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Langfristige Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln
Sowohl bei Rote-Bete- als auch bei Sauerkirschsaft können Einnahmezeitpunkt und -schema einen wichtigen Einflussfaktor darstellen. 
So kann beispielsweise bei wiederholter Nitrataufnahme die optimale Konzentration im Körper überschritten werden, die zur Unter-
stützung der Muskelkontraktion beiträgt. Modelle des Nitrat- und Nitrit-Stoffwechsels zeigen, dass es zu einer Sättigung im Gewebe 
kommen kann. Für Athleten bieten sich daher gezielte Zufuhrschemata im Rahmen intensiver Wettkampf- und Trainingsphasen an 6, 12.

Betanio PLUS
Betanio PLUS liefert 100 % rote Bete als Bio-Saftkonzentrat, op-
timiert für die regelmäßige Einnahme: Neben Nitrat enthält Rote 
Bete auch Oxalsäure. Diese kann in Verbindung mit Kationen wie 
Natrium, Magnesium oder Calcium Salze bilden, die etwa 75 % 
aller Nierensteine ausmachen 15. Es ist jedoch möglich, den Ge-
halt an Oxalsäure durch milchsaure Fermentation signifikant zu 
reduzieren: Studien von Soliman et al. zeigen, dass verschiedene 
Lactobacillus- und Bifidobakterium-Stämme die Fähigkeit haben, 
Oxalat abzubauen 15, 16. 

Vor diesem Hintergrund wurde Betanio PLUS entwickelt. Es ent-
hält nur minimale Mengen an Oxalsäure – bis zu 46-mal weni-
ger als die Menge an Oxalsäure in der äquivalenten Menge roter 
Bete. Als Rote-Bete-Saft-Konzentrat enthält eine Flasche Betanio 
PLUS den Nitrat-Gehalt von 5,3 kg roter Bete und liefert dadurch 
bereits mit 30 ml über 400 mg Nitrat. In Bio-Qualität ist es frei von 
Pestiziden und kommt ohne jede Art von weiteren Zusätzen aus.

Cherry PLUS
Cherry PLUS Konzentrat besteht aus Montmorency-Sauer-
kirschen, die schonend mit einem Niedrigtemperaturverfahren 
gepresst werden. Diese Sorte von Sauerkirschen enthält beson-
ders viele Nährstoffe, die in Cherry PLUS maximal konzent-
riert werden, um die größte Menge an gesundheitsfördernden 
Substanzen zu gewinnen. Darüber hinaus sind keine weiteren 
Inhaltsstoffe enthalten, die die Qualität des Produkts beeinträch-
tigen könnten 7. 

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

White Omega® PLUS
White Omega® PLUS wurde entwickelt, um allen Ansprüchen an 
ein modernes Omega-3-Fettsäuren-Präparat gerecht zu werden: 
Hoch konzentriert liefert es ein ausgewogenes Verhältnis von 
400 mg EPA und 300 mg DHA pro Kapsel in natürlicher Trigly-
ceridform. Ein spezielles Tiefenfiltrationsverfahren ermöglicht ein 
außergewöhnlich reines Fischöl, dass 100-fach unter den von 
der EU verordneten Schadstoffgrenzen liegt. Der 3-fache Oxi-
dationsschutz durch küstennahe 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 Aufstoßen vermieden.



Eine ausgewogene und bedarfsangepasste Nährstoffzufuhr ist uner-
lässlich, um die Gesundheit und Leistungsfähigkeit des Körpers optimal 
zu unterstützen. In den letzten Jahren hat das Interesse an innovativen 
Ernährungsansätzen zur Leistungsoptimierung und schnelleren Rege-
neration im Sport zugenommen. Besonders Sauerkirschen, Rote Bete 
und Omega-3-Fettsäuren können dabei einen wertvollen Beitrag zur  
Ernährung 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 Süßkirschen, weisen sie einen geringeren Anteil an  
Glukose und Fruktose auf 1. 

Als wertgebende Inhaltsstoffe von Sauerkirschen darf man vor allem die 
in ihr enthaltenen Polyphenole betrachten. Dabei handelt es sich um  
sekundäre Pflanzenstoffe, die in der Natur die Pflanzen vor Schädlingen, 
Krankheiten und UV-Strahlen schützen. Polyphenole können nach ihrer 
chemischen Struktur in verschiedene Unterklassen wie Flavonoide, Stilbene, 
phenolische Säuren und Lignane unterteilt werden.  Diese unterschied- 
lichen Verbindungen werden dabei  mit zahlreichen gesundheitsfördernden 
Eigenschaften für den menschlichen Körper in Verbindung gebracht 2. 

Sauerkirschen haben einen säuerlichen Geschmack und werden nur 
selten frisch verzehrt. Stattdessen finden sie häufig Verwendung in ver-
arbeiteten Lebensmitteln wie Süßwaren, Marmeladen und alkoholischen 
Getränken 3. Im Rahmen einer leistungsoptimierten Ernährung werden 
sie hingegen meist als Saftkonzentrate oder Kapseln eingenommen 4. Die 
unterschiedlichen Darreichungsformen bringen dabei verschiedene Vorteile  
für Athleten mit: So können Saftkonzentrate aufgrund ihres natürlich  
hohen Zuckergehalts in Wettkampfsituationen auch als schnell verfügbare  
Kohlenhydratquelle dienen, während Kapseln alternativ bei Sportlern 
mit empfindlichem Verdauungstrakt Anwendung finden.

Wirkungsweise von Sauerkirschen 
Die bedeutendsten Polyphenole in Sauerkirschen sind Flavonoide und  
Anthocyane. Letztere sind verantwortlich für die rot-blaue Färbung vieler 
Früchte und Gemüsesorten 1. Diese beiden Polyphenolarten sind maßgeblich 
für den Einfluss von Sauerkirschen auf die Regeneration nach körperlicher 
Belastung verantwortlich. 

Durch intensives Training entstehen in der Regel strukturelle Schäden an den 
Muskelfasern. Dies führt zu einer entzündlichen Reaktion im Körper und einer 
erhöhten 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, entzündliche Reak-
tionen zu mildern und die Erholung von Muskelschäden zu fördern 5.

Zusätzlich können Sauerkirschen die Sauerstoffversorgung der Muskeln  
verbessern, indem sie den Stickstoffmonoxid-Stoffwechsel beeinflussen.  
Anthocyane in Sauerkirschen erhöhen die Verfügbarkeit von Stick-
stoffmonoxid (NO), indem sie bestimmte Enzyme hemmen, die für die  
NO-Bioverfügbarkeit verantwortlich sind. Dies fördert die Vasodilatation 
und verbessert den Blutfluss, wodurch mehr Sauerstoff und Nährstoffe zu 
den beanspruchten Muskeln gelangen 6.

Studienlage zu den Auswirkungen von Sauerkirsch-
saft auf die sportliche Leistungsfähigkeit
Die Wirkung von Sauerkirschen auf unterschiedliche  
Aspekte der sportlichen Leistungsfähigkeit wurde mittler-
weile in zahlreichen Humanstudien untersucht. Im Jahr 
2021 führten 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:  
Effektstärke (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% KI [-1,68; -0,02]) 5.

• �Verbesserung der Ausdauerleistung:  
ES = 0,36 (p = 0,01; I² = 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 größerer Effekt auf die Reduzierung von 
Muskelkater festgestellt als beim Ausdauertraining. Dies 
könnte auf unterschiedliche biomechanische Anforde-
rungen zurückzuführen sein 5. 

Die Reduzierung der Entzündungsmarker CRP und 
IL-6 durch Sauerkirschprodukte war zwar gering, aber 
signifikant. Bei ausdauerorientierten Belastungen zeigte 
sich ein starker Effekt auf die CRP-Werte, während bei 
kräftigenden Übungen kein signifikanter Effekt festge-
stellt werden konnte 5.

In einer Meta-Analyse von Gao und Chilibeck wurde 
außerdem untersucht, wie sich Sauerkirschkonzentrat 
auf die Ausdauerleistung auswirkt. Sauerkirschkonzen-
trat, eingenommen in Saft- oder Pulverform, verbesserte 
die Leistungsfähigkeit dabei signifikant, wenn es sieben 
Tage lang bis zu 1,5 Stunden vor dem Belastungstest 
eingenommen wurde. Dies ist auf die Reduzierung von 
oxidativen Schäden und Entzündungen sowie auf die 
Verbesserung der Blutzirkulation und Unterstützung der 
Energiebereitstellung durch Sauerkirschen zurückzu-
führen. Am effektivsten erwies sich die Einnahme von 
Sauerkirschsaftprodukten 1 bis 2 Stunden vor dem Trai-
ning, da die Bioverfügbarkeit der Anthocyane zu diesem 
Zeitpunkt ihren Höhepunkt erreicht 6.



Der gesundheitliche Nutzen  
von Roter Bete
Die Rote Bete (Beta vulgaris) ist eine bedeutende Quelle von Antioxidantien 
und Mikronährstoffen, einschließlich 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 leistungsfördernder 
Nahrungsbestandteil etabliert. Besonders Rote-Bete-Saft hat an Popularität 
gewonnen, da er besonders reich an NO3− und verglichen mit anderen  
Quellen einfach in der Einnahme ist. Der Verzehr von Nitrat-reichem  
Gemüse gilt dabei als gesundheitsfördernd und wird vor allem mit einer 
Verringerung des Risikos für kardiovaskuläre Ereignisse wie Schlag- 
anfall und Myokardinfarkt in Verbindung gebracht 8.

Anorganisches Nitrat gehört zu den am besten untersuchten Nahrungs-
ergänzungsmitteln und verfügt über eine solide Evidenzbasis für seine 
Effektivität. Das Internationale Olympische Komitee empfiehlt NO3− als 
eines der wenigen natürlichen Nahrungsergänzungsmittel, die die sport-
liche Leistungsfähigkeit unterstützen können. Zudem ist NO3− besonders 
attraktiv, da es über natürliche Nahrungsquellen zugeführt werden kann 9.

Wirkungsweise von Roter Bete
Das in Roter Bete enthaltene Nitrat fördert die Produktion von Stick-
stoffmonoxid (NO) im Körper. NO ist ein gasförmiges Signalmolekül, 
das hauptsächlich durch die Oxidation der Aminosäure 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 NO3− sind, kann die NO-Produktion über diesen Stoffwechselweg  
erhöhen. Dieser Mechanismus ist unter hypoxischen und sauren  
Bedingungen, wie sie bei Muskelkontraktionen in der Skelettmuskulatur 
auftreten, besonders effizient 10.

NO erfüllt im Körper eine Vielzahl biologischer Funktionen, darunter die För-
derung der Vasodilatation und die Regulierung des Blutdrucks. Es be-
kämpft darüber hinaus Krankheitserreger, unterstützt die Neurotransmission 
und weist entzündungshemmende sowie antioxidative Eigenschaften auf 11. 

Studienlage zu den Auswirkungen von Rote-Bete-Saft
Die Studienlage zu den Auswirkungen von Rote Bete auf die 
sportliche Leistungsfähigkeit ist vielfältig und zeigt ein gro-
ßes Potenzial für die Verbesserung der sportlichen Leistung:

• �Verbesserung der maximalen muskulären Leistung: 
Coggan et al. überprüften dies im Rahmen einer Meta-
Analyse von 19 Studien und kamen zu dem Ergebnis, 
dass die Supplementation mit Nitrat signifikant die maxi-
male muskuläre Leistung erhöhen kann. Die Effektstär-
ke betrug 0,42 (p = 6,31* 10−11; 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 12.

•	�Verbesserung der Leistung bei spezifischen Übungen: 
Tan et al. untersuchten die Auswirkungen von Nitrat- 
Supplementation bei Übungen wie Kniebeugen und 
Bankdrücken. Es wurden Verbesserungen in folgenden 
Parameter gemessen: 
-�Wiederholungen bis zur Erschöpfung: 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) 13. 
•	�Verbesserung der kontraktilen Eigenschaften der 

Skelettmuskulatur: Eine weitere Meta-Analyse zeigt, dass 
die Nitrat-Supplementation die maximale Leistungsfähigkeit 
der Muskeln während kurzer, dynamischer und explosiver 
Aktivitäten verbessern kann. Die NO3−-Supplementation 
führte 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 benötigt 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]) 10. 

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

KI [0,12; 0,96]) Des Weiteren war die Schmerz- 
empfindlichkeit der Probanden nach 48 Stunden und  
72 Stunden höher 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]) 14.

• �Verbesserung der gesamten Trainingsleistung: Silva et 
al. untersuchten im Rahmen einer Meta-Analyse mit über 123 
Studien und 1705 Teilnehmern verschiedene Variablen wie 
Trainingsbedingungen und Supplementationsschemata. Die 
Forscher kamen zum Ergebnis, dass die Nitratsupplementa-
tion besonders effektiv bei Übungen ist, die zwischen 2 und 10 
Min. dauern und unter hypoxischen Bedingungen stattfinden.  
Außerdem weisen die Forscher darauf hin, dass die Gabe von 
Nitrat in Form von Rote-Bete-Saft die höchste ergogene Wirk-
samkeit hatte, gefolgt von einer Nitrat-reichen Diät, wobei Nit-
rat-Salzpräparate am wenigsten effektiv waren 11.



 Omega-3-Fettsäuren
Omega-3-Fettsäuren gehören zur Gruppe der mehrfach-ungesät-
tigten Fettsäuren. Von großer physiologischer Bedeutung sind vor 
allem die langkettigen Fettsäuren Eicosapentaensäure (EPA) und 
Docosahexaensäure (DHA). Die Hauptquelle für EPA und DHA sind 
Meeresfrüchte, insbesondere fettreicher Fische wie Makrele und 
Hering. Pflanzliche Lebensmittel wie Leinöl und Walnüsse enthalten 
ebenfalls Omega-3-Fettsäuren, insbesondere Alpha-Linolensäure 
(ALA). Der Körper kann ALA in EPA und DHA umwandeln, jedoch 
nur in geringem Umfang. Daher wird empfohlen, EPA und DHA direkt 
durch den Verzehr von Meeresfrüchten aufzunehmen, um von ihren 
gesundheitlichen Vorteilen zu profitieren  17.

Die Zufuhr von Omega-3-Fettsäuren über Lebensmittel unterliegt  
jedoch einigen Limitationen: So betonen Singer und Wirth, dass der 
Gehalt an Omega-3-Fettsäuren in Fisch in Abhängigkeit von Fang- 
gebiet und Jahreszeit variieren kann 18. Außerdem sollten insbeson-
dere Schwangere berücksichtigen, dass Fisch oft giftige Schwer-
metalle enthält, was bei höherem Verzehr erhebliche gesundheitliche 
Konsequenzen haben kann 19. Als Alternative stellen Nahrungsergän-
zungsmittel eine Möglichkeit dar, Omega-3-Fettsäuren in konstanter 
Menge und Qualität aufzunehmen.

Wirkungsweise von  
Omega-3-Fettsäuren
Omega-3-Fettsäuren sind für ihre antioxidativen und entzündungs-
hemmenden Eigenschaften bekannt. In der Sporternährung spielen 
Omega-3-Fettsäuren eine Rolle bei der schnelleren Regeneration 
nach dem Training und der Verbesserung der sportlichen Leistung, 
indem sie die Muskelmasse und -kraft unterstützen und erhalten 20.

Omega-3-Fettsäuren beeinflussen den Körper auf verschiedene Wei-
sen.  Diese Fettsäuren beeinflussen wichtige Transkriptionsfaktoren 
wie den Peroxisom-Proliferator-aktivierten Rezeptor (PPARs) und 
den Nuklearfaktor kappa-light-chain-enhancer of activated B cells 
(NFκB). EPA und DHA verhindern die Aktivierung von NFκB, einem 
Protein, das entzündungsfördernde Gene aktiviert. Diese Hemmung 
reduziert die Produktion entzündungsfördernder Proteine wie Tumor-
nekrosefaktor-alpha (TNF-alpha) und Interleukinen (IL-1β, IL-6). 

Ein Mangel an EPA und DHA kann die Fähigkeit des Körpers zur Auf-
lösung von Entzündungen verringern und zu Erkrankungen wie Ar- 
thritis, entzündlichen Darmerkrankungen, Asthma sowie Arteriosklero-
se und Diabetes beitragen. DHA ist zudem ein wichtiger Bestand-
teil des Nervensystems und spielt eine Rolle bei der Nervenim-
pulsübertragung, der Stabilität der neuronalen Membranen und der 
Neuroplastizität. Daher könnte DHA auch eine unterstützende Rolle 
bei sportbedingten Hirnverletzungen, kognitiven Funktionen und der 
Verbesserung der Muskelkraft spielen 21.

Studienlage zu den Auswirkungen von Omega-3- 
Fettsäuren auf Leistungsparameter
Omega-3-Fettsäuren haben im Bereich der sportlichen 
Leistungsfähigkeit 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-Fettsäuren mit Widerstandstraining führte 
zu einer signifikanten Verbesserung der Muskelkraft: 
Gewichtung mittlere Differenz 0,66 (p < 0,01; 95% KI 
[0,35; 0,97]) 22. Eine weitere Meta-Analyse zeigte eine 
geringfügige, aber signifikante Steigerung der Muskel-
kraft im Vergleich zur Placebogruppe: Gewichtung 
mittlere Differenz 0,12 (p = 0,04; 95% KI [0,01; 0,24]) 23.

• �Verbesserung der Muskelmasse: Eine Meta-Analyse 
ergab einen leichten Zuwachs an Muskelmasse bei 
älteren Personen durch Omega-3-Supplementation: 
Gewichtung mittlere Differenz 0,33 kg (p < 0,05; 95% 
KI [0,05; 0,62]), wobei höhere Dosen von über 2 g/Tag 
zu einem stärkeren Muskelmassezuwachs führten: 
Gewichtung mittlere Differenz 0,67 kg (p < 0,05; 95% 
KI [0,16; 1,18]). Zudem verbesserte sich die Gehge-
schwindigkeit durch Omega-3-Supplementation signi-
fikant, insbesondere bei einer langfristigen Einnahme 
über 6 Monate: Gewichtung mittlere Differenz 1,78 m/s 
(p < 0,05;  95% KI [1,38; 2,17]) 24.

• �Regeneration und Muskelkater: Omega-3-Fett-
säuren können auch dazu beitragen, Muskelkater 
zu reduzieren und die Muskelregeneration nach ex-
zentrischen Übungen zu verbessern. Eine Studie an 
Rugby-Spielern zeigte einen moderaten, vorteilhaften 
Effekt auf die Reduktion des Muskelkaters und eine 
signifikante Verbesserung der Sprungleistung 25. Die 
Dauer der Supplementierung und Dosierung spielten 
dabei eine wichtige Rolle. Positive Effekte wurden 
häufig nach etwa 6–8 Wochen der Einnahme von  
Dosen über 1,5–2,0 g/Tag beobachtet 20.

• �Kardiovaskuläre Gesundheit und Leistungs-
optimierung: Die Gesundheit des Herz-Kreislauf-
Systems ist entscheidend für die Optimierung der 
sportlichen Leistungsfähigkeit. Eine verbesserte Ruhe- 
herzfrequenz und ein gesteigerter Blutfluss zu den 
Muskeln können die körperliche Leistungsfähigkeit er-
höhen und die Erholung nach dem Training beschleu-
nigen, indem sie den Austausch von Abfallprodukten 
und Nährstoffen fördern 26. Zebrowska et al. zeigten, 
dass bereits eine dreimonatige Omega-3-Supplemen-
tierung positive Effekte auf die arterielle Elastizität, die 
Funktion des Endothels, eine gesteigerte Fettverbren-
nung sowie eine verringerte Fetteinlagerung haben 
kann. Diese Veränderungen tragen zu einer schützenden 
Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System bei 27.
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