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CME-BEITRAG

Mit Spinat und Rucola gegen Gingivitis

|  Eine nitratreiche Ernährung über viel Gemüse auf dem Speiseplan hat in 
Studien Vorteile für die kardiovaskuläre Gesundheit gezeigt. Offenbar hat 
eine erhöhte Zufuhr von Nitraten aus Gemüse auch eine antientzündliche 
Wirkung bei Gingivitis [1].  |

Nitrat aus Blattgemüse verbessert die Gefäßfunktion
Eine gemüsebasierte Kost ist gesund, denn sie enthält viele bioaktive sekun­
däre Pflanzenstoffe. Einer davon ist Nitrat, das in höheren Konzentrationen in 
grünem Blattgemüse und Roter Bete vorkommt [2]. Eine Tasse (amerik. Cup), 
also etwa 100 bis 120 Gramm roher Spinat enthält etwa 81 mg Nitrat, die glei­
che Menge Rucola etwa 196 mg, Salat etwa 85 mg Nitrat [3]. 

Einige Kurzzeitstudien haben bereits gezeigt, dass eine hochdosierte Nitrat­
ergänzung, z. B. in Form von Rote-Bete-Saft, den Blutdruck senken und die 
Gefäßfunktion verbessern kann. Bei alten Menschen verbesserte die Ein­
nahme von nitratreichem Rote-Bete-Saft die Kraft, bei jungen trainierten 
Menschen verbesserte sie die Durchblutung der Skelettmuskulatur. 

MERKE  |  Stickstoffmonoxid (NO) ist ein wichtiger Vasodilatator, der über eine 
Enzymkaskade den Gefäßmuskel entspannt und den Gefäßdurchmesser vergrö­
ßert. NO wird vom intakten Gefäßendothel selbst produziert. Verminderte NO-
Werte korrelieren mit einer endothelialen Dysfunktion, welche unterschiedliche 
Krankheitsbilder wie z.  B. Arteriosklerose, Hypertonie, Herzinsuffizienz oder 
erektile Dysfunktion verursachen können [4].

Nitrat wurde 2018 vom Internationalen Olympischen Komitee (IOC) als ergo­
genes Hilfsmittel für Sportler eingestuft, d. h., es gilt als ein ernährungsphy­
siologisches Hilfsmittel zur Steigerung von Energie, Leistung und Erholung 
bei Sportlern. Solange Dosierung und Applikation physiologisch bleiben, fällt 
die Einnahme laut IOC nicht unter die Doping-Maßnahmen [5].

Eine Langzeitstudie mit einer größeren Kohorte von Frauen und Männern aus 
Australien (n = 3759) zwischen 25 und 85 Jahren zeigte einen Benefit bei einer 
höheren gewohnheitsmäßigen Nitrataufnahme überwiegend aus Gemüse 
(~85 %) von etwa 90 mg pro Tag (über 12 Jahre) für die Muskelfunktion bei 
Männern und Frauen unterschiedlichen Alters [2]. Körperliche Aktivität hatte 
dabei keinen Einfluss auf die Beziehung zwischen Nitrataufnahme und Mus­
kelfunktion.

Nitratreicher Gemüsesaft verbesserte den Gingivitis-Index
Ob eine erhöhte Nitrataufnahme auch im Bereich der Zahnheilkunde Vorteile 
haben könnte, hat eine prospektive, zweiarmige, doppelblinde, Placebo-kon­
trollierte Studie einer Würzburger Arbeitsgruppe untersucht. Sie erforschte 
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die Auswirkungen der Nitrataufnahme über die Nahrung auf eine Gingivitis 
bei Parodontitis-Recall-Patienten [1]. Bei 44 Probanden (n=23 Testgruppe, 
N=21 Placebo-Gruppe) ermittelten die Forscher den Gingivitis- und Plaque-
Index sowie den Nitratspiegel im Speichel zu Beginn. Nach sub- und supra-
gingivalen Debridement erhielten alle Patienten Gemüsesaft; dreimal täglich 
eine 100-ml-Flasche über 14 Tage:

	� Die Testgruppe erhielt eine standardisierte Nitratmenge im Saft von unge-
fähr 200 mg Nitrat pro Tag, 

	� die Kontrollgruppe einen Placebo-Saft. 

Nach 14 Tagen war der mittlere Gingivitis-Index der Testgruppe im Vergleich 
zum Ausgangswert signifikant reduziert und signifikant niedriger als in der 
Placebogruppe. Außerdem war der mittlere Nitratspiegel im Speichel in der 
Testgruppe signifikant höher als in der Placebogruppe (54,0 µg/ml versus 
27,8 µg/ml; p < 0,035). Die mittleren Plaquewerte änderten sich in beiden 
Gruppen nicht signifikant. Die Studienautoren schlussfolgerten, dass eine 
Nitrataufnahme über die Nahrung eine nützliche Ergänzung zur Bekämpfung 
chronischer Gingivitis sein kann [1].

	◼ Das Wichtigste in Kürze

Stickstoffmonoxid (NO) ist ein wichtiger natürlicher Vasodilatator. Nitratreiche 
Kost (grünes Blattgemüse und Rote Bete) verbessert die Gefäßfunktion, den 
Blutdruck und die Muskelkraft. Die Vorzüge einer erhöhten Nitrataufnahme zeig-
ten sich auch in einer Studie zur Verbesserung der Gingivitis bei Parodontitis-
Recall-Patienten.
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