Studien zu einer didtinduzierten Thermogenese

In einer Studie von Clegg et al., 20131 fiihrte die Einnahme von Chili in Verbindung mit Mittelkettigen Triglyceride zu stirkeren Warmebildung als die Kombination aus
Pfeffer und Sonnenblumendl. Deshalb sollte LIPO vor bzw. zu den Mahlzeiten verzehrt werden.

Nach der Einnahme wurde mit Hilfe der Kalorimetrie der Energieverbrauch iiber 6 Stunden gemessen und hierbei war der Energieverbauch erhoht.

Um herauszufinden ob das Gewiirz Chili wirklich einen thermogenen Effekt hat und auch sinnvoll fiir die Gewichtsabnahme ist, hatten sich Wissenschaftler in
medizinischen Datenbanken schlau gemacht und nach seriosen Studien2 gesucht. Von den gefundenen 90 Studien wurden nur 20 ausgewahlt mit einer Anzahl von
insgesamt 500 Teilnehmer.

Aus den Studien ging hervor, dass nach dem Verzehr des Scharfstoffes Capsaicin ein gesteigerter Energieverbrauch um 50 kcal am Tag zu beobachten war. Ebenso fiihrte
der regelmaflige Verzehr von Capsaicin zur Abnahme der Bauchfette und des Appetits mit gleichzeitiger Reduktion der Nahrungsaufnahme.

Die Wirkmechanismen von Capsaicin sind bisher noch nicht ganz klar, aber Capsaicin konnte in Zukunft ein hilfreiche Erganzung sein, um das Gewicht besser zu
kontrollieren. Das bestatigt auch die Metanalyse von Whiting et al. 2014’ Hier konnte man beobachten, dass die Einnahme von Capsaicin vor einer Mahlzeit zur
Verringerung der Nahrungskalorien fiihrte. Das heifit, die Teilnehmer aflen 75 kcal weniger pro Mahlzeit. In der Diat sollte man seine Speisen daher kréftig mit Chili
wiirzen, um von diesen Effekten zu profitieren.

Den thermogenen Effekt wird auch dem Synephrin im Bitterorangen-Extrakt (Citrus Aurantium) nachgesagt. In einer wissenschaftlichen Ubersichtsarbeit4 von Preuss
und seinen Mitarbeitern, wird Synephrine als Ephdrine Ersatz betitelt, da es fast {iber dhnliche Eigenschaften verfiigt wie die gesteigerte Warmebildung und die Abnahme
des Appetits. In der Ubersichtsarbeit konnte in den aufgefiihrten Studien sowohl ein thermogener Effekt und Gewichtsverluste beobachtet werden. Dabei wurde parallel
Sport und auch eine Diat angestrebt. Zu deutlichen Gewichtsverlusten kam es in einer Studie in Verbindung mit Koffein, wobei Koffein mittlerweile zu den
leistungssteigernden Substanzen gehort. Sie kénnen namlich die mentale Leistungsfahigkeit (Konzentration) und die Muskelausdauer erhéhen. Wer also fiir den
Fettabbau verstarkt Ausdauertraining betreibt, kann somit intensiver trainieren und dadurch seinen Fettstoffwechsel auf Hochtouren bringen.

Koffein hat in Kombination mit anderen Néhrstoffen auch einen Effekt auf die Warmebildung (Thermogenese) des Korpers. In einer Studie an 80 Ubergewichtigen5 fithrte
die Einnahme eines Kombinationsproduktes bestehend aus Tyrosin, Capsaicin, Catechine (im Griintee-Extrakt) und Koffein zu einem hoheren Fettverlust als der der
Placebogruppe. Diese Effekte hat man zwar auf die 4-wochige Didt und auch auf den thermischen Effekt zuriickgefiihrt, der aber nach 4 Wochen bei der Gruppe mit den
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Kombinationsprodukt noch erhéht war. Belza (et al. 2005) untersuchte auch die Wirkung eines Kombinationsproduktes bestehend aus Capsaicin, Griintee-Extrakt
(Catechine und Koffein) , Tyrosin und Kalzium nach 7-tagiger Einnahme. Hierbei konnte bei den 19 iibergewichtigen Mannern ein Anstieg des Energieverbrauchs um 46
kcal gemessen werden. Der Energieverbrauch kann somit nicht nur durch kérperliche Bewegung in Gang gesetzt werden, sondern auch durch bestimmte Nahrstoffe. In
einer Meta-Analyse von Phung (et al. 2010)7, hat man auch ein Zusammenhang zwischen einer Koffein-Griintee-Extrakt-Mischung und dem Gewichtsverlust sowie einer
Abnahme des Taillenumfangs beobachten konnen.
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