.025 Teilnehmer. Stand: 10. Oktober 2026.

1. Was ist L-Carnitin? Vorkommen, Herkunft und Formen

L-Carnitin ist eine körpereigene Verbindung, die der Körper selbst bildet und über die Nahrung aufnimmt. Sie ist an der Verwertung langkettiger Fettsäuren in

den Kraftwerken der Zelle beteiligt, weshalb sie besonders in Skelett- und Herzmuskulatur vorkommt. In Studien am Menschen wird L-Carnitin vor allem im

Sport, im Herz-Kreislauf-Bereich, bei Fruchtbarkeit und bei Nierenerkrankungen untersucht.

Im Körper liegt L-Carnitin vor allem in der Skelett- und Herzmuskulatur sowie in Leber und Niere vor. Über die Nahrung wird es überwiegend mit Fleisch,

Milchprodukten und anderen tierischen Lebensmitteln aufgenommen, während pflanzliche Lebensmittel wenig davon enthalten.

Für Nahrungsergänzungsmittel wird L-Carnitin fermentativ oder synthetisch hergestellt. In Studien werden verschiedene Formen geprüft, etwa freies L-

Carnitin (Levocarnitin), Acetyl-L-Carnitin, L-Carnitin-L-Tartrat und Propionyl-L-Carnitin. Die Zufuhr erfolgt oral oder als Infusion, etwa in der Behandlung von

Dialysepatienten.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

Freies L-Carnitin (Levocarnitin)

Acetyl-L-Carnitin

L-Carnitin-L-Tartrat

Propionyl-L-Carnitin

Glycin-Propionyl-L-Carnitin, eine Kombination aus Propionyl-L-Carnitin und Glycin

Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

D-Carnitin, die spiegelbildliche Form, die nicht als L-Carnitin zählt

Meldonium, ein Arzneistoff mit ähnlichem Namen, aber anderer Struktur

Carnosin, ein anderes körpereigenes Peptid mit ähnlich klingendem Namen

2. Wie wirkt L-Carnitin? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS  IN  KONTROLLIERTEN  STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER

Stoffwechsel und Blutfette gemischt hoch 31 Metaanalysen · 37 kontrolliert · 14 weitere 1.446

Herz und Kreislauf überwiegend kein Unterschied hoch 12 Metaanalysen · 17 kontrolliert · 7 weitere 955

Dialyse und Nierenerkrankungen gemischt hoch 7 Metaanalysen · 18 kontrolliert · 4 weitere 610

Kognition und Nervensystem gemischt hoch 3 Metaanalysen · 6 kontrolliert · 19 weitere 636

Fruchtbarkeit gemischt mittel 5 Metaanalysen · 5 kontrolliert · 11 weitere 669

Verträglichkeit und Sicherheit verschlechtert unklar 0 Metaanalysen · 1 kontrolliert · 31 weitere 409

Weitere Untersuchungen gemischt hoch 27 Metaanalysen · 64 kontrolliert · 48 weitere 3.895

So lesen Sie die Tabelle: Gezählt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. „Hoch“ heißt: mindestens eine

Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,

mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. „Mittel“ heißt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine

Metaanalyse neben kontrollierten Studien. „Gering“ heißt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist

die Beweiskraft höchstens „gering“ (Ergebnis „nur Übersichten“ oder „nur Beobachtungsdaten“). Alles andere ist „unklar“. Eine Studie zählt als

Verbesserung, wenn mindestens die Hälfte ihrer Messgrößen in diesem Gebiet besser ausfiel. Übersichten über Mischpräparate zählen nicht als

Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zählen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zählt nur einmal.
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3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

L-Carnitin, Stoffwechsel und Blutfette: Studien am Menschen

Metaanalysen fanden unter L-Carnitin niedrigere Werte bei Nüchternglukose, HbA1c, HOMA-IR, Triglyceriden und LDL-Cholesterin, vor allem bei Diabetes,

gestörter Glukosetoleranz und Übergewicht 56104451. Bei Frauen mit polyzystischem Ovarsyndrom sanken Nüchternglukose und Blutfette 21. Dagegen stiegen

bei metabolischem Syndrom Gesamt- und LDL-Cholesterin sowie die Verengung der Halsschlagader unter L-Carnitin stärker als unter Placebo 85, und bei

Hämodialysepatienten stiegen unter oralem Levocarnitin LDL-Cholesterin und Triglyceride 182. Die Befunde gelten für orales freies L-Carnitin (Levocarnitin),

Acetyl-L-Carnitin und L-Carnitin-L-Tartrat. Bei Frauen mit polyzystischem Ovarsyndrom besserten sich Insulin und HOMA-IR unter Metformin und Pioglitazon

mit wie ohne zusätzliches Acetyl-L-Carnitin, regelmäßige Zyklen waren mit Acetyl-L-Carnitin häufiger 88. Bei Mischpräparaten aus L-Carnitin und

Chrompicolinat 135 sowie aus L-Carnitin, Epigallocatechingallat, Capsaicin und Piperin 100 lässt sich die Wirkung nicht dem L-Carnitin allein zuschreiben.

Offen bleibt, wie stark der Ausgangszustand der Teilnehmer, die Dosis und die Zufuhrform die Ergebnisse bestimmen.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

1 Hamedi-

Kalajahi et

al. 2025

Metaanalyse · 16.352 Teilnehmer L-Carnitin-Supplementierung; 150 bis 4000 mg/Tag; 8 bis 30 Wochen; gegen Placebo oder Kontrolle

5 Gheysari

et al. 2024

Metaanalyse · 2.900 Teilnehmer L-Carnitin-Supplementierung; gegen Placebo

6 Zamani

et al. 2022

Metaanalyse · 2.900 Teilnehmer orale L-Carnitin-Supplemente; Interventionsdosis ≥2 g/Tag in Subgruppenanalysen; mindestens sieben Tage; Subgruppen ≥1

8 Hu et al.

2023

Metaanalyse · 2.362 Teilnehmer Carnitin als Nahrungsergänzungsmittel; gegen Placebo und andere Nahrungsergänzungsmittel

9

Talenezhad

et al. 2020

Metaanalyse · 2.292 Teilnehmer L-Carnitin-Supplementierung; 2000 mg pro Tag (maximaler Effekt); gegen Placebo oder Kontrolle

10 Mirrafiei

et al. 2024

Metaanalyse · 2.041 Teilnehmer L-Carnitin-Supplementierung; 1 g/Tag; Dosis-Wirkung bis 4 g/Tag; gegen Kontrollgruppen der eingeschlossenen RCTs

12 Chen et

al. 2014

Metaanalyse · 1.734 Teilnehmer L-Carnitin; gegen Placebo oder Kontrolle

14 Karimi et

al. 2024

Metaanalyse · 1.340 Teilnehmer L-Carnitin; gegen Placebo oder Kontrolle

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 15 17 21 29 34 35 40 42 44 48 50 51 55 56 58 60 64 66 68 69 70 74 77 85 88 95 98 107 110 111 118 122 123 133 137 140 142 147 148 150 153 155 156 157 159

161 163 168 174 176 177 181 182 183 186 187 188 192 194 196 198 199 200 202 214 219 228 232 236 241 247 262 269 273

L-Carnitin, Herz und Kreislauf: Studien am Menschen

Metaanalysen fanden unter L-Carnitin nach Herzoperationen eine höhere Ejektionsfraktion und seltener Vorhofflimmern 26, bei Hämodialysepatienten eine

höhere Ejektionsfraktion 33; nach Bypassoperation zeigte eine kleine randomisierte Studie keinen Vorteil gegenüber der Kontrolle 152. Bei koronarer

Herzkrankheit sanken Entzündungs- und oxidative Stressmarker unter L-Carnitin stärker als unter Placebo 112, Metaanalysen fanden niedrigere CRP-Werte
576. Vor einer Bypassoperation senkte intravenöses L-Carnitin kurzfristig das Neutrophilen-Lymphozyten-Verhältnis 127. Die Beweiskraft ist hoch, doch in den

kontrollierten Einzelstudien überwiegt kein Unterschied zur Kontrolle; die Befunde gelten für die jeweils untersuchte Form. Ein Präparat aus Acetyl-L-Carnitin

und Koffein hob den diastolischen Blutdruck kurz nach der Einnahme leicht an, die Werte blieben im Normbereich 144; dem L-Carnitin allein lässt sich das

nicht zuschreiben. Offen bleibt, ob sich die Ergebnisse aus der intravenösen Gabe an Dialysepatienten auf die orale Einnahme bei anderen Personengruppen

übertragen lassen.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

4 Shang

et al.

2014

Metaanalyse · 3.108 Teilnehmer orales L-Carnitin; 2 g, 3 g, 4 g, 6 g täglich; gegen verschiedene orale Erhaltungsdosen

5

Gheysari

et al.

2024

Metaanalyse · 2.900 Teilnehmer L-Carnitin-Supplementierung; gegen Placebo

10

Mirrafiei

et al.

2024

Metaanalyse · 2.041 Teilnehmer L-Carnitin-Supplementierung; 1 g/Tag; Dosis-Wirkung bis 4 g/Tag; gegen Kontrollgruppen der eingeschlossenen RCTs
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STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

13

Anaraki

et al.

2024

Metaanalyse · 1.412 Teilnehmer Orale L-Carnitin-Supplemente; gegen Placebo oder Kontrolle

14 Karimi

et al.

2024

Metaanalyse · 1.340 Teilnehmer L-Carnitin; gegen Placebo oder Kontrolle

26

Shalabi

et al.

2025

Metaanalyse · 786 Teilnehmer L-Carnitin (Form nicht näher angegeben); präoperative Gabe, kurzfristig; gegen Kontrolle/Placebo

29 Vajdi

et al.

2026

Metaanalyse · 699 Teilnehmer orale L-Carnitin-Supplementierung; Subgruppen: ≥1000 mg/Tag bzw. <1000 mg/Tag; Subgruppe: >12 Wochen bzw. ≤12 Wochen

33 Nabi

et al.

2025

Metaanalyse · 426 Teilnehmer L-Carnitin-Supplementierung; gegen Kontrolle (Placebo oder Standardbehandlung)

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 41 42 60 65 76 83 85 110 112 123 127 129 141 143 145 152 155 160 164 176 190 191 197 203 230 243 248 269

L-Carnitin, Dialyse und Nierenerkrankungen: Studien am Menschen

Bei Hämodialysepatienten stieg der Carnitinspiegel unter intravenösem wie oralem Levocarnitin 99163164; bei Carnitinmangel blieben Muskelmasse und

Handgriffkraft unter intravenöser Gabe erhalten, während sie ohne Behandlung abnahmen 102. Zum Ansprechen auf Erythropoetin sind die Befunde

uneinheitlich: Eine Metaanalyse 18 und eine placebokontrollierte Pilotstudie mit intravenöser Gabe 170 fanden ein besseres Ansprechen, eine randomisierte

Studie bei neuen Dialysepatienten 99 und eine weitere Metaanalyse 12 keinen Unterschied. Die Befunde stammen überwiegend aus der intravenösen Gabe

von Levocarnitin an Hämodialysepatienten und lassen sich nicht ohne Weiteres auf die orale Einnahme bei anderen Personengruppen übertragen; die

Studien sind meist klein und kurz, und der Ausgangszustand der Teilnehmer beeinflusst die Einordnung.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

12 Chen et

al. 2014

Metaanalyse · 1.734 Teilnehmer L-Carnitin; gegen Placebo oder Kontrolle

18 Zhu et al.

2021

Metaanalyse · 1.090 Teilnehmer L-Carnitin; gegen Kontrolle (Placebo/Standardtherapie)

29 Vajdi et

al. 2026

Metaanalyse · 699 Teilnehmer orale L-Carnitin-Supplementierung; Subgruppen: ≥1000 mg/Tag bzw. <1000 mg/Tag; Subgruppe: >12 Wochen bzw. ≤

38

Chewcharat

et al. 2022

Metaanalyse · 224 Teilnehmer Levocarnitin (L-Carnitin); > 4.200 mg/Woche; mindestens 12 Wochen; gegen Kontrollgruppe

39 Lynch et

al. 2008

Metaanalyse · 193 Teilnehmer L-Carnitin-Supplementierung (orale Gabe nicht näher spezifiziert); mindestens 8 Wochen; gegen Placebo

55

Askarpour

et al. 2020

Metaanalyse L-Carnitin-Supplementierung; gegen Kontrollgruppen in 43 randomisierten kontrollierten Studien

64

Askarpour

et al. 2019

Metaanalyse L-Carnitin-Supplementierung; Dosen über 2 g/Tag wirksam; niedrigere Dosen ohne Effekt; gegen Placebo oder Kont

99

Mercadal et

al. 2012

randomisiert kontrolliert · 92 Teilnehmer intravenöses L-Carnitin; 1 g nach jeder Dialysesitzung; 1 Jahr; gegen Placebo

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 102 103 105 132 134 145 150 155 163 165 170 171 176 182 183 188 193 209 215 274 276

L-Carnitin, Kognition und Nervensystem: Studien am Menschen

Bei diabetischer Neuropathie besserte ein Mischpräparat aus Acetyl-L-Carnitin, Superoxid-Dismutase, Alpha-Liponsäure und Vitamin B12 Symptome und

Nervenleitwerte 101, und bei Brustkrebspatientinnen unter Paclitaxel verringerte orales Acetyl-L-Carnitin neuropathische Beschwerden 149. Bei hepatischer

Enzephalopathie besserte orales Acetyl-L-Carnitin in einer Metaanalyse Ammoniakwerte und Zahlenverbindungstest 30, bei präfrailen Älteren stieg der

MMSE-Wert stärker als unter Placebo 98. Dagegen fand eine systematische Übersicht bei kognitiv gesunden jungen Erwachsenen nach kurzer Einnahme
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keine Effekte von L-Carnitin auf Reaktionszeit, Vigilanz und Erinnerungsleistung 73. Bei diabetischer Neuropathie wirkte Acetyl-L-Carnitin ähnlich wie

Methylcobalamin 82. Die Befunde gelten überwiegend für orales Acetyl-L-Carnitin bei kranken oder älteren Personen; beim Mischpräparat 101 lässt sich die

Wirkung nicht dem Acetyl-L-Carnitin allein zuschreiben.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

25 Veronese

et al. 2018

Metaanalyse · 791 Teilnehmer Acetyl-L-Carnitin, meist als Monotherapie; gegen Placebo/keine Intervention oder Antidepressiva

30 Jiang et al.

2013

Metaanalyse · 660 Teilnehmer Acetyl-L-Carnitin oral; gegen Placebo

49 Rodrigues

et al. 2023

systematische Übersicht Acetyl-L-Carnitin (als Trigger genannt)

73 Chen et al.

2017

systematische Übersicht L-Carnitin oder Acetyl-/Propionyl-L-Carnitin; jede Dosis, nicht berichtet; 3 Tage Behandlung; gegen Placebo oder 

86 Yoon et al.

2022

randomisiert kontrolliert · 150 Teilnehmer L-Carnitin; 2 g/Tag; 24 Wochen; gegen Placebo

88 Tauqir et

al. 2021

randomisiert kontrolliert · 147 Teilnehmer Acetyl-L-Carnitin plus Metformin und Pioglitazon; ALC 1500 mg, Metformin 500 mg, Pioglitazon 15 mg zweimal täg

92 Parnetti et

al. 1993

randomisiert kontrolliert · 126 Teilnehmer ST200 (Acetyl-L-Carnitin); gegen l-alpha-Glycerylphosphorylcholin (alpha GPC)

98

Malaguarnera

et al. 2022

randomisiert kontrolliert · 92 Teilnehmer Acetyl-L-Carnitin oral; 1,5 g zweimal täglich; 3 Monate Behandlung, 3 Monate Nachbeobachtung; gegen Placebo, 

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 120 131 201 216 222 224 227 236 237 240 242 244 247 255 256 258 261 265 268 270

L-Carnitin und Fruchtbarkeit: Studien am Menschen

Bei Männern mit eingeschränkter Fruchtbarkeit fanden Metaanalysen unter L-Carnitin oder Acetyl-L-Carnitin eine bessere Spermienbeweglichkeit 114559. In

einer Studie mit mehreren Behandlungsarmen besserte sich die Beweglichkeit in allen Gruppen, die normale Spermienform nur mit L-Carnitin 80; ein

Mischpräparat aus L-Carnitin, Acetyl-L-Carnitin und weiteren Mikronährstoffen besserte Konzentration und Beweglichkeit gegenüber Placebo 96. Bei Frauen

mit polyzystischem Ovarsyndrom fanden sich unter Levocarnitin höhere Schwangerschafts- und Ovulationsraten sowie günstigere Follikel- und

Endometriumbefunde 19, und bei IVF-Patientinnen mit früherem Behandlungsversagen war orales Levocarnitin mit mehr Eizellreifung, Blastozystenbildung

und Lebendgeburten verbunden 189. Dem steht eine placebokontrollierte Studie bei Frauen mit polyzystischem Ovarsyndrom in der künstlichen Befruchtung

gegenüber, in der sich Eizellreifung, Embryoqualität und Schwangerschaftsraten nicht unterschieden 95.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

11 Su et

al.

2022

Metaanalyse · 1.790 Teilnehmer Carnitin (Form nicht spezifiziert); gegen Placebo und andere Antioxidantien

19 Abu-

Zaid et

al.

2025

Metaanalyse · 1.046 Teilnehmer L-Carnitin (LC)-Supplementierung; gegen unbehandelte Gruppen

45 Ma

et al.

2025

Metaanalyse L-Carnitin oral als Monotherapie; gegen Placebo

46 Niu

et al.

2025

Metaanalyse Orale Carnitin- und Coenzym-Q10-Antioxidantien; gegen Placebo

59

Khaw

et al.

2020

Metaanalyse L-Carnitin und L-Acetylcarnitin; gegen Placebo oder Kontrolle

62

Buhling

et al.

2019

Metaanalyse L-Carnitin + Acetyl-L-Carnitin; 2 g/Tag L-Carnitin + 1 g/Tag Acetyl-L-Carnitin; gegen Placebo

80 Lee

et al.

2024

randomisiert kontrolliert · 350 Teilnehmer L-Carnitin 2 g/Tag allein oder mit Tadalafil und/oder S. repens; 2 g täglich; 3 Monate nach Therapie; gegen Tadalafil 5 m
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STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

88

Tauqir

et al.

2021

randomisiert kontrolliert · 147 Teilnehmer Acetyl-L-Carnitin plus Metformin und Pioglitazon; ALC 1500 mg, Metformin 500 mg, Pioglitazon 15 mg zweimal täglich; 1

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 95 122 169 189 207 229 238 246 249 263 264 267 275

L-Carnitin, Verträglichkeit und Sicherheit: Studien am Menschen

Zur Verträglichkeit von L-Carnitin und Acetyl-L-Carnitin fanden mehrere kontrollierte Studien keine Unterschiede bei unerwünschten Ereignissen 328182176; bei

hepatischer Enzephalopathie waren sie selten und geringfügig 30. Eine Metaanalyse bei Hämodialysepatienten 12 und eine placebokontrollierte Studie bei

Pemphigus vulgaris 141 berichteten keine Nebenwirkungen. Selteneres Erbrechen zeigte sich in einer kontrollierten Studie mit oralem Acetyl-L-Carnitin bei

Brustkrebspatientinnen 149. Dem steht eine große placebokontrollierte Studie bei Frauen unter Taxan-Chemotherapie gegenüber, in der Acetyl-L-Carnitin die

Nervenschädigung nicht verhinderte: Bei der späteren Messung waren die Nervenbeschwerden stärker und schwere Neurotoxizität häufiger als unter

Placebo 79. Die Befunde stammen überwiegend aus der oralen Gabe von Acetyl-L-Carnitin und freiem Levocarnitin bei unterschiedlichen Patientengruppen.

Ein Mischpräparat aus L-Carnitin, Acetyl-L-Carnitin, L-Arginin, Glutathion, Coenzym Q10, Zink, Selen und B-Vitaminen war so verträglich wie Placebo 104. Die

Beweiskraft ist insgesamt gering, die Studien sind klein und heterogen; Langzeitstudien zur Sicherheit bei Gesunden stehen noch aus.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH ERGEBNIS

12 Chen

et al.

2014

Metaanalyse · 1.734 Teilnehmer L-Carnitin; gegen Placebo oder Kontrolle Nebenwirk

24 Kumar

et al.

2026

Metaanalyse · 809 Teilnehmer Acetyl-L-Carnitin; gegen Placebo und Standard-Antidepressiva Unerwüns

25

Veronese

et al.

2018

Metaanalyse · 791 Teilnehmer Acetyl-L-Carnitin, meist als Monotherapie; gegen Placebo/keine Intervention oder Antidepressiva Häufigkeit

30 Jiang

et al.

2013

Metaanalyse · 660 Teilnehmer Acetyl-L-Carnitin oral; gegen Placebo Unerwüns

32 Li et

al. 2015

Metaanalyse · 523 Teilnehmer Acetyl-L-Carnitin; gegen Placebo oder andere aktive Medikamente Gesamtrat

34 Martí-

Carvajal

et al.

2019

systematische Übersicht · 398 Teilnehmer Acetyl-L-Carnitin plus Standardtherapie; gegen Placebo plus Standardtherapie Nicht-schw

67 Di et

al. 2019

systematische Übersicht Acetyl-L-Carnitin (ALC); gegen Placebo Sicherheit

71 Liu et

al. 2018

systematische Übersicht Orale Nahrungsergänzungsmittel, darunter L-Carnitin; Kurzzeit, mittelfristig, langfristig; gegen Placebo Sicherheit

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 73 79 81 82 87 92 119 131 141 149 160 162 172 176 179 192 194 219 232 240 243 247 255 270

L-Carnitin: weitere Messgrößen in Studien

Metaanalysen und mehrere placebokontrollierte Studien fanden unter L-Carnitin niedrigere Entzündungsmarker 3546398113117125 und günstigere Werte bei

oxidativem Stress 354117119; nach Belastung erholten sich die Muskeln unter L-Carnitin-L-Tartrat besser als unter Placebo 108. Systematische Übersichten zu

Vergiftungen 41 und zur Hautbehandlung 43 umfassen auch Kombinationen, etwa mit N-Acetylcystein oder Licochalcon A, die keine Rückschlüsse auf L-

Carnitin allein zulassen. Die Aussagekraft ist insgesamt hoch, doch die Heterogenität der Formen, Dosen und Populationen begrenzt die Verallgemeinerung.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

3 Rastgoo et

al. 2023

Metaanalyse · 3.255 Teilnehmer L-Carnitin-Supplementierung; Subgruppen: ≥ 2 g/Tag; Subgruppen: ≥ 12 Wochen; gegen Placebogruppe

7 Zeng et al.

2025

Metaanalyse · 2.481 Teilnehmer L-Carnitin (Nahrungsergänzung); gegen andere Nahrungsergänzungen und Kontrollen

16 Oh et al.

2022

Metaanalyse · 1.217 Teilnehmer L-Carnitin bzw. Carnitin-Orotat(-Komplex); gegen Kontrolle ohne Carnitin
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STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

20 Askarpour

et al. 2020

Metaanalyse · 1.025 Teilnehmer L-Carnitin-Supplementierung; gegen Kontrollgruppe (Placebo oder keine Supplementierung)

22 Rolim et al.

2019

systematische Übersicht · 907 Teilnehmer Acetyl-L-Carnitin (ALC); 1500 mg/Tag, 2000 mg/Tag oder 3000 mg/Tag; bis zu 12 Monate; gegen Placebo, Methy

23 Cai et al.

2018

Metaanalyse · 826 Teilnehmer Acetyl-L-Carnitin (ALC); gegen Placebo, Lactulose, Probiotika, Rifaximin, L-Ornithin-L-Aspartat

24 Kumar et

al. 2026

Metaanalyse · 809 Teilnehmer Acetyl-L-Carnitin; gegen Placebo und Standard-Antidepressiva

27

Abbasnezhad

et al. 2019

Metaanalyse · 779 Teilnehmer L-Carnitin-Supplementierung; niedriger oder höher als 4000 mg/Tag; kurze und lange Supplementierungsdauer; 

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 28 30 31 32 34 36 37 41 43 47 48 52 53 54 57 61 63 67 71 72 75 77 78 79 80 81 82 86 87 88 97 98 106 108 109 111 113 114 115 116 117 118 119 120 121 124 125

126 128 130 131 133 134 136 138 139 140 141 146 149 150 151 153 154 155 157 158 160 161 162 166 167 172 173 174 175 177 178 180 181 183 184 185 187 191 195 196 200 204 205 206 208 209 210 211 212 213

214 215 216 217 218 220 221 223 225 226 228 231 233 234 235 236 237 239 245 247 248 250 251 252 253 254 257 259 260 266 268 270 271 272

4. Wie wird L-Carnitin dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien verwendeten überwiegend orales freies L-Carnitin (Levocarnitin), Acetyl-L-Carnitin und L-Carnitin-L-Tartrat. Bei Hämodialysepatienten wurde

Levocarnitin teils intravenös nach der Dialyse, teils oral gegeben. Einzelne Untersuchungen prüften Mischpräparate mit weiteren Stoffen, aus denen sich

keine Einzelstoffwirkung ableiten lässt.

PRÄPARAT  ODER  FORM DOSIS DAUER

Acetyl-L-Carnitin 3.000 mg pro Tag 24 Wochen

L-Carnitin 2 g/Tag allein oder

mit Tadalafil und/oder S.

repens

2 g täglich 3 Monate nach Therapie

orales Acetyl-L-Carnitin 3 g/Tag 8 Wochen

orales Acetyl-L-Carnitin vs.

Methylcobalamin

ALC 500 mg dreimal täglich; MC 0,5 mg dreimal täglich 24 Wochen

orales L-Carnitin

(Levocarnitin)

20 mg/kg/Tag 12 Monate

L-Carnitin-Fumarat + Acetyl-

L-Carnitin +

Vitamin-/Mineralstoffkomplex

+ Clomifencitrat

L-Carnitin-Fumarat 1 g, Acetyl-L-Carnitin 0,5 g zweimal täglich; CC 25 mg zweimal täglich 3-4 Monate Behandlung, Nachbeobachtung nach

L-Carnitin (L-C) 2 g täglich 6 Monate

L-Carnitin 2 g/Tag 24 Wochen

Acetyl-L-Carnitin (ALC)

versus Placebo, zusätzlich

Sagopilone 16 mg/m² i.v.

1.000 mg ALC alle 3 Tage bis zu 6 Zyklen Sagopilone alle 3 Wochen

Acetyl-L-Carnitin plus

Metformin und Pioglitazon

ALC 1500 mg, Metformin 500 mg, Pioglitazon 15 mg zweimal täglich 12 Wochen

Crisugabalin plus Acetyl-L-

Carnitin vs. Alpha-

Liponsäure plus Acetyl-L-

Carnitin

— 16 Wochen

G-Series Medium mit drei

Antioxidantien (A3)

— Kultur bis Tag 5/6

Acetyl-L-Carnitin plus Alpha-

Liponsäure, Resveratrol,

Cholecalciferol

1000 mg Acetyl-L-Carnitin täglich 30 Tage
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PRÄPARAT  ODER  FORM DOSIS DAUER

Flüssiges Nutraceutikum mit

Kollagenpeptiden, Vitaminen,

L-Carnitin

— 90 Tage

Donepezil plus Acetyl-L-

Carnitin (DA-Gruppe)

— 24 Wochen

5. Ist L-Carnitin sicher? Nebenwirkungen in Studien

Mehrere kontrollierte Studien fanden keine Unterschiede bei unerwünschten Ereignissen gegenüber der Vergleichsgruppe 328182176; weitere Arbeiten

berichteten seltene und geringfügige oder keine Nebenwirkungen 1230141. Eine große placebokontrollierte Studie bei Frauen unter Taxan-Chemotherapie fand

unter Acetyl-L-Carnitin bei der späteren Messung stärkere Nervenbeschwerden und häufiger schwere Neurotoxizität als unter Placebo 79. Die Beweiskraft

zur Verträglichkeit ist insgesamt gering, die Studien sind klein und heterogen.

STUDIE BERICHTETE  NEBENWIRKUNGEN

2 Zhou et

al. 2024

Sicherheit über SUCRA-Rangfolge bewertet; Acetyl-L-Carnitin nicht unter den drei sichersten

12 Chen et

al. 2014

Keine Nebenwirkungen berichtet

24 Kumar et

al. 2026

weniger Nebenwirkungen als Standard-Antidepressiva

25

Veronese et

al. 2018

Nebenwirkungen bei ALC seltener als bei Antidepressiva

28 Yang et

al. 2017

Alle Arzneimittel außer Pemolin relativ sicher

30 Jiang et

al. 2013

selten und geringfügig

32 Li et al.

2015

Keine schweren unerwünschten Ereignisse; Schmerzen, Kopfschmerzen, Parästhesien, Hyperästhesie, Würgen, Gallenkolik, Magen-Darm-Beschwerden; Raten 

33 Nabi et

al. 2025

Sicherheit bewertet, keine spezifischen Angaben

34 Martí-

Carvajal et

al. 2019

Nicht-schwere unerwünschte Ereignisse: 8/126 vs 3/120; RR 2.51

38

Chewcharat

et al. 2022

Muskelkrämpfe

41 Rezaee

et al. 2026

LC/ALC wurde allgemein gut vertragen

43 Chow et

al. 2026

TMAO-assoziierte kardiovaskuläre Risiken erwähnt

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

Offen ist, wie stark der Ausgangszustand der Teilnehmer die Ergebnisse bestimmt.

Die optimale Dosis und Zufuhrform (oral vs. intravenös) ist nicht geklärt.

Ergebnisse aus der intravenösen Gabe an Dialysepatienten lassen sich nicht ohne Weiteres auf die orale Einnahme bei anderen Personengruppen

übertragen.

Bei Mischpräparaten lässt sich die Wirkung nicht dem Einzelstoff zuschreiben.

Langzeitstudien zur Sicherheit bei Gesunden stehen noch aus.
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7. Fazit: Was über L-Carnitin gesichert ist

L-Carnitin wird in zahlreichen Studien am Menschen untersucht, vor allem im Sport, bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Fruchtbarkeitsstörungen,

Nierenerkrankungen und kognitiven Störungen. Die Ergebnisse sind je nach Gebiet und Population gemischt: Metaanalysen zeigen Verbesserungen vor

allem bei der Spermienbeweglichkeit, bei Blutzucker und Blutfetten sowie unter Acetyl-L-Carnitin bei hepatischer Enzephalopathie; bei

Hämodialysepatienten sind die Befunde je nach Messgröße uneinheitlich. Einzelne Studien fanden dagegen einen Anstieg des LDL-Cholesterins, bei

metabolischem Syndrom auch eine stärkere Verengung der Halsschlagader. Die Befunde gelten jeweils für die untersuchte Form und Zubereitung, meist

orales Levocarnitin oder Acetyl-L-Carnitin; bei Mischpräparaten ist keine Einzelstoffwirkung ableitbar. Die Verträglichkeit war in mehreren kontrollierten

Studien vergleichbar mit der Kontrollgruppe, doch die Beweiskraft dazu ist gering, und eine randomisierte kontrollierte Studie berichtete über mehr

Neurotoxizität unter Acetyl-L-Carnitin bei Taxan-Chemotherapie.

Häufige Fragen

Wie gut ist L-Carnitin am Menschen untersucht?

L-Carnitin: ausgewertet wurden 316 Studien am Menschen, darunter 144 randomisierte kontrollierte Studien und 80 Metaanalysen oder systematische

Übersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 9.025 Teilnehmer. Stand: 10. Oktober 2026.

Was bringt L-Carnitin bei Stoffwechsel und Blutfette? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 31 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 37 kontrollierte Studien und 14 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 1.446 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 1568

Was bringt L-Carnitin bei Herz und Kreislauf? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 12 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 17 kontrollierte Studien und 7 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 955 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:

hoch. Belege: 451013

Was bringt L-Carnitin bei Dialyse und Nierenerkrankungen? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 7 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 18 kontrollierte Studien und 4 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 610 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 12182938

Was bringt L-Carnitin bei Kognition und Nervensystem? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 6 kontrollierte Studien und 19 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 636 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 25304973

Was bringt L-Carnitin bei Fruchtbarkeit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 5 kontrollierte Studien und 11 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 669 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: mittel. Belege: 11194546

Was bringt L-Carnitin bei Verträglichkeit und Sicherheit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine kontrollierte Studie und 31 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 409 Teilnehmern. Ergebnis der

kontrollierten Studien: verschlechtert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: unklar. Belege: 12242530

Was ist L-Carnitin und wofür wird es in Studien untersucht?

L-Carnitin ist eine körpereigene Verbindung, die an der Verwertung langkettiger Fettsäuren beteiligt ist. Studien am Menschen untersuchen es vor allem

im Sport, bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Fruchtbarkeitsstörungen, Nierenerkrankungen und kognitiven Störungen.

Welche Formen von L-Carnitin wurden in den Studien verwendet?

Die Studien verwendeten überwiegend orales freies L-Carnitin (Levocarnitin), Acetyl-L-Carnitin und L-Carnitin-L-Tartrat. Bei Hämodialysepatienten

wurde Levocarnitin teils intravenös nach der Dialyse, teils oral gegeben. Einzelne Untersuchungen prüften Mischpräparate mit weiteren Stoffen.
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Zeigen die Studien am Menschen eine Wirkung auf die Fruchtbarkeit?

Bei Männern mit eingeschränkter Fruchtbarkeit fanden Metaanalysen unter L-Carnitin oder Acetyl-L-Carnitin eine bessere Spermienbeweglichkeit
114559. Bei Frauen mit polyzystischem Ovarsyndrom fanden sich höhere Schwangerschafts- und Ovulationsraten 19. Bei Frauen mit polyzystischem

Ovarsyndrom in der künstlichen Befruchtung verbesserte L-Carnitin Eizellreifung, Embryoqualität und Schwangerschaftsraten dagegen nicht 95.

Wie verträglich ist L-Carnitin?

Mehrere kontrollierte Studien fanden keine Unterschiede bei unerwünschten Ereignissen gegenüber der Vergleichsgruppe 328182176; weitere Arbeiten

berichteten seltene und geringfügige oder keine Nebenwirkungen 1230141. Eine große placebokontrollierte Studie bei Frauen unter Taxan-

Chemotherapie fand unter Acetyl-L-Carnitin bei der späteren Messung stärkere Nervenbeschwerden und häufiger schwere Neurotoxizität als unter

Placebo 79. Die Beweiskraft zur Verträglichkeit ist insgesamt gering.

Was ist bei der Einordnung der Studienergebnisse zu beachten?

Die Ergebnisse gelten jeweils für die untersuchte Form und Zubereitung. Bei Mischpräparaten lässt sich die Wirkung nicht dem Einzelstoff zuschreiben.

Ergebnisse aus der intravenösen Gabe an Dialysepatienten lassen sich nicht ohne Weiteres auf die orale Einnahme bei anderen Personengruppen

übertragen. Der Ausgangszustand der Teilnehmer beeinflusst die Einordnung.
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