Fitness

/eft fur Fat-Burning!”/

P )

Prof. Dr. Theodor Stemper
Sportwissenschaftler an der
Bergischen Universitat Wup-
pertal, 1. Stellvertretender
Vorsitzender des Bundes-
verbandes Gesundheitsstu-
dios Deutschland e.V.
(BVGSD) und Ausbildungs-
direktor des DFAV e.V.

57 rsG2r015

In jedem Frihjahr ,griiBt das
Murmeltier”! So scheint es zu
sein, wenn mit Blick auf die
Sommerzeit wieder verstarkt
»an der Figur gearbeitet” wer-
den soll und dafliir dann zum
wiederholten Male auch die
alten Bekannten bemuht wer-
den: Die Geheimnisse zum
Thema ,,Fat-Burning®.

as wird nicht alles empfoh-
len, um noch schnell die
Bikini-Figur zu bekommen:

Didten, Massagen, Vibrationen und,
h&ufig allerdings zuletzt, natiirlich auch
Training. Beliebt sind in diesem Zu-
sammenhang aber vor allem die passi-
ven Mapnahmen, besonders die soge-
nannten ,Fat-Burner”. Schnell das Fett
einschmelzen, am besten ohne viel
Anstrengung, am allerbesten durch
Verzehr geeigneter Nahrungsmittel
(nicht durch Verzicht darauf!). Das
Murmeltier lebt offenbar im Schlaraf-
fenland. Kann das funktionieren?

Fett ist nicht gleich Fett

Im Folgenden sollen die wesentlichen
aktuellen Erkenntnisse dazu beleuchtet
werden, unter anderem basierend auf
der Uberblicksarbeit von Jeukendrup
und Randell (2011). Das geschieht aber
nicht nur unter &sthetischer Perspek-
tive, also im Hinblick auf die Kdrperfor-
mung, sondern auch unter dem ge-
sundheitlichen Aspekt. Vor allem das
Fett, das sich nicht an der Kérperober-
flache, also unter der Haut, sondern im
Korperinnern befindet (z.B. sog. Bauch-
fett, zentrales Fett oder ,viszerales’ Kor-
perfett) birgt ein hohes Gesundheitsri-
siko. Je hoher dieser Fettanteil, umso
gréBer vor allem das Risiko fiir Insulin-
resistenz und Diabetes Typ 2, Herzkrank-
heiten, bestimmte Krebsarten
(besonders Darm- und Brustkrebs) und
Gelenkerkrankungen (WHO, 2011). , Fat-
Burning” ist daher durchaus nicht nur
kosmetisch, sondern auch krankheits-
prophylaktisch bedeutsam.

Was sind Fat-Burner?
Der Begriff Fat-Burner” wird verwen-
det, um damit Nahrungserganzungs-

produkte zu bezeichnen, denen die
akute Verstarkung bzw. Erh6hung des
Fettstoffwechsels oder des Energie-
verbrauchs zugeschrieben wird. Damit
férdern sie Fettabbau, Gewichtsverlust
oder auch die Nutzung von Fett bei
Belastung. Bestenfalls begiinstigen
diese Nahrungsergénzungsmittel auch
die langfristigen Anpassungen des
Fettstoffwechsels. Héaufig enthalten
diese ,Fat-Burner” eine Anzahl von
Bestandteilen, denen jeweils schon
einzeln dieser Effekt unterstellt wird. In
der geballten Kombination der Sub-
stanzen sollen diese Wirkungen zusatz-
lich erhoht werden.

Die Liste solcher Subtanzen ist lang.
Die bekanntesten Stoffe sind Koffein,
griiner Tee, L-Carnitin, konjugierte
Linolsaure, Forskolin, Chrom, See-
tang / Blaualgen, Taurin u.a. Aber was
ist davon zu halten?

Fat-Burner aus
wissenschaftlicher Sicht

Gibt es ausreichend Belege fiir die
Wirksamkeit der sog. ,Fat-Burner’? Die
Antwort lautet: Die Befundlage fiir
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viele Mittel ist (noch) schwach —
vor allem fiir die grope Menge
an immer neuen Substan-
zen, die in der Regel
von der Nahrungsin-
dustrie mit diesem Ver-
sprechen ohne eine
dhnlich hohe Anzahl an
gesicherten wissenschaft-
lichen Belegen auf den
Markt gebracht werden (vgl.
Jeukendrup & Randell, 2011).
So weist zum Beispiel eine Stu-
die zu Fucoxanthin (einem Farbstoff in Blaualgen) zwar ,Fat-
Burning“-Effekte nach — ein Autor dieser Studie arbeitet
jedoch fiir den Produzenten dieses Stoffes. Auch fiir Taurin gab
es bis 2011 lediglich eine seridse Studie, die auch nur geringe
Effekte nachwies. Gleiches gilt auch noch fiir Forskolin, einer
Substanz aus dem Harfenstrauch, die die Aktivierung von
Enzymen des Fettabbaus bewirken soll. Fiir einige andere , Fat-
Burner” gibt es jedoch mehrere seritse Studien, die z.T. auch
deren Wirksamkeit belegen.

o

Fat-Burning durch Koffein oder griinen Tee?

Fur Koffein gibt es genligend Hinweise dariliber, dass es den
Fettstoffwechsel anregt. Koffein stimuliert bekanntlich das
autonome sympathische Nervensystem, welches wiederum
die Freisetzung von Fettséduren aus Fettgewebe und intramus-
kuldren Fettspeichern anregt. Koffein beschleunigt damit Pro-
zesse des Fettabbaus in Ruhe und unter leichter bis moderater
(nicht jedoch hoher) kérperlicher Belastung. Allerdings sind
die Effekte gering und bei Koffein-gewdhnten Personen sind
sie kaum noch vorhanden. Der Gewichtsverlust ist zudem,
wenn tiberhaupt, nur duperst marginal.

Gleiches gilt fiir griinen Tee. Auch dieser hat prinzipiell das
Potential, den Fettmetabolismus in Ruhe zu steigern und
beim Gewichtsabbau zu helfen — allerdings wiederum nur in
geringstem Mape. Und wie eine Publikation von Randell et al.
(2013) zeigte, konnten unter Belastung gar keine Effekte durch
die Einnahme des Extrakts aus griinem Tee auf den Fettabbau
nachgewiesen werden, und zwar weder bei einem ansteigen-
den Belastungstest noch bei vorgegebenen Belastungsstufen.

Was ist von L-Carnitin zu halten?

Wéahrend die Befundlage fiir die meisten propagierten Mittel
zum Fat-Burning schwach ist, wird zur Unterstiitzung von ,Fat-
Burning’ gerne das haufiger untersuchte L-Carnitin empfoh-
len. Immer noch wird bei diesem Thema oft der Mythos vom
legendaren Spiridon Louis bemiiht. Dieser hat wahrend (!) des
Marathonlaufs bei den ersten Olympischen Spielen der Neu-
zeit in Athen 1896 einen Erndhrungsstopp eingelegt, bei dem
er eine Portion Lammfleisch, das reich an L-Carnitin ist, ver-
zehrt haben und anschliefend mit der ,zweiten Luft” zum Sieg
gelaufen sein soll. Der Mythos beruht auf der Tatsache, dass
sich in Muskelfleisch in der Tat grofe Mengen L-Carnitin fin-
den. Seine Hauptfunktion ist auch tatsdchlich der Transport
von Fettsduren in die ,Kraftwerke” der Muskelzelle, die Mit-
ochondrien. Hier findet der Abbau von Fettsduren (und auch
Kohlenhydraten) unter aeroben Bedingungen (also mit Sauer-
stoff) statt, was letztlich zur Produktion neuer ATP-Molekiile
fiihrt. Diese sind wiederum die einzige unmittelbare Energie-
quelle fiir die Muskelkontraktion.

Doch fiir den Nutzen der zusatzlichen Zufuhr von L-Carnitin
tiber die Nahrung gibt es keine solide wissenschaftliche Basis
(Jeukendrup & Randell, 2011). Dass also iiber die Nahrung auf-
genommenes L-Carnitin den Effekt des aktiven Transports von
Fett erhdhen und damit auch den Fettabbau weiter forcieren
kdnnte, ist nach wie vor Wunschdenken.
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Beim Thema Fat-Burning wird nicht
selten auch auf den unterschiedlichen
Energiegehalt der einzelnen Né&hrstoffe
hingewiesen. Bekanntlich hat ein
Gramm Fett einen Brennwert von etwa
9 kcal, ein Gramm Eiweif3 oder Kohlen-
hydrate aber nur von etwa 4 kcal. Vor
Jahren wurde daraus der griffige Slogan
JFett macht fett” abgeleitet. Im
Umkehrschluss folgte die Em-
pfehlung, dass schon
durch Verringerung
des Fettanteils auch
eine Gewichtsreduk-
tion, ja sogar ein
 Fettabbau” zu erzielen
sei. Sofern jedoch mit
dieser Intervention nicht
auch der Gesamtkalorienge-
halt der Tageszufuhr gesenkt wur-
de, sondern unverandert blieb (un-
abhingig vom prozentualen
Verhéltnis der Néhrstoffe),
konnte kaum eine Studie in
den letzten Jahren diesen
Effekt belegen. Davon unberiihrt
besteht natiirlich weiterhin die
Empfehlung, sowohl Menge als
auch Qualitat der Fettzufuhr (z.B.
Beriicksichtigung von gesundheitlich
relevanten Omega-3-Fettsduren) zu
kontrollieren.

Nachdenklich stimmt hier auch eine
Publikation von Bray et al. (2012), die
nachwies, dass allein durch ein Ernéh-
rungsregime mit niedrigen, mittleren
oder hohen prozentualen Eiweifan-
teilen in der Nahrung bei gleichem Ge-
samtkaloriengehalt (!), keine Effekte
hinsichtlich der Verdnderung des Fett-
anteils zu verzeichnen waren.

Basis des Gewichtsverlusts — und da-
mit auch des Fettabbaus — ist und
bleibt das einfache Gesetz der negati-
ven Energiebilanz. Diese kann zur Re-
duktion der beiden Kompartimente,
Fettgewebe und Muskelgewebe, fiih-
ren. Wiinschenswert ist Gewichtsver-
lust jedoch aus &sthetischen wie auch

gesundheitlichen  Griinden (WHO,
2011) nur im Fettgewebe. Gewichtsab-
nahme tritt aber kaum dadurch ein,
dass sog. ,Fat-Burner” verzehrt werden
(der Effekt ist hochstens minimal),
sondern dadurch, dass Energie durch
Aktivitat verbraucht wird. Dies wiede-
rum passiert unter korperlicher Belas-
tung selbstverstdndlich in wesentlich
hoéherem Mape als in Ruhephasen.

Noch schneller und deutlicher lasst
sich Korpergewicht nattirlich auch
durch die Verringerung im ,dritten
Kompartiment”, dem Wassergehalt des
Korpers, erzielen. Gerade ein grofer
Teil der Diaten zielt ja deshalb auf den
Verlust von Wasser und fiihrt so auch
schnell zu Gewichtsverlust. Dieser kann
dann durchaus einige Kilogramm aus-
machen, wenn der normale Wasserge-
halt von etwa 60% durch die didtbedingt
beforderte, erhthte Wasserausscheidung
um einige Prozent verringert wird. Ein
Liter Korperwasser entspricht nun mal
etwa einem Kilo Korpermasse. Das ist
aber kein ,Fat-Burning” bzw. Fettabbau,
sondern nur Fliissigkeitsverlust.

Ziel ist in der Regel eben nicht die
schnelle Gewichtsabnahme durch Was-
serverlust — zumal dieser auch immer nur
kurzfristig und voriibergehend ist, wenn
dann langfristig auch (wieder) ausgewo-
gene Erndhrungs- und Trinkgewohnheiten
eingehalten werden. Stattdessen geht es
bei dem Ziel ,Gewichtsreduktion” und
JFat-Burning” in erster Linie um den
Abbau von Korperfett und den gleichzeiti-
gen Erhalt oder sogar auch Aufbau von
Muskelmasse. Und dieser ist nicht nur
vorwiegend durch regelmipiges und
umfangreiches Ausdauertraining nach der
Dauermethode zu erzielen, wie lange pro-
pagiert, sondern in zumindest ebenbiirti-
gem Mape mit Intervallbelastungen bis
hin zum hochst intensiven HIIT, wie in
den letzten Ausgaben der F&G (4-6, 2014
und 1-2015) ausfiihrlich erldutert. Letzt-
lich entscheidend ist hier der Gesamtum-
fang der Belastung bzw. der Gesamtkal-
orienverbrauch — bei kontrollierter
Kalorienzufuhr.

Der Effekt solcher Belastungen
beruht im Wesentlichen darauf, dass
dadurch die Anzahl der Mitochondrien
(der ,Brennofen” fur den Abbau der
Nahrstoffe) erhéht und deren Funktion
verbessert wird. Unter Belastung sind
die Skelettmuskelzellen nun mal der
wesentlichste Ort fiir den Energie- und
damit auch Fettverbrauch (das Fat-Bur-
ning). Zudem ist begleitendes Kraft-
training anzuraten, da ebenfalls Ener-
gie wdhrend und auch noch nach
Belastung (i. S. des EPOC) verbraucht
wird. Krafttraining fiithrt dann aber
auch noch langerfristig zum Erhalt und
zur Erhohung der Muskelmasse, die
dann wiederum eine Steigerung des
Grundumsatzes bewirkt (und des ,Fett-
abbaus 24 Stunden am Tag“). Diese
Mischung” ist letztlich der optimale
Fat-Burner.

Zukiinftig konnte jedoch ein weiteres
Ergebnis aus der Doktorarbeit von
Randell (2013) interessant werden,
das die Identifikation von Fett- oder
Kohlenhydrat-Stoffwechsel-Typen
nahelegt, die auch ggf. unterschiedlich
auf Nahrungssubstanzen reagieren.
Noch ist allerdings nicht letztlich auf-
geklart, wie es zu dem einen oder
anderen Typ kommt. Ebenso wenig
geklart ist, wie die physiologischen
Effekte zu erkldaren und die daraus
abzuleitenden praktischen Empfehlun-
gen genau zu berechnen sind. Bleiben
wir also gespannt.

Prof. Dr. Theodor Stemper
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