Vitalstoff Journal

Capsaicin fordert das Abnehmen und hemmt
den Appetit

Liebe Leserinnen und Leser,
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Capsaicin ist ein Extrakt von Chilli-Schoten bzw. Paprika. Vermehrt werden Studien verdffentlicht,
die eine deutliche Hilfe beim Abnehmen nachweisen. Deutliche Hinweise auf den Einfluss von
Capsaicin auf das Stoffwechselprofil hat jetzt auch eine amerikanische Studie geliefert.

Capsaicin, das ist der Stoff, aus dem die Scharfe ist. Die zu den Alkaloiden gehérende Verbindung
ist namlich in unterschiedlichen Konzentrationen in den meisten Paprika-Arten enthalten und daftr
verantwortlich, dass der angenehme bis schmerzhafte Scharfereiz auf unseren Zungen entsteht.
US-amerikanische Wissenschaftler von Stidstaaten-Universitaten in Texas sowie Alabama und
Forscher der privaten Innovations-Einrichtung Increnovo LLC in Milwaukee, Wisconsin, haben nun
herausgefunden, dass Capsaicin noch ganz andere Wirkungen auf den Organismus haben kann.
So ergab ihre randomisierte, Placebo-kontrollierte Doppel-Blind-Studie, dass der Scharfstoff dabei
helfen kann, eine schlanke Linie zu erreichen.

Studie mit unterschiedlichen Capsaicin-Dosierungen und
Placebo

An der Untersuchung nahmen 77 Personen im Durchschnittsalter von rund 30 Jahren und mit
einem Body Mass Index (BMI) von 27,4 im Mittel teil. Abgesehen vom Ubergewicht wiesen die
Manner und Frauen keine weiteren gesundheitlichen Beeintrachtigungen auf. Sie wurden nach
dem Zufallsprinzip in drei Gruppen eingeteilt und bekamen entweder eine Capsaicin-Kapsel der
Marke Capsimax® mit zwei Milligramm des Paprika-Alkaloids, zwei dieser Kapseln, die dann vier
Milligramm Capsaicin enthielten oder ein Placebo.

Die Einnahme fand allmorgendlich nach dem Friihstiick statt und erfolgte mit jeweils knapp 240
Milliliter Wasser. AuRerdem wurden die Teilnehmer aufgefordert, kdrperlichen Aktivitaten ohne
Anderungen wie gewohnt nachzugehen. Zudem erhielten sie Anweisungen zum Verzehr
besonders gewulrzter Nahrung sowie zur Aufrechterhaltung der aktuellen Kalorienzufuhr.
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Appetitintensitat

Wahrend der dreimonatigen Einnahmephase fanden zu Beginn, nach sechs und nach 12 Wochen
Messungen des Koérpergewichts, des Taillenumfangs, des Hiftumfangs sowie des
Taille-Huft-Verhaltnisses statt. Das subjektive Appetitempfinden wurde in einem Fragebogen
erfasst. Daruiber hinaus wurden am Anfang und am Ende der Studie ein vollstandiges Blutbild
sowie ein Stoffwechselprofil erstellt.

Capsaicin-Effekt beim Abnehmen nachweisbar

Bezuglich des Taille-Huft-Verhaltnisses wurden die besten Resultate bei einer
Zwei-Milligramm-Dosierung nach den ersten sechs Wochen festgestellt. Uber den gesamten
Einnahmezeitraum kam es zu einer Verringerung des Appetitempfindens bei Einnahme von
Capsaicin unabhangig von der Dosierung. Eine Auswertung der Gesamtkalorienaufnahme zeigte
— allerdings nur bei den weiblichen Teilnehmern — eine signifikante Verringerung nach 12 Wochen
sowie bei einer Aufnahme von vier Milligramm Capsaicin taglich.

Dass Capsaicin eine Unterstutzung beim Abnehmen darstellen kann, sehen die Wissenschaftler
durch die positiven Auswirkungen auf das Taille-Huft-Verhaltnis, die Appetit-Reduzierung und die
Verminderung der Gesamtkalorienaufnahme als bestatigt an. Daher halten sie es auch flr
gerechtfertigt, gro angelegte Langzeitstudien anzustellen, die sich mit komplexen Einflissen von
Capsaicin auf das Stoffwechselprofil beschaftigen.

NTP39: Cayenne - Preis: 14,80 €

Das heil3t Energie, Vitalitat, Kalorienverbrauch und Gesundheit. Cayenne enthalt
Capsaicin und wertvolle Carotinoide. Etwas Scharfes fir den Stoffwechsel!
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Urspringlich stammt Pfeffer vom Oberlauf und den Quellgebieten des
Amazonas in den tropischen Regionen Stidamerikas. Heute werden die
Pflanzen weltweit, aber vornehmlich im Tropengdurtel der Erde, in
verschiedensten Formen und Varietaten angebaut. Als Droge werden die reifen,
getrockneten Frichte inklusive der Samen verwendet. Bereits die
amerikanischen Ureinwohner verzehrten das Gewdurz. Der Cayenne-Pfeffer
enthalt mit seinen Carotinoiden und den Vitaminen A und C wertvolle
antioxidative Substanzen. Der interessanteste Stoff ist jedoch das Capsaicin,
das zu etwa 1,5 % im Cayenne-Pfeffer enthalten ist und diesem auch seine Scharfe gibt.
Capsaicin kann die Bildung von Endorphinen ansprechen, den kdrpereigenen "Gliickshormonen®.
Endorphine sorgen flir mehr Wohlbehagen.

Cayenne unterstltzt das Herz, weil es die Blutgefal3e erweitert und das Blut verdiinnt.

Neben blutverdiinnenden Effekten besitzt das Gewlirz auch thermogene (Warme bildende)
Eigenschaften, das bedeutet, dass es den Stoffwechsel so auf Touren bringen kann, dass mehr
Kalorien verbrannt werden konnen. Weitere Inhaltsstoffe sind Vitamin C, Saponine, Ol und
Carotinoide, die fur die Farbung der Friichte verantwortlich sind.

Traditionell wird Cayenne benutzt, um den Kreislauf zu stabilisieren, das Blut zu reinigen und um
das Herz zu starken. Es gibt Krauterspezialisten, die Cayenne flr das nutzlichste Kraut im ganzen
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Pflanzenreich halten.

Hier finden Sie das Produkt im Online Shop von Nature Power

MBP12: Magnesiumzitrat - Preis: 16,80 €

Magnesium wird zum Aufbau gesunder Knochen und Zahne bendtigt. Der Korper

benotigt Magnesium fiir die Energieverwertung. Magnesium ist fiir die R e
Muskelfunktion (einschl. des Herzmuskels) notwendig. Magnesium ist weiterhin _E_—
auch fir das Nervensystem erforderlich. wibw 2
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Magnesiumcitrat ist vor allem aufgrund der guten Bioverfugbarkeit beliebt. Es ist
unabhéangig von der Saurekonzentration im Magen loslich und wird besser im
Dunndarm resorbiert als Magnesiumoxid. Magnesium ist wichtig fur den
Kohlenhydrat-, Fett- und Eiweil3stoffwechsel, fur die Zellenergie, sowie fir die
Gesundheit von Knochen, Herz, Nerven, Arterien und Muskeln. Magnesiumcitrat fordert die
Leistungsfahigkeit und entspannt die Muskulatur. Magnesiumzitrat ist eine organische Form von
Magnesium, die vom Kdorper sehr schnell absorbiert werden kann.
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Hier finden Sie das Produkt im Online Shop von Nature Power

Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihr Gerd Schaller

, ~ Wichtiger Hinweis zu unseren medizinischen Informationen

% Die wissenschaftlichen Informationen auf unseren Seiten wollen und kdnnen keine
arztliche Behandlung und keine medizinische Betreuung durch einen Arzt oder einen
Therapeuten ersetzen. Der Benutzer wird dringend gebeten, vor jeder Anwendung
unserer Vorschlage arztlichen oder naturheilkundlichen Rat einzuholen. Die
Ratschlage und Empfehlungen dieser Website wurden nach besten Wissen und
Gewissen erarbeitet und sorgfaltig gepruft. Dennoch kann keine Garantie
ubernommen werden. Eine Haftung des jeweiligen Autors, der Stiftung Research for
Health, der Redaktion sowie ihrer Beauftragten flr Personen-, Sach- oder
Vermogensschaden ist ausgeschlossen.

Alle unsere Preise verstehen sich inklusive gesetzlicher Umsatzsteuer und zuziglich einer Versandkostenpauschale. Lesen Sie die
allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Es ist nicht Zweck unserer Webseiten, lhnen medizinischen Rat zu geben, Diagnosen zu stellen oder Sie davon abzuhalten, zu lhrem Arzt zu gehen. In der Medizin
gibt es keine Methoden, die zu 100% funktionieren. Wir kénnen deshalb - wie auch alle anderen auf dem Gebiet der Gesundheit Praktizierenden - keine
Heilversprechen geben. Sie sollten Informationen aus unserem Seiten niemals als alleinige Quelle fur gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei
gesundheitlichen Beschwerden fragen Sie einen anerkannten Therapeuten, lhren Arzt oder Apotheker. Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt
oder einen Tierheilpraktiker. Die Artikel und Aufsatze unserer Seiten werden ohne direkte medizinisch-redaktionelle Begleitung und Kontrolle bereitgestellt. Nehmen
Sie bitte niemals Medikamente (Heilkrauter eingeschlossen) ohne Absprache mit lhrem Therapeuten, Arzt oder Apotheker ein.
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