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LOS SUPLEMENTOS TERMOGENICOS,

0 COMO AUMENTAR TU METABOLISMO
PARA QUEMAR MAS GRASAS

Por el Dr. Ivan |banez

En cuanto llega el verano y el buen tiempo muchas personas, deportistas
y no deportistas, se lanzan a una carrera por mejorar su aspecto
externo. Es el momento en que la mayoria recurre a la suplementacion
lamada “quemagrasa” para reducir su peso o su porcentaje de grasa
corporal. Establecemos en los ‘quemagrasas’ unas categorias que
agrupan a los productos por su forma de actuar, incluyendo algunos
cuya accion no es especificamente quemagrasas, como los diuréticos
o los bloqueadores, pero que favorecen la pérdida de peso. Hay diversas
formas de hacer que la grasa no deseada disminuya su porcentaje en
el cuerpo y los diferentes tipos de suplementos responden a estas
diferentes formas. Algunos elevan el metabolismo, otros activan el
transporte de las grasas a las zonas de la célula donde se queman,
otros la bloquean a nivel digestivo, etc. En muchos casos también se
combinan acciones.

En el articulo que os ofrecemos a continuacion vamos a analizar en
profundidad los suplementos llamados termogénicos, aquellos cuya
funcion principal es la de elevar el metabolismo, explicando su
mecanismo de accidn, las diferentes substancias termogénicas y su
efectividad, las dosificaciones y contraindicaciones a tener en cuenta,
las combinaciones mas eficaces, e incluso como pueden ayudar mejor
a los deportistas.

Definicion

Los termogénicos son subs-
tancias que aumentan la
formacion de calor, tal y como
indica el nombre "termo” de
temperaturay "génesis” del latin,
formacién. Por tanto provocan un
aumento del metabolismo vy
consecuentemente una mayor
produccién de calor, perdiendo
calorias.

Explicacion del mecanismo de
accion de los termogénicos

El metabolismo basal es la
cantidad de energia necesaria
para mantener el organismo vivo
en situacion de reposo medido
por la manana, después de un
descanso nocturno y sin haber
ingerido alimentos. Viene a
representar el 60% del gasto
caldrico diario para una persona

de habitos sedentarios. En la
practica se utiliza el REE (Resting
energy expenditure] o gasto
energético en reposo que re-
presenta el 70% del gasto caldrico
total para la misma persona de
habitos sedentarios a cualquier
hora del dia (aproximadamente
dos horas después de haber
realizado una toma de alimentos).

El gasto caldrico total diario es
dependiente de la edad, de la
talla, del sexo, del peso [masa
magra), de la actividad fisica, del
sistema hormonal y del tipo vy
cantidad de ingesta caldrica
realizada.

El cuerpo tiene la capacidad de
adaptarse al medio externo. Uno
de los mecanismos mas eficaces
para ello es el sistema neu-
roendocrino, capaz de adaptarse
de forma precisa en casi todos

los tejidos del organismo a través
de sus hormonas, como pueden
ser las catecolaminas. Las cate-
colaminas como la adrenalina
y la noradrenalina forman parte
del sistema nervioso simpati-
co [sintetizadas por la glandula
suprarrenal, situada como el
nombre indica por encima de los
rinones). Otras de las hormonas
muy importantes que regulan el
metabolismo son las del tiroi-
des, la T4 (pro-hormonal y la T3
(forma activa). Estas, una vez
liberadas al torrente sanguineo,
provocan un aumento de la
frecuencia cardiaca, dilatan los
bronquios para que el cuerpo
pueda ingresar mas cantidad de
oxigeno e intervienen en la re-
distribucién del flujo sanguineo
y en la movilizacion y utilizacidn
de los sustratos energéticos
(grasas y carbohidratos princi-
palmente).
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El estimulo del sistema nervioso
simpatico-adrenal produce
aumento del metabolismo vy
oxidacion de lipidos (lipdlisis), v,
consecuentemente, una dis-
minucién del peso corporal a
expensas del tejido graso.

Los termogénicos tienen la par-
ticular caracteristica de ser
"simpaticomiméticos”, actuando
como precursores de cateco-
laminas.

Efectividad
de los termogénicos

La efectividad de los termo-
génicos se deriva de su accion:
activar la lipdlisis, aumentar el
metabolismo y el aporte de
energia para el musculo. La
oxidacién de las grasas y, en
consecuencia, el aumento de la
lipdlisis provoca un aumento de
casi un 10% respecto al
metabolismo basal.

El uso de termogénicos mejora,
ademas, el estado de alerta y
energia a través del incremento
en la generacién de ATP (adenosin
trifosfato), previniendo el des-
censo de la tasa metabdlica pro-
ducida cuando se hace una dieta.

Todo lo dicho anteriormente esta
bien_docpmenta_do en las ultimas

Tipos de suplementos termogeénicos

Los termogénicos mas ade-
cuados son las substancias
naturales no derivadas de la
efedrina directamente. Entre
estas substancias, destaca-
mos como termogénicas las
siguientes:

Té verde: contiene “epiga-
locatequin-gallate” y cafeina.
Sus polifenoles aumentan el
metabolismo y presentan accion
lipolitica y anticancerosa (con-
tribuye en la prevencidén de
tumores).

Té rojo: contiene cafeinay teo-
filina que reducen el tiempo de
reaccion y mejoran el estado de
vigilia y energia.

Extracto de Citrus Aurantium:
contiene Sinefrina, que desplaza
y substituye la antigua efedrina
ya que incide mas en su accidn
termogénica y no tanto directa-
mente en el SNC. Por tanto,
menos efectos secundarios, baja
toxicidad y mayor tolerancia.

Piper Nigrum: un preparado
que contiene piperina, extracto
de pi-mienta negra, mejorando
la absorcion de nutrientes al per-
meabilizar las microvellosidades
intestinales.

Guarana: es un arbusto de
Brasil, muy usado por su poblacion
al te-ner propiedades
adelgazantes y ténicas. Contiene
taninos y cafeina.

- L-Tirosina: es un aminoécido
precursor de la formacién de cate-
colaminas y hormonas tiroideas.
NO CONFUNDIR CON "TIROXINA".
La L-Tirosina asegura el buen
funcionamiento del sistema
simpatico-adrenal y del tiroides.

- Extracto de Salix Alba: regula la
formacion de prostaglandinas
(PGEs). Actlia como antiagregante
plaquetar (previene la trombosis)
y disminuye la formacion de acido
araquiddnico, una sustancia pro-
inflamatoria de las articulaciones,
musculos y endotelio vascular
formado a partir de las células
grasas entre otras.
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Advertencias en el uso de
termogénicos

Si los termogénicos se toman con
la dosis recomendada indicada
no provocan efectos secundarios
en personas sanas. Pueden
provocar algunos efectos
secundarios (dependiendo de la
dosis 0, en ocasiones, de las
variaciones individuales en cada
sujeto) debido a la estimulacién
de los receptores de las
catecolaminas, acelerando el
pulsoy pudiendo producir mareos
y/o insomnio, aunque esos efectos
practicamente han desaparecido
con los termogénicos de segunda
generacion y la eliminacion de la
presencia de la "efedrina”,

bastante nociva para el
organismo.
Como contraindicaciones

absolutas debemos citar la
hipertension arterial, los
adolescentes, las mujeres
embarazadas, y las personas que
toman medicacion para la
bronquitis asmatica,

antidepresivos o con patologia
renal, cardiaca o hepéatica.

Pauta y dosificacion de los
termogénicos

Es muy importante no sobrepasar
las dosis recomendadas vy
reducirlas en caso de aparicion
de insomnio, nerviosismo,
excitacion, ya que cada persona
puede metabolizar los principios
activos de forma mas rapida o
mas lenta segln la cadena de
citocromos hepaticos (CYP 450...).
Estos citocromos son como un
tipo de enzimasy su actividad esta
determinada genéticamente.

- Optidosis [por toma) de las
principales substancias termo-
génicas:

GUARANA: entre 200-600mg.

La L-TIROSINA [Aminoécidol:
entre 150-450 mg.

CITRUS AURANTIUM: se
recomienda de 100 a 300 mg.

SALIX ALBA: entre 50y 150 mg.
TE VERDE: varfa de 250-500 mg.
TE R0OJO: de 150 a 300 mg.

Es muy recomendable que los
productos termogénicos lleven
PASIFLORA, de 25 a 75 mg,
basicamente por su accién
calmante natural.

Se recomienda tomarlos por la
manana con el desayuno o bien
entre 30 minutos y una hora antes
del ejercicio fisico. No se deben
ingerir antes de dormir.

Combinaciones de suple-
mentos efectivas

En las diferentes investigaciones
y estudios técnicos llevados a
cabo por la empresa Powergym
con sus productos termogénicos,
se pudo observar que algunas
combinaciones de las substancias
comentadas anteriormente
producian resultados aun mas
eficaces. Entre las mas
significativas destacamos:

Para reducir grasay disminuir la
sensacion de apetito podemos
combinar el Thermofast con
Hidroxycrom vy Lipotrdpico

Si queremos reducir grasa y
provocar una "deshidratacion”
subcutanea una buena
combinacién es el Thermofast
con el Definition y/o el Carboblock

En aquellas personas que tengan
predisposicion al
hipometabolismo [metabolismo
lento), se recomienda compaginar
el Thermofast o Metactif con
Arginina-Ornitina y Carboblock.

Y para reducir la grasa
subcutanea y visceral con
presencia de lipodistrofia
(celulitis) se deberia utilizar el
Thermofast mas el Definition,
asociados a un tratamiento local
como la crema anticelulitica
profesional de powergym, con un
10-15% méas de media de
principio activo que el resto de
cremas que se venden en
farmacias.



