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Nitrat

SUPPLEMENTGUIDE
B-Supplemente

Rote Beetesaft, Randensaft

Klassifizierung
B Supplement

Supplemente mit Potenzial fiir den Einsatz im Sport, aber fiir die
es (noch?) nicht ausreichend aussagekraftige Untersuchungen
gibt. Die B-Supplemente sind zum Zeitpunkt ihrer Evaluierung
nicht in die A-Gruppe, aber auch nicht in die C- oder D-Gruppe
klassifizierbar. Die Einnahme von B-Supplementen sollte nur zu
Forschungszwecken oder in Begleitung einer Fachperson und
abgestimmt auf die spezifische, individuelle Situation erfolgen.
Bei unsachgemasser Nutzung eines B-Supplementes ohne An-
passung an die individuelle Situation wird das Supplement au-
tomatisch zu einem C-Supplement.

Allgemeine Beschreibung

Nitrat ist eine natlrlich vorkommende Stickstoffverbindung, die
in der Landwirtschaft als Stickstoffdiinger und in der Lebensmit-
telindustrie als Zusatzstoff eingesetzt wird. Nitrat wird sowohl in
Pflanzen wie auch in Tieren gebildet. Die bedeutendsten Nitrat-
quellen fir den Menschen sind Gemise, Trinkwasser und
Fleischwaren (wegen des Pokelsalzes). Die durchschnittliche
Nitrataufnahme hangt entsprechend stark von Art und Menge
des Gemisekonsums ab. Bei Athleten zeigte sich eine durch-
schnittliche Nitrataufnahme von 106 mg/Tag [1]. Der Nitratgeh-
alt des Trinkwassers ist vernachldssigbar klein.

Nitratgehalt einzelner Lebensmittel

Sehr hoch Rucola, Spinat, Rhabarber, >2500 mg/kg
Amaranth
hoch Randen, Rettich, Sellerie, Endi- ~1000 bis 2500 mg/kg

vie, Nusslisalat, Kopfsalat

mittel Kohlrabi, Kiirbis, Eisbergsalat,
verschiedene Bohnen

~500 bis 1000 mg/kg

tief Broccoli, Kabis, Zucchini, Au-
bergine, Karotte

~200 bis 500 mg/kg

sehr tief Kartoffel, Champignon, griine
Erbsen, Tomate, Rosenkohl,
Frichte allgemein

~1 bis 200 mg/kg

Tabelle 1: Mittelwerte des Nitratgehalts einiger Gemiise [2]. Die wichtigsten Nitrat-
lieferanten sind Kartoffeln (hoher Konsum) und Salate (hoher Nitratgehalt). Der
genaue Nitratgehalt ist von verschiedenen Faktoren wie Sorte, Licht, Bodenbe-
schaffenheit, Nahrstoffverfiigbarkeit (z.B. Diingereinsatz), Alter der Pflanze usw.
abhdngig [2].

Randen ist ein Gemuse mit einem natirlicherweise hohen Nit-
ratgehalt (im Mittel ca. 1770 mg pro kg [2]). Daher wurde Ran-
densaft in vielen Studien als natiirliche Nitratquelle eingesetzt.
Andere nitratreiche Lebensmittel (Bsp. Rhabarber, Spinat) zeigen
jedoch eine ahnliche Wirkung [3]. Die nachfolgend beschriebene
Wirkung des Randensafts beruht u.a. auf dem darin enthaltenen
Nitrat und kann auch durch Einnahme einer Losung aus Nitrat-
salzen in Wasser erzielt werden.

Metabolismus, Funktion, allgemeine Wirkung

Nitrat gelangt aus der Nahrung schnell ins Blut. Rund ein Viertel
davon wird aus dem Blut in die Speicheldriisen aufgenommen,
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der Rest wird iiber den Urin ausgeschieden. Uber den Speichel
gelangt Nitrat langsam und stetig in den Mund, wo es von Bakte-
rien unter der Zunge zu Nitrit reduziert wird [4, 5]. Das Nitrit
wird mit dem Speichel geschluckt. Ein Teil davon wird im Magen
zu Stickoxid (NO) umgewandelt. Der andere Teil wird ins Blut
aufgenommen und zu den Muskeln transportiert, wo es als NO-
Quelle dient. Eine wichtige Wirkung von NO ist die Erweiterung
der Blutgefasse.

Konsequenz dieses Kreislaufs: Nitrit und NO missen zuerst ge-
bildet werden und ihr Gehalt steigt daher nach der Einnahme
von Nitrat erst verzégert an. Die hochsten Nitrit-Blutwerte wer-
den beispielsweise erst ca. 2.5 bis 5 h nach der Einnahme von
Nitrat gemessen [6].

Bei Supplementierungen sollten Mundspilungen aufgrund der
Abtotung der Bakterien unter der Zunge nicht verwendet wer-
den, da sonst kein Nitrit gebildet wird und die erwartete Wirkung
ausbleibt [7].

Spezifische Wirkungen auf Leistungsfahigkeit

Bezuglich sportlicher Leistung wurden bisher folgende Effekte
nachgewiesen:

¢ Reduzierter Sauerstoffverbrauch bei submaximalen Leistun-
gen [8, 9].

e Langere Aufrechterhaltung submaximaler Leistungen [10,
11].

e Erhdhte Endleistung bei Stufentests (z.B. VO2max-Test), wobei
die maximale Sauerstoffaufnahme unverandert bleibt [9].

e Verbesserte Leistung bei Ausdauer- oder Intervallbelastun-
gen von ca. 6 bis 30 min Dauer [9].

e Verbesserte Leistung in Teamsportarten (wiederholte Sprint-
belastungen) [12].

¢ Verbesserte Leistung in der Hohe (> 1500 m.u.M.) [13, 14]
¢ Zudem fand man eine Blutdrucksenkung bis zu 6 mmHg [15].

¢ Verbesserte kognitive Leistung in Ruhe und allenfalls wah-
rend Belastung [16]

Die genauen Wirkmechanismen bzw. deren mdgliches Zusam-
menspiel sind noch nicht vollkommen gekldrt. Folgende Wirk-
mechanismen von Nitrit und/oder NO werden diskutiert:

¢ Erhohte Muskelkontraktion [10, 17]

¢ Bessere Wirkung in schnellen (Typ Il) verglichen mit langsa-
men (Typ I) Muskelfasern [17]

e Bessere Effizienz der Mitochondrien, d.h. weniger Sauerstoff
bendtigt, um die gleiche Menge Energie (ATP) zu bilden [18,
19].

Aufrechterhaltung der Energieproduktion (ATP), wenn nicht
genuigend Sauerstoff vorhanden ist (z.B. in der Hohe) [19]

Seite 1/3



SwIss
SPORTS
NUTRITION
SOCIETY

SUPPLEMENTGUIDE | B-Supplemente

Erweiterung der Blutgefdsse, d.h. bessere Sauerstoffversor-
gung vor Ort (Muskulatur) [20]

Eine unklare Datenlage liegt vor in folgenden Situationen:

e Es scheint, dass Nitrat insbesondere bei langeren Ausdauer-
belastungen (>30 min) keine leistungssteigernden Effekte
aufweist.

e Es scheint, dass Randensaft wirkungsvoller ist als reines
Nitrat [21, 22].

« Die Wirkung von Randensaft bzw. Nitrat scheint bei Untrai-
nierten oder moderat Trainierten besser zu sein als bei Eli-
teathleten [23].

e Unklar ist, wie lange die Wirkung von Nitrat genau anhalt.

e Unklar ist, ob eine mehrtagige Einnahme einen grdsseren
Effekt hat als eine eintagige Einnahme [16, 24].

e Unklar ist, ob Nitrat bzw. Randensaft die Maximalkraft sowie
die Kraftentwicklung beeinflusst [25, 26].

e Unklar ist, ob durch die Supplementation mit Nitrat wahrend
Trainingsphasen positive Effekte auf Adaptationen erzeugt
werden konnen [27].

¢ Unklar ist, ob Randensaft bzw. Nitrat einen positiven Effekt
auf belastungsinduzierte Muskelschaden haben kdnnte [28].

Mogliche Nebenwirkungen

Der Gebrauch von natirlichen Nitratquellen wie Randensaft
weist kaum Risiken auf und fuhrt zu einer langsamen und kon-
trollierten Nitrit-Freisetzung. Eine Uberdosierung (mehr als 330
mg pro kg Korpergewicht [2]) kann lebensgefahrliche Folgen
haben.

Urin und Stuhl kdnnen sich nach der Einnahme von Randensaft
rot farben, was jedoch unbedenklich ist.

Unvertraglichkeitsprobleme im Magen-Darm-Trakt sind maglich.
Erfahrungen aus der Praxis zeigten haufig Nebenwirkungen in
Form von Véllegefiihl, Unwohlsein, Bldhungen oder leichter
Ubelkeit nach Einnahme, welche jedoch nach kurzer Zeit wieder
verschwinden.

Die Europaische Lebensmittelsicherheitsbehdrde gaben inzwi-
schen grundsatzlich Entwarnung vor hohem Nitratgehalt in
Lebensmitteln. Eine krebserregende Wirkung hat sich bei diesen
Mengen im menschlichen Korper nicht gezeigt [2].
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Insbesondere im submaximalen Bereich kann Nitrat bzw. Ran-
densaft z.B. bei Stufen-Leistungstests die Sauerstoffaufnahme
verandern. Dies musste bei Leistungstests im Spitzensport be-
achtet werden, um Fehlinterpretationen zu vermeiden.

Anwendung und Dosierung

Nitrat wurde bisher v.a. fur kurze hochintensive Belastungen von
ca. 5 bis 30 min untersucht [9]. Die bisherigen Studien haben
verschiedene Einnahmeprotokolle verwendet, wobei ca. 300 bis
500 mg Nitrat eingesetzt wurden (6-9 mmol Losungen). Meistens
erfolgte die Einnahme in Form von einem Randensaftkonzentrat
(Shot):

e Akute Einnahme: 2%2 bis 3 Stunden vor der Belastung [6].

¢ Mehrtagige Einnahme: Tdgliche Einnahme der empfohlenen
Randensaft/Nitrat-Dosierung.

e Nitrat wurde bisher bis maximal 15 Tage supplementiert.
Langere Einnahmezeiten wurden nicht untersucht.

Wenn Nitrat oder Randensaft eingesetzt wird, sollte auf die
Einnahme von Mundspuilungen an den Tagen zuvor verzichtet
werden [22, 29].

Ein wesentliches Problem in der Praxis ist zudem, dass der Nit-
ratgehalt aller Gemisearten und damit auch Gemiisesafte natiir-
licherweise stark schwankt und daher schlecht dosierbar ist. In
den wissenschaftlichen Studien wurde der Nitratgehalt der Safte
daher jeweils vorgangig analysiert. Es wird empfohlen, Produkte
zu verwenden, wo der Nitratgehalt des Saftes oder des Produktes
angegeben wird.

Abschliessende Bemerkung

Fir kurze hochintensive Belastungen bis 30 min deuten einige
Studien auf eine leistungssteigernde Wirkung von Nitrat bzw.
Randensaft hin. Jedoch konnte gezeigt werden, dass die Wirkung
bei untrainierten oder moderat trainierten Probanden héher war
als bei Eliteathleten, wo selten eine Leistungssteigerung beo-
bachtet werden konnte. Der Einfluss einer Nitrateinnahme auf
Ultraausdauerleistungen sind zu wenig gut untersucht. Die aktu-
elle Datenlage deutet jedoch darauf hin, dass bei langerer Belas-
tungsdauer keine Leistungssteigerung beobachtet werden kann.
Der Einsatz von Randensaft in der Héhe (> 1500 m.u.M.) kann in
gewissen Situationen durchaus Sinn machen, da eine Leistungs-
steigerung in vielen Studien nachgewiesen wurde.
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