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Adrenalin und adrenerge 3-Rezeptoren —
Werkzeuge fiir Fettverbrennung und
Leistungssteigerung I1

14. Juli 2010 | Von webmaster | Kategorie: Aktuelles, Diat, Holger Gugq

Liebe Blog Leser und treue Peak Kunden,

nachdem in Teil 1 wichtiges Basiswissen Uber Katecholamine und adrenerge -
Rezeptoren thematisiert wurde, geht es heute ausschlielich um die praktische Seite
dieser im Korper befindlichen Helfer fir die Fettverbrennung und Leistungssteigerung.

Ich wiinsche allen Lesern viel SpaB beim lesen.

TEIL 2 — Praxiswissen

1. Adrenerge Regulation des
Fettstoffwechsels — Unterschiede zw.
Mann und Frau?

Unterschiedliche Fettverteilungsmuster

Oftmals ist zu beobachten, dass der Fettabbau sowie Fettaufbau bei Mannern und
Frauen geschlechtsspezifisch an unterschiedlichen Stellen auftritt. Auf die Frage, warum
dies so ist, kdnnten uns die Adrenozeptoren eine Antwort liefern.

Fettmenge, Adrenozeptoren und Katecholamine

Grundsatzlich wird die Einlagerung von Fett in bestimmte Gewebebereiche von der
Balance zwischen Fetteinlagerung und Fettabbau bestimmt. Hierbei spielt die Regulation
durch den Sympathikus bzw. durch die adrenergen Rezeptoren eine entscheidende
Rolle.

Auf zellularer Ebene binden die Katecholamine an vier verschiedene
Adrenozeptorsubtypen an: B1-, B2-, B3- und az-Adrenozeptoren. B-
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Adrenozeptorsubtypen haben den Effekt, die Lipolyse anzutreiben. Deren Gegenpart,
namlich die a-Adrenozeptoren hemmen diese Wirkung.

Die eigentliche Wirkung der Katecholamine auf das Fettgewebe hangt von dem
Verhéltnis der a- und B-Rezeptoren zueinander und der Empfindlichkeit der
Adrenozeptoren in den Fettzellen der unterschiedlichen Regionen ab.

AREAS RICH WITH ALPHA-Z RECEPTORS

Unterschied der Geschlechter

Hinweise deuten auf einen geschlechtsspezifischen Unterschied des Auftretens und des
Verhéltnisses der adrenergen Rezeptoren in den verschiedenen Abschnitten des
Fettgewebes hin.

Dies wére ein méglicher Grund fiir geschlechtsspezifisch unterschiedliche Ausprdgung
des Fettgewebes.

Gefahrliches Bauchfett vermehrt bei Mannern

Fir Manner und Frauen gilt gleichermaBen, dass das abdominale subkutane Fettgewebe
(Bauchfett) sensitiver gegentiber adrenerger Stimulation ist als das gluteale
(Hufte/Oberschenkel). Das gluteale Fett scheint bei Frauen stérker ausgeprdgt zu sein
als bei Ménnern.

Erklart wird dies mit einer verminderten Anzahl oder weniger empfindlicheren a-
Adrenozeptoren in der Glutealgegend sowie einer erhéhten Anzahl von $3-
Adrenozeptoren im abdominalen subkutanen Fett von Frauen.

Insgesamt gesehen wirde dies bedeuten, dass Frauen eine geringere Tendenz

haben, infolge einer adrenergen Stimulation Fett aus dem Glutealbereich zu
mobilisieren.
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Studien konnten zeigen, dass bei Frauen unter korperlicher Belastung die
Mobilisation von abdominalem subkutanem (Bauchfett unter der Haut) Fettgewebe
wesentlich groBer ist als bei Mannern.

Relevanz fiir die Praxis

In Bezug auf den Aufbau und des Abbaus von Fettsdepots bestehen
Geschlechterunterschiede, die insbesondere bei Mannern zur Ausbildung eines
pathologischen Bauchfettansatzes fiihren. — Vorsicht also vor einer apfelféormigen
Korperfettverteilung und dem damit verbundenen erhohten Risiko fiir das
Auftreten von Herz-Kreislauferkrankungen.

Der Abbau von Fettdepots bei Frauen an den Hiiften und den Oberschenkeln ist
erschwert. Hier kdnnen bestimmte Nahrsubstrate jedoch unterstiitzende Arbeit
leisten, wie wir spater noch sehen werden.

2, Katecholamine — f3-Rezeptoren und
Sport

Katecholamine und 3-Rezeptoren — Verhalten in Ruhe

Katecholaminspiegel in Ruhe werden bereits durch Anderung der Kérperposition
beeinflusst. In stehender Position kann die Noradrenalinkonzentration im Blut um bis zu
150% hoéher sein als in einer liegenden Position.

Interessant

Je naher die Blutenthahmezeitpunkte zeitlich am Belastungstest liegen, umso
hoéher wird der Einfluss der psychischen Beanspruchung (Vorstartzustand) auf die
Katecholaminwerte.
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Ahhlhliung 1: Stimuh der Katecholaminfreisetzung (modifiziert nach Cryer
1580).

Katecholamine und f3-Rezeptoren — Verhalten im Sport

Unter intensiver erschépfender kérperlicher Belastung steigen die Konzentrationen der
Katecholamine bis um Faktor 20 — 50 an.
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Werden Katecholamine ausgeschuttet, welche dann an den B-Adrenozeptor andocken,
fihrt dies zu einer Steigerung des Herzminutenvolumens, einer Blutumverteilung
zugunsten der arbeitenden Skelettmuskulatur, einer schnellen Mobilisierung der
Energiebereitstellung und damit eine Verbesserung der kérperlichen Leistungsfahigkeit.

Die Zahl der auf der Zelloberflache exprimierten Adrenozeptoren wie auch die
Bindungsaffinitat fir die Katecholamine kann sich durch kérperliche Aktivitat und Training
andern.

Damit stellt maximale korperliche Belastung den starksten physiologischen
Stimulus zur Aktivierung des sympathoadrenergen Systems dar.

Die Katecholaminkonzentration im Blut steigt mit der eingesetzten Muskelmasse,
der Intensitat und der Belastungsdauer an. Ab 50 — 60 % der VO2max (% der
maximalen Sauerstoffaufnahme) steigt sie exponentiell mit der
Belastungsintensitat
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Abbildung 2. Plasmakonzentration von Noradrenalin und Adrenalin in Arte-
rienblut gesunder Probanden unter Ruhebedingungen und am Ende von 20
min Laufband- oder Fahrradergometer-Belastungen unterschiedhicher In-

tensitit (modifizert nach Kjaer 1992).
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Katecholamine und 3-Rezeptoren: Verhalten fiir Gesundheit

Ausdauertraining senkt die Ruhewerte von Noradrenalin im Blutplasma. Dies gilt
sowohl fir gesunde Probanden als auch fur Patienten mit koronarer Herzkrankheit und
Herzinsuffizienz.

Auch bei Belastungen gleicher absoluter submaximaler Intensitat zeigen
Ausdauertrainierte im Vergleich zu Untrainierten einen geringeren Anstieg der
Noradrenalinkonzentration im Blutplasma. Der Ausdauereffekt ist bereits nach 1 Woche
nachweisbar.

Da erh6hte Noradrenalinkonzentrationen in Ruhe als Ursache von stressbedingten
Krankheiten und Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems angesehen werden, hat
ein niedrigerer Bluthormonspiegel gesundheitliche Vorteile.

Fazit

Die Wechselwirkungen zwischen korperlicher Aktivitat und Training auf der einen
und Katecholaminfreisetzung und Adrenozeptorveranderungen auf der anderen
Seite sind unter leistungssportlichen wie auch gesundheitssportlichen Aspekten
von Interesse.

Eine gesteigerte Katecholaminfreisetzung unter Maximalbelastung erhéht die
Leistungsfahigkeit. Ausdauertraining vermindert zudem die
Katecholaminfreisetzung in Ruhe und bei submaximaler Belastung was
gesundheitliche Vorteile bietet.

3. Katecholamine — 3-Rezeptoren und
Supplemente

http://www.peak.ag/blog/adrenalin-und-adrenerge-%ce%b2-rezeptoren-werkzeuge-fur... 14.07.2010



Adrenalin und adrenerge B-Rezeptoren — Werkzeuge fiir Fettverbrennung und Leistu... Seite 7 von 11

Nachdem wir gesehen haben, dass es mdglich ist, die Katecholaminkonzentration sowie
die Anzahl und Affinitat der B-Adrenozeptoren Uber Sport zu beeinflussen, ist nur noch
die Frage offen, inwiefern dies auch Gber Supplemente mdglich ist.

Hier méchte ich als Beispiel wieder die Inhaltstoffe in Hellburner, dem neuen Fatburner
von Peak International heranziehen, um die Auswirkungen bestimmter Wirkstoffe zu
verdeutlichen.

Adrenozeptoren und Yohimbin

In einigen Fettdepots heben az-Adrenozeptoren die lipolytische Wirkung der -
Adrenozeptoren auf. Dies hat zur Folge, dass Fett aus bestimmten Fettzellen mit hohem
az-Adrenozeptor-Aufkommen auch bei massivem Energiebedarf nur sehr schwer
abgebaut wird.

An dieser Stelle tritt Yohimbin auf. Yohimbin sorgt flir eine Hemmung der besagten a 2-
Adrenozeptoren. Die B -Adrenozeptoren kénnen so ihrer Bestimmung, ndmlich der
Freisetzung von Fettsduren aus den Fettspeichern voll nachgehen.

Wie wir oben gesehen haben, ist dies besonders ein Problem im glutealen Bereich
(HGOfte/Oberschenkel) der Frauen, welche also hier stark von einer Yohimbin-Einnahme
profitieren kdnnen. Weitere speziell fir diese Wirkung in Frage kommende Kérperstellen
zeigt das Schaubild.

Fettzelle
-

[tigiyzeride

e Beta-Rezeptoren des michtigen Newohormons Norepinephiin (NE) sitzen 1 Durch Yohimiin werden Alpha-Rezeptorsn deaktivient. so dass NE nicht
au den Membranen dex Fetizellen, auf denen sich auch die Alpha-Rezeptoren.  an sie andocken kann, 25amit kann mehs NE andie Beta-Rereptoren
befinden. Wenn NE an die Alpha-Rezeptoren andockt, kann essich nicht mit andocken und chernische Reaktionen binnen der Fettzellen in Gang setzen,

den Beta-Rereptoren vertinden, so dass die hormonsensitive Lipase (HSL) die 7u giner Aktivierung von HSL fohven. 3 HSL mobilisiert Fettsaun ais
= M_Taﬁﬂlu. i die Mobilisienang van Fettsiunen aus den Fettzellen - nichd den Trighyzeriden innerhalb der Fettredien: die Fettaiuren werden in der
akcthviert wird. Bhutbahn u Muskeln und anderen Geweben transportient, um dort xu

Energie verbrannt 2u werten. & Mehs Fettsiunsn werden aus den Fettzellen
in die Bluthahn abgegeben und nu Energle verbrannt, le mehr FettsSisen
die Fettzellen werlassen, urrso kleiner werden diese mit der Zeit.
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Quelle: FLEX, Ausgabe 7.2010, S. 114.

B-Adrenozeptoren und Koffein / Guarana

A

Der Kérper verfugt Uber bestimmte Regulationsmechanismen, Uber die eine Homdostase
(Gleichgewicht) gewahrleistet werden soll. Einer dieser Regulatoren ist das sog.
Adenosin bzw. der Adenosin-Rezeptor. Adenosin hemmt die Ausschuttung von
Noradrenalin.

Koffein als exogen zugefiihrte Substanz wirkt als Adenosin-Rezeptor-Antagonist. Durch
Hemmung dieses Rezeptors kann vermehrt Noradrenalin ausgeschttet werden, welches
dann wiederum den B-Adrenozeptor stimuliert um die Lipolyse in Gang zu bringen.

Guarana und Koffein unterscheiden sich hier lediglich im Wirkungseintritt und der
Wirkungsdauer voneinander.

B-Adrenozeptoren und Synephrin

Die Auswirkungen von Ephedrin als indirektes Sympathikomimetika haben wir bereits in
Teil I: ,Adrenalin und adrenerge B-Rezeptoren — Werkzeuge flur Fettverbrennung und
Leistungssteigerung® gesehen.

Synephrin in seiner Eigenschaft als fettverbrennende Substanz stimuliert jedoch nicht
die B2-Adrenozeptoren sondern die von Typ Bs. Da der Bs-Adrenozeptor fast
ausschlieBlich an der Fettzelle angesiedelt ist, kommt es zu keiner der unerwiinschten
Nebenwirkungen des Ephedrin wie Zittern, Unruhe oder Schlafstérungen. Die lipolytische
Wirkung tritt jedoch in vollem Umfang auf.
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B-Adrenozeptoren und Griintee-Extrakt

Auch Grintee-Extrakt, genauer gesagt der aktive Wirkstoff Epigallocatechingallat
(EGCGQ) wirkt fettverbrennend Uber den Weg des B-adrenergen Rezeptors.

EGCG hemmt ein Enzym, welches fir den Abbau von Noradrenalin zustandig ist. So
bleiben die Noradrenalinspiegel hoch und kénnen Uber ein Andocken an den 3-
adrenergen Rezeptor die Lipolyse fordern.

B-Adrenozeptoren und Tyrosin

Die Synthese von Adrenalin und Noradrenalin ist abh&ngig von einem ausreichenden
Vorhandensein der Aminosaure Tyrosin.

Kein Tyrosin —> kein Katecholamin -> keine Bindung an den B-adrenergen
Rezeptor —> keine lipolytische Wirkung in der Zelle

PRAXISTIP zum Schluss: Fettfabrik Kaffee mit Zucker —
Adrenalin und Glucose

Der Ubliche Kaffee mit Zucker ist ein gefahrlicher Cocktail, um Fett aufzubauen.

Glucose und Adrenalin (ausgeschiittet durch die Zufuhr von Koffein mit dem Kaffee)
treten zeitgleich im Blut auf. Adrenalin sorgt daflr, dass die Insulinrezeptoren der
Muskelzellen gehemmt sind. Die Folge ist, dass der Zucker nicht in die Zelle eintreten
kann und weiter zur Fettzelle wandert, wo er mit offenen Armen empfangen wird. Nach
der Umwandlung in ein Triglycerid findet er sich in den Fettdepots wieder. Die Wirkung
des Koffeins (Adrenalins) halt fir bis zu 4 Stunden an.
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Zusammenfassung

Anhand meiner Ausflhrungen ist jedem Leser nun klar, wie genau ein erheblicher Teil
der fettverbrennenden Substanzen in Hellburner im Kérper wirkt und wie man auch
Uber Sport die Fettverbrennung ankurbeln kann.

Sportliche Betatigung kann zu deutlichen Leistungssteigerungen und
gesundheitspositiven Auswirkungen flhren.

All dies wird Uber Katecholamine und deren Auswirkung auf B-adrenergen Rezeptoren
vermittelt.

Mit diesem Wissen im Hintergrund ist es jedem Leser nun mdglich, Begriffe wie
Katecholamine, Nervensystem, Adrenozeptoren und Lipolyse miteinander zu verknipfen.

Fir die Praxis ist entscheidend, dass die Kombination Sport / Krafttraining und
Einnahme eines Fatburners wie Hellburner fir maximale Verbrennung von
Korperfett flihren wird.

Entscheidend ist hier natlrlich auch immer eine leicht hypokalorische Erndhrung
(Kalorienzufuhr unter dem Kalorienverbrauch).

In diesem Sinne winsche ich allen gute Erfolge beim Umsetzen des neuen Wissens.

Der Sommer ist da, also worauf warten!
Sportliche GriiBBe
Euer

Holger Gugg

Bewerten Sie diesen Beitrag
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