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Langfristige Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln

Sowohl bei Rote-Bete- als auch bei Sauerkirschsaft kénnen Einnahmezeitpunkt und -schema einen wichtigen Einflussfaktor darstellen.
So kann beispielsweise bei wiederholter Nitrataufnahme die optimale Konzentration im Korper Gberschritten werden, die zur Unter-
stlitzung der Muskelkontraktion beitréagt. Modelle des Nitrat- und Nitrit-Stoffwechsels zeigen, dass es zu einer Sattigung im Gewebe
kommen kann. Fiir Athleten bieten sich daher gezielte Zufuhrschemata im Rahmen intensiver Wettkampf- und Trainingsphasen an & 2.
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Cherry PLUS

Cherry PLUS Konzentrat besteht aus Montmorency-Sauer-
kirschen, die schonend mit einem Niedrigtemperaturverfahren
gepresst werden. Diese Sorte von Sauerkirschen enthalt beson-
ders viele Nahrstoffe, die in Cherry PLUS maximal konzent-
riert werden, um die gréBte Menge an gesundheitsférdernden
Substanzen zu gewinnen. Darliber hinaus sind keine weiteren
Inhaltsstoffe enthalten, die die Qualitat des Produkts beeintrach-
tigen kénnten”.

Cherry PLUS Kapseln enthalten wiederum schonend ge-
trocknetes Pulver aus 100 % Montmorency-Sauerkirschen.
Aufgrund ihres komplementaren Pflanzenstoffprofils kénnen
sie daher sowohl ergédnzend als auch alternativ zum Konzen-
trat verwendet werden.

White Omega® PLUS

White Omega® PLUS wurde entwickelt, um allen Anspriichen an
ein modernes Omega-3-Fettsduren-Praparat gerecht zu werden:
Hoch konzentriert liefert es ein ausgewogenes Verhaltnis von
400 mg EPA und 300 mg DHA pro Kapsel in nattrlicher Trigly-
ceridform. Ein spezielles Tiefenfiltrationsverfahren erméglicht ein
auBergewodhnlich reines Fischol, dass 100-fach unter den von
der EU verordneten Schadstoffgrenzen liegt. Der 3-fache Oxi-
dationsschutz durch kiistennahe Verarbeitung, hygienischen Blis-
ter und kalte Lagerung bis zum Versand garantiert ein sicheres,
nicht-oxidiertes Omega-3 Produkt. Dadurch werden zugleich ein
fischiger Geschmack und unangenehmes AufstoBen vermieden.
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Betanio PLUS

Betanio PLUS liefert 100 % rote Bete als Bio-Saftkonzentrat, op-
timiert fUr die regelmé&Bige Einnahme: Neben Nitrat enthalt Rote
Bete auch Oxalséure. Diese kann in Verbindung mit Kationen wie
Natrium, Magnesium oder Calcium Salze bilden, die etwa 75 %
aller Nierensteine ausmachen 5. Es ist jedoch mdglich, den Ge-
halt an Oxalsdure durch milchsaure Fermentation signifikant zu
reduzieren: Studien von Soliman et al. zeigen, dass verschiedene
Lactobacillus- und Bifidobakterium-Stamme die Fahigkeit haben,
Oxalat abzubauen 6,

Vor diesem Hintergrund wurde Betanio PLUS entwickelt. Es ent-
hélt nur minimale Mengen an Oxalséure - bis zu 46-mal weni-
ger als die Menge an Oxalsé&ure in der &quivalenten Menge roter
Bete. Als Rote-Bete-Saft-Konzentrat enthélt eine Flasche Betanio
PLUS den Nitrat-Gehalt von 5,3 kg roter Bete und liefert dadurch
bereits mit 30 ml Gber 400 mg Nitrat. In Bio-Qualitét ist es frei von
Pestiziden und kommt ohne jede Art von weiteren Zusatzen aus.
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Eine ausgewogene und bedarfsangepasste Nahrstoffzufuhr ist uner-
lasslich, um die Gesundheit und Leistungsfahigkeit des Kérpers optimal
zu unterstiitzen. In den letzten Jahren hat das Interesse an innovativen
Erndhrungsansatzen zur Leistungsoptimierung und schnelleren Rege-
neration im Sport zugenommen. Besonders Sauerkirschen, Rote Bete
und Omega-3-Fettsduren kénnen dabei einen wertvollen Beitrag zur
Erndhrung von Athleten leisten.

Sauerkirschen

Sauerkirschen (Prunus cerasus) zeichnen sich durch einen hohen Anteil
der Vitamine A, B und C sowie Mineralstoffe und Spurenelemente wie
Kalium, Phosphor, Calcium, Eisen und Zink aus. Im Vergleich zu ihren
Verwandten, den SuBkirschen, weisen sie einen geringeren Anteil an
Glukose und Fruktose auf .

Als wertgebende Inhaltsstoffe von Sauerkirschen darf man vor allem die
in ihr enthaltenen Polyphenole betrachten. Dabei handelt es sich um
sekundére Pflanzenstoffe, die in der Natur die Pflanzen vor Schéadlingen,
Krankheiten und UV-Strahlen schitzen. Polyphenole kénnen nach ihrer
chemischen Struktur in verschiedene Unterklassen wie Flavonoide, Stilbene,
phenolische Sauren und Lignane unterteilt werden. Diese unterschied-
lichen Verbindungen werden dabei mit zahlreichen gesundheitsférdernden
Eigenschaften fir den menschlichen Korper in Verbindung gebracht 2.

Sauerkirschen haben einen sauerlichen Geschmack und werden nur
selten frisch verzehrt. Stattdessen finden sie haufig Verwendung in ver-
arbeiteten Lebensmitteln wie StiBwaren, Marmeladen und alkoholischen
Getrénken 2. Im Rahmen einer leistungsoptimierten Erndhrung werden
sie hingegen meist als Saftkonzentrate oder Kapseln eingenommen “. Die
unterschiedlichen Darreichungsformen bringen dabei verschiedene Vorteile
fur Athleten mit: So kénnen Saftkonzentrate aufgrund ihres natirlich
hohen Zuckergehalts in Wettkampfsituationen auch als schnell verfiigbare
Kohlenhydratquelle dienen, wahrend Kapseln alternativ bei Sportlern
mit empfindlichem Verdauungstrakt Anwendung finden.

Wirkungsweise von Sauerkirschen

Die bedeutendsten Polyphenole in Sauerkirschen sind Flavonoide und
Anthocyane. Letztere sind verantwortlich fiir die rot-blaue Férbung vieler
Fruchte und Gemisesorten '. Diese beiden Polyphenolarten sind maBgeblich
fur den Einfluss von Sauerkirschen auf die Regeneration nach kérperlicher
Belastung verantwortlich.

Durch intensives Training entstehen in der Regel strukturelle Schaden an den
Muskelfasern. Dies fUhrt zu einer entzlindlichen Reaktion im Kérper und einer
erhéhten Produktion von reaktiven Sauerstoff- und Stickstoffspezies (RONS).
Die Polyphenole in Sauerkirschen wirken dem entgegen, indem sie unter
anderem die Produktion von RONS durch die Hemmung der Cyclooxyge-
nase-Enzyme (COX-1 und COX-2) reduzieren. Dies hilft, entzlindliche Reak-
tionen zu mildern und die Erholung von Muskelschaden zu fordern °.

Zusétzlich kdnnen Sauerkirschen die Sauerstoffversorgung der Muskeln
verbessern, indem sie den Stickstoffmonoxid-Stoffwechsel beeinflussen.
Anthocyane in Sauerkirschen erhtdhen die Verflgbarkeit von Stick-
stoffmonoxid (NO), indem sie bestimmte Enzyme hemmen, die fir die
NO-Bioverfiigbarkeit verantwortlich sind. Dies férdert die Vasodilatation
und verbessert den Blutfluss, wodurch mehr Sauerstoff und N&hrstoffe zu
den beanspruchten Muskeln gelangen ®.

Studienlage zu den Auswirkungen von Sauerkirsch-
saft auf die sportliche Leistungsfahigkeit

Die Wirkung von Sauerkirschen auf unterschiedliche
Aspekte der sportlichen Leistungsféhigkeit wurde mittler-
weile in zahlreichen Humanstudien untersucht. Im Jahr
2021 fuhrten Hill et al. eine Meta-Analyse durch, um die
Auswirkungen von Sauerkirschprodukten auf die Musku-
latur zu untersuchen. Die Analyse von 14 Studien zeigte,
dass Sauerkirschprodukte positive Effekte auf folgende
Parameter haben:

* Reduzierung von Muskelkater:

Effektstarke (ES) = -0,44 (p < 0,05; 95% KI [-0,87; -0,02])
* Regenerierung der Muskelkraft:

ES =-0,78 (p < 0,01; Z = 4,76; 95% KI [-1,11; -0,46])
* Reduzierung der CRP-Konzentration:

ES =-0,46 (p < 0,05; Z =1,96; 95% KI [-0,93; -0,00])
* Reduzierung der IL-6-Werte:

ES =-0,35 (p < 0,05; Z = 2,08; 95% Kl [-1,68; -0,02]) °.
 Verbesserung der Ausdauerleistung:

ES = 0,36 (p = 0,01; I12=0%; 95% KI [0,07; 0,64]) 6.

Die Autoren stellten fest, dass die Wirkung je nach Art
des Trainings variieren kann. Im kraftorientierten Trai-
ning wurde ein gréBerer Effekt auf die Reduzierung von
Muskelkater festgestellt als beim Ausdauertraining. Dies
kénnte auf unterschiedliche biomechanische Anforde-
rungen zuriickzufiihren sein °.

Die Reduzierung der Entziindungsmarker CRP und
IL-6 durch Sauerkirschprodukte war zwar gering, aber
signifikant. Bei ausdauerorientierten Belastungen zeigte
sich ein starker Effekt auf die CRP-Werte, wahrend bei
kraftigenden Ubungen kein signifikanter Effekt festge-
stellt werden konnte °.

In einer Meta-Analyse von Gao und Chilibeck wurde
auBerdem untersucht, wie sich Sauerkirschkonzentrat
auf die Ausdauerleistung auswirkt. Sauerkirschkonzen-
trat, eingenommen in Saft- oder Pulverform, verbesserte
die Leistungsfahigkeit dabei signifikant, wenn es sieben
Tage lang bis zu 1,5 Stunden vor dem Belastungstest
eingenommen wurde. Dies ist auf die Reduzierung von
oxidativen Schéaden und Entziindungen sowie auf die
Verbesserung der Blutzirkulation und Unterstiitzung der
Energiebereitstellung durch Sauerkirschen zurlickzu-
fihren. Am effektivsten erwies sich die Einnahme von
Sauerkirschsaftprodukten 1 bis 2 Stunden vor dem Trai-
ning, da die Bioverfligbarkeit der Anthocyane zu diesem
Zeitpunkt ihren Hohepunkt erreicht ©.




Der gesundheitliche Nutzen
von Roter Bete

Die Rote Bete (Beta vulgaris) ist eine bedeutende Quelle von Antioxidantien
und Mikron&hrstoffen, einschlieBlich Kalium, Betain, Natrium, Magnesium
und Vitamin C. Besonders hervorzuheben ist der Gehalt an anorganischem
Nitrat (NO3-). In den letzten Jahren hat NO3- zunehmend an Bedeutung
gewonnen und sich als potenziell gesundheits- und leistungsférdernder
Nahrungsbestandteil etabliert. Besonders Rote-Bete-Saft hat an Popularitét
gewonnen, da er besonders reich an NO3- und verglichen mit anderen
Quellen einfach in der Einnahme ist. Der Verzehr von Nitrat-reichem
Gemluse gilt dabei als gesundheitsférdernd und wird vor allem mit einer
Verringerung des Risikos fiir kardiovaskuldre Ereignisse wie Schlag-
anfall und Myokardinfarkt in Verbindung gebracht 2.

Anorganisches Nitrat gehért zu den am besten untersuchten Nahrungs-
ergdnzungsmitteln und verfiigt Uber eine solide Evidenzbasis fir seine
Effektivitdt. Das Internationale Olympische Komitee empfiehlt NO3- als
eines der wenigen natiirlichen Nahrungserganzungsmittel, die die sport-
liche Leistungsfahigkeit unterstiitzen kdnnen. Zudem ist NO3- besonders
attraktiv, da es Uber nattrliche Nahrungsquellen zugefiihrt werden kann °.

Wirkungsweise von Roter Bete

Das in Roter Bete enthaltene Nitrat férdert die Produktion von Stick-
stoffmonoxid (NO) im Korper. NO ist ein gasférmiges Signalmolekdl,
das hauptsachlich durch die Oxidation der Aminosaure L-Arginin, durch
die NO-Synthase, sowie durch die Reduktion von Nitrat (NO3-) zu
Nitrit (NO2-) gebildet wird. Der Verzehr von Lebensmitteln, die reich
an NOS- sind, kann die NO-Produktion Uber diesen Stoffwechselweg
erhdhen. Dieser Mechanismus ist unter hypoxischen und sauren
Bedingungen, wie sie bei Muskelkontraktionen in der Skelettmuskulatur
auftreten, besonders effizient 1°.

NO erfillt im K&rper eine Vielzahl biologischer Funktionen, darunter die For-
derung der Vasodilatation und die Regulierung des Blutdrucks. Es be-
k&mpft darlber hinaus Krankheitserreger, unterstitzt die Neurotransmission
und weist entziindungshemmende sowie antioxidative Eigenschaften auf '.

Studienlage zu den Auswirkungen von Rote-Bete-Saft

Die Studienlage zu den Auswirkungen von Rote Bete auf die
sportliche Leistungsféahigkeit ist vielféltig und zeigt ein gro-
Bes Potenzial fir die Verbesserung der sportlichen Leistung:

* Verbesserung der maximalen muskularen Leistung:
Coggan et al. Uberpriften dies im Rahmen einer Meta-
Analyse von 19 Studien und kamen zu dem Ergebnis,
dass die Supplementation mit Nitrat signifikant die maxi-
male muskulére Leistung erhéhen kann. Die Effektstar-
ke betrug 0,42 (p = 6,31 10-""; 95% KI [0,29; 0,56]). Die
durchschnittliche Verbesserung der maximalen Muskel-
kraft lag bei 5 %, was die Leistung eines Sportlers erheb-
lich verbessern kann 2.

- Verbesserung der Leistung bei spezifischen Ubungen:
Tan et al. untersuchten die Auswirkungen von Nitrat-
Supplementation bei Ubungen wie Kniebeugen und
Bankdricken. Es wurden Verbesserungen in folgenden
Parameter gemessen:

-Wiederholungen bis zur Erschoépfung: Gewichtung
mittlere Differenz 0,43 (p < 0,01; 95% KI [0,16; 0,70])
-Durchschnittliche Leistung: Gewichtung mittlere Differenz

0,40 (p < 0,01; 95% KI [0,13; 0,68])

-Durchschnittliche Geschwindigkeit: Gewichtung mittlere
Differenz 0,57 (p = 0,03; 95% KI [0,07; 1,06) 3.

» Verbesserung der kontraktilen Eigenschaften der
Skelettmuskulatur: Eine weitere Meta-Analyse zeigt, dass
die Nitrat-Supplementation die maximale Leistungsfahigkeit
der Muskeln wahrend kurzer, dynamischer und explosiver
Aktivitdten verbessern kann. Die NO3--Supplementation
fuhrte im Vergleich zur Placebogruppe zu einer leichten
Verbesserung der folgenden Parameter:

-Spitzenleistung (Peak Power Output, PPO): Gewichtung
mittlere Differenz: 0,25 (p = 0,03; 95% KI [0,02; 0,48]) und
-Durchschnittlichen Leistung (Mean Power Output,
MPO): Gewichtung mittlere Differenz: 0,28 (p = 0,03;

95% KI [0,03; 0,53]).

-Zeit, die benétigt wird, um die maximale Leistung
zu erreichen (Zeit bis zur PPO): Gewichtung mittlere
Differenz: -0,78 (p < 0,01; 95% KI [-1,14; -0,43]) ™°.

* Reduktion von muskularen Schiaden und Beschleu-
nigung der Erholung: Eine Untersuchung zur Minderung
von muskuldrem Schaden durch Nitrat aus Rote-Bete-Saft
deutet darauf hin, dass Nitrat die Erholung der Muskelfunk-
tion nach intensiver Belastung untersttitzen kann:
-Gewichtung mittlere Differenz: 0,54 (p = 0,01; 95%

Kl [0,12; 0,96]) Des Weiteren war die Schmerz-
empfindlichkeit der Probanden nach 48 Stunden und
72 Stunden hoher als ohne Supplementierung:

-Gewichtung mittlere Differenz: 0,58 (p = 0,03; 95% KI
[0,04; 1,11])

-Gewichtung mittlere Differenz: 0,61 (p = 0,02; 95% KI
[0,12; 1,11]) 4.

» Verbesserung der gesamten Trainingsleistung: Silva et
al. untersuchten im Rahmen einer Meta-Analyse mit Gber 123
Studien und 1705 Teilnehmern verschiedene Variablen wie
Trainingsbedingungen und Supplementationsschemata. Die
Forscher kamen zum Ergebnis, dass die Nitratsupplementa-
tion besonders effektiv bei Ubungen ist, die zwischen 2 und 10
Min. dauern und unter hypoxischen Bedingungen stattfinden.
AuBerdem weisen die Forscher darauf hin, dass die Gabe von
Nitrat in Form von Rote-Bete-Saft die hochste ergogene Wirk-
samkeit hatte, gefolgt von einer Nitrat-reichen Diat, wobei Nit-
rat-Salzpraparate am wenigsten effektiv waren .



Omega-3-Fettsauren

Omega-3-Fettsauren gehdren zur Gruppe der mehrfach-ungesét-
tigten Fettsauren. Von groBer physiologischer Bedeutung sind vor
allem die langkettigen Fettsduren Eicosapentaensaure (EPA) und
Docosahexaensaure (DHA). Die Hauptquelle fir EPA und DHA sind
Meeresfriichte, insbesondere fettreicher Fische wie Makrele und
Hering. Pflanzliche Lebensmittel wie Leindl und WalnlUsse enthalten
ebenfalls Omega-3-Fettsduren, insbesondere Alpha-Linolenséure
(ALA). Der Korper kann ALA in EPA und DHA umwandeln, jedoch
nur in geringem Umfang. Daher wird empfohlen, EPA und DHA direkt
durch den Verzehr von Meeresfriichten aufzunehmen, um von ihren
gesundheitlichen Vorteilen zu profitieren 7.

Die Zufuhr von Omega-3-Fettsduren Uber Lebensmittel unterliegt
jedoch einigen Limitationen: So betonen Singer und Wirth, dass der
Gehalt an Omega-3-Fettsduren in Fisch in Abhangigkeit von Fang-
gebiet und Jahreszeit variieren kann 8. AuBerdem sollten insbeson-
dere Schwangere berlcksichtigen, dass Fisch oft giftige Schwer-
metalle enthalt, was bei hdherem Verzehr erhebliche gesundheitliche
Konsequenzen haben kann °. Als Alternative stellen Nahrungsergan-
zungsmittel eine Mdglichkeit dar, Omega-3-Fettsduren in konstanter
Menge und Qualitat aufzunehmen.

Wirkungsweise von
Omega-3-Fettsauren

Omega-3-Fettsauren sind fur ihre antioxidativen und entziindungs-
hemmenden Eigenschaften bekannt. In der Sporternahrung spielen
Omega-3-Fettsduren eine Rolle bei der schnelleren Regeneration
nach dem Training und der Verbesserung der sportlichen Leistung,
indem sie die Muskelmasse und -kraft unterstiitzen und erhalten 2.

Omega-3-Fettsduren beeinflussen den Kérper auf verschiedene Wei-
sen. Diese Fettsduren beeinflussen wichtige Transkriptionsfaktoren
wie den Peroxisom-Proliferator-aktivierten Rezeptor (PPARs) und
den Nuklearfaktor kappa-light-chain-enhancer of activated B cells
(NFkB). EPA und DHA verhindern die Aktivierung von NFKB, einem
Protein, das entziindungsférdernde Gene aktiviert. Diese Hemmung
reduziert die Produktion entziindungsférdernder Proteine wie Tumor-
nekrosefaktor-alpha (TNF-alpha) und Interleukinen (IL-13, IL-6).

Ein Mangel an EPA und DHA kann die Fahigkeit des Kérpers zur Auf-
I6sung von Entziindungen verringern und zu Erkrankungen wie Ar-
thritis, entzindlichen Darmerkrankungen, Asthma sowie Arteriosklero-
se und Diabetes beitragen. DHA ist zudem ein wichtiger Bestand-
teil des Nervensystems und spielt eine Rolle bei der Nervenim-
pulsiibertragung, der Stabilitdt der neuronalen Membranen und der
Neuroplastizitat. Daher kdnnte DHA auch eine unterstitzende Rolle
bei sportbedingten Hirnverletzungen, kognitiven Funktionen und der
Verbesserung der Muskelkraft spielen 2.

Studienlage zu den Auswirkungen von Omega-3-
Fettsduren auf Leistungsparameter

Omega-3-Fettsduren haben im Bereich der sportlichen
Leistungsfahigkeit und Regeneration ein bemerkenswer-
tes Potenzial gezeigt. Die Auswirkungen der Supplemen-
tierung auf verschiedene Leistungsparameter sind wie folgt:

» Verbesserung der Muskelkraft: Die Kombination von
Omega-3-Fettsduren mit Widerstandstraining fuhrte
zu einer signifikanten Verbesserung der Muskelkraft:
Gewichtung mittlere Differenz 0,66 (p < 0,01; 95% Ki
[0,35; 0,97]) 2. Eine weitere Meta-Analyse zeigte eine
geringflgige, aber signifikante Steigerung der Muskel-
kraft im Vergleich zur Placebogruppe: Gewichtung
mittlere Differenz 0,12 (p = 0,04; 95% KI [0,01; 0,24]) 2.
Verbesserung der Muskelmasse: Eine Meta-Analyse
ergab einen leichten Zuwachs an Muskelmasse bei
alteren Personen durch Omega-3-Supplementation:
Gewichtung mittlere Differenz 0,33 kg (p < 0,05; 95%
Kl [0,05; 0,62]), wobei héhere Dosen von Uber 2 g/Tag
zu einem stérkeren Muskelmassezuwachs flhrten:
Gewichtung mittlere Differenz 0,67 kg (p < 0,05; 95%
Kl [0,16; 1,18]). Zudem verbesserte sich die Gehge-
schwindigkeit durch Omega-3-Supplementation signi-
fikant, insbesondere bei einer langfristigen Einnahme
Uber 6 Monate: Gewichtung mittlere Differenz 1,78 m/s
(p < 0,05; 95% KI [1,38; 2,17]) 2.

Regeneration und Muskelkater: Omega-3-Fett-
sauren kdénnen auch dazu beitragen, Muskelkater
zu reduzieren und die Muskelregeneration nach ex-
zentrischen Ubungen zu verbessern. Eine Studie an
Rugby-Spielern zeigte einen moderaten, vorteilhaften
Effekt auf die Reduktion des Muskelkaters und eine
signifikante Verbesserung der Sprungleistung ?. Die
Dauer der Supplementierung und Dosierung spielten
dabei eine wichtige Rolle. Positive Effekte wurden
haufig nach etwa 6-8 Wochen der Einnahme von
Dosen Uber 1,5-2,0 g/Tag beobachtet 2.
Kardiovaskuldre Gesundheit und Leistungs-
optimierung: Die Gesundheit des Herz-Kreislauf-
Systems ist entscheidend fur die Optimierung der
sportlichen Leistungsfahigkeit. Eine verbesserte Ruhe-
herzfrequenz und ein gesteigerter Blutfluss zu den
Muskeln kénnen die kdrperliche Leistungsfahigkeit er-
héhen und die Erholung nach dem Training beschleu-
nigen, indem sie den Austausch von Abfallprodukten
und Nahrstoffen fordern 26. Zebrowska et al. zeigten,
dass bereits eine dreimonatige Omega-3-Supplemen-
tierung positive Effekte auf die arterielle Elastizitat, die
Funktion des Endothels, eine gesteigerte Fettverbren-
nung sowie eine verringerte Fetteinlagerung haben
kann. Diese Veranderungen tragen zu einer schiitzenden
Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System bei #’.
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