
L-Carnosin: Das vielseitige Antioxidans für 
Gesundheit und Jugend 
In einer Zeit, in der das Streben nach optimaler Gesundheit und Langlebigkeit immer 
wichtiger wird, rückt L-Carnosin zunehmend ins Rampenlicht. Dieses natürlich 
vorkommende Dipeptid, bestehend aus den Aminosäuren Beta-Alanin und Histidin, bietet 
eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen. In diesem Blogbeitrag beleuchten wir die 
wissenschaftlich fundierten Vorteile von L-Carnosin, seine Anwendungsmöglichkeiten und 
die neuesten Forschungsergebnisse, die seine Wirksamkeit unterstützen. 

Was ist L-Carnosin? 
L-Carnosin ist ein Dipeptid, das aus den Aminosäuren Beta-Alanin und Histidin besteht. Es 
kommt hauptsächlich in hohen Konzentrationen in Muskelgewebe und im Gehirn vor. 
L-Carnosin spielt eine entscheidende Rolle als Antioxidans, das Zellen vor oxidativem Stress 
schützt, und wirkt zudem als Puffer für den Säuregehalt in den Muskeln während intensiver 
körperlicher Aktivität. Aufgrund dieser Eigenschaften wird L-Carnosin sowohl im 
Sportbereich als auch in der allgemeinen Gesundheitsförderung geschätzt. 

Die gesundheitlichen Vorteile von L-Carnosin 

1. Antioxidative Wirkung und Schutz vor Zellschäden 

Einer der Hauptvorteile von L-Carnosin ist seine starke antioxidative Wirkung. Es 
neutralisiert freie Radikale und verhindert dadurch oxidativen Stress, der zu Zellschäden und 
vorzeitiger Alterung führen kann. Eine Studie von Zhang et al. (2019) zeigte, dass L-Carnosin 
die antioxidative Kapazität in menschlichen Zellen signifikant erhöhte und Zellschäden durch 
oxidativen Stress reduzierte1. 

2. Unterstützung der Muskelgesundheit und Leistungssteigerung 

L-Carnosin ist besonders bei Sportlern beliebt, da es die Muskelleistung und Ausdauer 
verbessert. Es wirkt als intrazellulärer Puffer, der den pH-Wert in den Muskeln während 
intensiver Belastung stabilisiert, was Muskelermüdung verzögert. Eine randomisierte, 
doppelblinde Studie von Derave et al. (2010) ergab, dass die Supplementierung mit 
L-Carnosin die Muskelkraft und die anaerobe Leistungsfähigkeit bei gesunden Probanden 
signifikant steigerte2. 

3. Förderung der kognitiven Funktion und Neuroprotektion 

L-Carnosin hat auch positive Auswirkungen auf die Gehirnfunktion. Es schützt Neuronen vor 
schädlichen Substanzen und unterstützt die synaptische Plastizität, was für Lernen und 
Gedächtnis essentiell ist. Eine Untersuchung von Ma et al. (2015) zeigte, dass L-Carnosin 
neuroprotektive Effekte besitzt und altersbedingte kognitive Beeinträchtigungen bei 
Tiermodellen verzögerte3. 

4. Unterstützung des Stoffwechsels und der Glukosehomöostase 



L-Carnosin kann helfen, den Blutzuckerspiegel zu regulieren und die Insulinsensitivität zu 
verbessern, was besonders für Menschen mit Typ-2-Diabetes von Vorteil ist. Eine Studie von 
Abidov et al. (2008) fand heraus, dass die Einnahme von L-Carnosin die Blutzuckerkontrolle 
bei Patienten mit Typ-2-Diabetes verbesserte und die Insulinresistenz reduzierte4. 

5. Anti-Aging-Effekte und Unterstützung der Hautgesundheit 

Dank seiner antioxidativen Eigenschaften trägt L-Carnosin zur Verzögerung des 
Alterungsprozesses bei, indem es die Bildung von Glykationsendprodukten (AGEs) hemmt, 
die für die Hautalterung verantwortlich sind. Eine Studie von Wander et al. (2001) zeigte, dass 
L-Carnosin die Hautelastizität verbessert und Faltenbildung reduziert5. 

Anwendung und Dosierung 
L-Carnosin ist in verschiedenen Formen erhältlich, darunter Kapseln, Pulver und in einigen 
funktionellen Lebensmitteln. Die empfohlene Dosierung variiert je nach individuellen 
Bedürfnissen und Gesundheitszielen, liegt jedoch typischerweise zwischen 500 und 2000 mg 
pro Tag. Es ist ratsam, die Dosierung schrittweise zu erhöhen, um mögliche Nebenwirkungen 
zu minimieren. Personen mit bestehenden Gesundheitsproblemen oder Schwangere sollten 
vor der Einnahme von L-Carnosin einen Arzt konsultieren. 

Sicherheit und Nebenwirkungen 
L-Carnosin gilt im Allgemeinen als sicher, wenn es in empfohlenen Dosen eingenommen 
wird. Mögliche Nebenwirkungen sind selten und können leichte Magen-Darm-Beschwerden 
wie Übelkeit oder Durchfall umfassen. Langfristige Sicherheitsdaten sind jedoch begrenzt, 
weshalb eine ärztliche Beratung bei langfristiger Anwendung empfohlen wird. Schwangere 
und stillende Frauen sollten vor der Einnahme von L-Carnosin ebenfalls einen Arzt 
konsultieren. 

Fazit 
L-Carnosin hat sich als vielseitiges und wirksames Nahrungsergänzungsmittel etabliert, das 
eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen bietet. Von der antioxidativen Wirkung über die 
Unterstützung der Muskel- und Gehirnfunktion bis hin zu Anti-Aging-Effekten – die 
wissenschaftlichen Studien bestätigen die positiven Effekte dieses Dipeptids. Mit einer 
sorgfältigen Anwendung kann L-Carnosin eine wertvolle Ergänzung zu einem gesunden 
Lebensstil sein und zur Erhaltung der Gesundheit und Vitalität beitragen. 
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