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Combinatie leucine en vitamine b6 verhoogt vetverbranding

Als je elke dag 30 mg vitamine B6 en 2.25 gr leucine in supplementvorm binnenkrijgt, en ook nog een beetje meer beweegt, dan verbrand je op die dag 400 kcal meer vet. Dat zegt de Amerikaanse hoogleraar Michael Zemel in Nutrients. Hij heeft de leucine-vitamine B6-cocktail maar meteen als supplement op de markt gebracht.
Wat de aan de University of Tennessee verbonden Zemel doet zou in Europa niet kunnen. In Europa is commercie voor voedingswetenschappers een no go.
Okee, ook in Europa werken voedingswetenschappers voor snoepfabrieken of fast food-ketens. Maar dat doen ze stiekem. Daardoor kunnen ze makkelijker met een vroom gezicht en handenwringend in interviews waarschuwen voor de schadelijke gevolgen van de vetzuchtepidemie, en vervolgens hun hand ophouden bij de overheid om hun onderzoek naar de beroerde voeding van de jeugd te laten financieren.
In Amerika gaat dat anders. Daar zijn universiteiten en wetenschappers schaamteloos [of zo je wilt: eerlijk] over hun commerciële activiteiten. Daarom kan Michael Zemel op de webstek van zijn universiteit opgetogen vertellen over de lancering van zijn leucine-vitamine-B6-supplement NuShape [utk.edu August 2, 2012] door zijn bedrijf NuSirt. [nusirt.com] Inclusief YouTube-clip.
“Let’s be clear; this is not magic”, zegt Zemel in het interview. “Instead, this is a product that will work with you. We ask that you add about fifteen minutes a day of moderate physical exercise over and above what you already do. That should burn about 100 calories. With NuShape, you will burn an extra 400 calories a day.”
De lancering van NuShape in de zomer van 2012 viel samen met de publicatie van een studie van Zemel naar de afslankende werking van de leucine-vitamine B6-combinatie in Nutrients.
In dat artikel vertelt Zemel dat hij op het idee voor die combinatie kwam door wat ouder fundamenteel onderzoek naar de werking van calciumionen in vetcellen. Die ionen geven in vetcellen signalen door waardoor die vetcellen hun inhoud minder makkelijk vrijgeven aan de bloedbaan [FASEB J. 1998 Oct;12(13):1391-6.] en zich sneller ontwikkelen. [Physiol Genomics. 2000 Aug 9;3(2):75-82.]
Uit andere studies – die tussen twee haakjes niets met vetcellen van doen hadden – blijkt dat de actieve vorm van vitamine B6 (Pyridoxal 5′-phosphate (P5P) die signaalwerking afzwakt. [Mol Cell Biochem. 1999 Oct;200(1-2):155-62.]
Zemel vermoedde dat vitamine B6 de vetafbrekende werking van leucine kan versterken.
Zemel deed in reageerbuizen een proef met vetcellen. Stelde hij de cellen bloot aan leucine, dan nam de concentratie calciumionen in de cellen af en verminderde de activiteit van het enzym fatty acid synthase [FAS] – en daarmee ook de hoeveelheid vet [Triglyceride Content] in de vetcel. FAS speelt een sleutelrol in de opslag van voedingsstoffen in vetcellen.
Voegde Zemel pyridoxal phosphate [PLP] [structuurformule rechts boven] aan de leucine toe, dan werden de effecten sterker. Pyridoxal Phosphate is de actieve vorm van vitamine B6 [structuurformule links boven].
Zemel testte zijn leucine-vitamine B6-combinatie vervolgens uit op 20 obese proefpersonen. Drie keer per dag slikten die gedurende 4 weken een capsule met 10 mg vitamine B6 en 750 mg leucine.
Een even grote controlegroep van obese proefpersonen slikte een placebo. Beide groepen kregen de instructie om elke dag 3.2 km extra te lopen.
De gebruikers van de vitamine B6-leucine-combinatie gingen meer vet verbranden, ontdekte Zemel.
Tijdens de vier weken dat de proef duurde werden de proefpersonen in de supplementgroep gezonder. In hun bloed verminderde de concentratie stoffen die wijzen op de activiteit van vrije radicalen, maar ook die van stoffen die wijzen op ontstekingsprocessen.
De concentratie adiponectin steeg bovendien bij de gebruikers van de vitamine B6-leucine-cocktail.
Hoeveel kilo lichaamsvet Zemels proefpersonen verloren staat niet in de studie..
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