
N
itrat (NO3

-) ist ein natürli-
cher Bestandteil des Bodens. 

Für Pfl anzen ist es eine günstige 
Stickstoffquelle, um Aminosäuren 

zu bilden. Im Gartenbau und in 
der Landwirt schaft wird Nitrat als 
Dünger ausgebracht: als minerali-
scher Kunstdünger oder als orga-

nischer Dünger in Form von Gülle 
oder Jauche. Neben dem Gehalt 
des Bodens beziehungsweise der 
Düngung ist der Nitratgehalt in 
erster Linie vom Gemüse selbst 
abhängig. Besonders einige Wur-
zelgemüse wie Rote Bete, Rettich 
oder Radieschen und Blattge-
müse wie Kopfsalat, Ackersalat, 
Mangold, Spinat und insbesonde-
re Rucola reichern relativ große 
Mengen an. Dabei kann der Ni-
tratgehalt in den Pfl anzen je nach 
Saison stark schwanken, denn 
durch Sonnenbestrahlung wird das 
Nitrat in den Pfl anzen besser in 
Aminosäuren umgesetzt. So weist 
im Sommer oder am Abend geern-
tetes Gemüse geringere Nitrat-
konzentrationen auf, als wenn im 
Winter oder am Morgen geerntet 
wird. Gemüse aus ökologischem 
Anbau hat meistens einen gerin-
geren Nitratgehalt, da Biobauern 
keinen Kunstdünger verwenden 
und in der Regel weniger düngen.

Stoffwechselprodukte 
giftig?

Nitrat selbst ist harmlos. Selbst 
bei großen Mengen nitratrei-
cher Gemüse und einer hohen 
Nitratbelastung im Trinkwasser 
werden akut toxische Mengen 
nicht erreicht. Nitrat kann aber 
im Organismus oder auch bei 
der Verarbeitung und Zuberei-
tung von Lebensmitteln in Nitrit 
(NO2

-) umgebaut werden. Nitrit 
steht im Verdacht, bei Neuge-
borenen den Sauerstofftrans-
port im Blut zu beeinträchtigen 
(Methäm oglobinämie). Außerdem 
kann es mit Aminen und anderen 
nitrosierbaren Verbindungen zu 
Nitrosaminen reagieren, die als 
stark Krebs erregend (kanzerogen) 
gelten. Nitrosamine entstehen bei 
der Verarbeitung von gepökel-
ten Fleischwaren, getrockneten 
Gewürzen und Bier. Während die 
durchschnittliche Aufnahme über 
Lebensmittel auf etwa 0,3 µg 
geschätzt wird, kann allein der 
Rauch einer Zigarette mehr als 
die zehnfache Menge enthalten. 

Hans-Helmut Martin

Vor allem über Salat und Gemüse nehmen wir regelmä-
ßig Nitrat auf. Seit Jahrzehnten gilt es als problematische 
Substanz in Lebensmitteln. Neuere Studien liefern jedoch 
Anhaltspunkte, dass die unerwünschte Verbindung mögli-
cherweise gar nicht so schädlich ist.

Ernährung
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 Nitrat im Essen

Vom Saulus zum 

Paulus?
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Die durchschnittliche tägliche 
Nitrataufnahme liegt bei uns 
zwischen 50 und 160 Milligramm 

(mg). Davon stammen ca. 
70 Prozent aus dem Verzehr 
von Gemüse, 20 Prozent aus 
dem Trinkwasser und 5-10 
Prozent aus gepökeltem 
Fleisch und Fleischwaren 
(siehe Abb. 1). Weil Gemüse 
den größten Anteil aus-
macht, verwundert es nicht, 
dass die Nitrataufnahme von 
Vegetariern (mit entspre-
chend hohem Gemüsever-
zehr) eher in der Größenord-
nung von 180-200 mg pro 
Tag liegt. Aber selbst wenn 
von einer hohen Nitratzu-
fuhr ein krebsfördernder Ef-

fekt ausgehen sollte, wie manche 
Forscher vermuten, wirkt ein ho-
her Verzehr von Gemüse eher als 
Schutz gegen Krebserkrankungen. 
Denn offenbar können schützende 
Inhaltsstoffe im Gemüse, wie anti-
oxidative Vitamine und sekundäre 
Pfl anzenstoffe, effektiv Krebs vor-
beugen. Darüber hinaus stellt sich 
die Frage, ob die Nitrat zufuhr aus 
Lebensmitteln vielleicht gar nicht 
so problematisch ist, wie bisher 
angenommen wurde. 

Schadwirkung bislang 
falsch eingeschätzt 

Die kanzerogene Wirkung von 
Nitrosaminen steht außer Zweifel. 
Aber der Zusammenhang zwi-
schen der Aufnahme von Nit-
rat mit der Nahrung und einem 
erhöhten Risiko für verschiedene 
Krebserkrankungen beim Men-
schen ist bisher kaum belegt. 
Die Bildung von Nitrosaminen 
ist zwar in vitro, das heißt im 
Reagenz glas, nachgewiesen. Für 
die Entstehung im menschlichen 
Organismus (in vivo) gibt es aber 
keine eindeutigen Belege. Aus 
verschiedenen aktuellen Studien 
liegen dagegen Anhaltspunkte vor, 
dass Nitrat sogar gesundheitlich 
günstige Wirkungen im mensch-
lichen Organismus entfalten 
könnte. Zudem wird mittlerweile 

die Ni trataufnahme beziehungs-
weise das Nitrit nicht mehr als 
alleinige Ursache für die Met-
hämoglobinämie bei Säuglingen 
angesehen. Möglicherweise sind 
hierfür Infektionen des Magen-
Darm-Traktes mitverantwortlich. 

Nitrat sogar 
gesundheitsfördernd?

Einige Veröffentlichungen in 
jüngerer Zeit weisen auf mögliche 
positive Wirkungen von Nitrat 
und seinen Abbauprodukten auf 
die menschliche Gesundheit hin. 
So zeigt Stickoxid im Magen eine 
hohe antimikrobielle Aktivität 
gegenüber Krankheitserregern des 
Magen-Darm-Traktes wie Sal-
monellen, Shigellen oder Helico-
bacter pylori. Erst in diesem Jahr 

hat der schwedische Biologe Joel 
Petersson herausgefunden, dass 
nitratreiche Nahrung die Durch-
blutung und Rege neration der 
Magenschleim haut verbessert, die 
Magenschleimbildung verstärkt 
und damit auch der Bildung von 
Magengeschwüren vorbeugt. Die 
antimikrobielle Wirkung und der 
Magenschleimhauteffekt lassen 

vermuten, dass die Anreicherung 
des Nitrats im Mundspeichel und 
die Umwandlung in Nitrit phy-
siologisch erwünschte Vorgänge 
sind. Weitere gesundheitliche 
Wirkungen durch den Verzehr nit-
ratreicher Lebensmittel haben bri-
tische Wissenschaftler am Queen 
Mary Hospital in London kürzlich 
nachgewiesen. Sie verabreichten 
Testpersonen einen halben Liter 
Rote-Bete-Saft (1400 mg Nitrat) 
und maßen drei Stunden später 
den Blutdruck. Dabei stellten sie 
sowohl eine blutdrucksenkende 
Wirkung als auch eine vermin-
derte Zusammenlagerung von 
Blutplättchen (Thrombozytenag-
gregation) fest. Die Senkung des 
Blutdrucks beruht vermutlich da-
rauf, dass aus dem Nitrat gebilde-
tes Stickoxid entspannend auf die 
Arterien wirkt. Ein verringerter 
Blutdruck und eine verminderte 
Thrombozytenaggregation beugen 
kardiovaskulären Erkrankungen 
vor. Wissenschaftler sehen darin 
eine Mit-Ursache für die geringe-
re Häufi gkeit von Bluthochdruck 
und Erkrankungen des Herzkreis-
laufsystems bei Vegeta riern und 
Menschen mit hohem Gemüse-
verzehr. 

Noch zu früh für 
allgemeine Entwarnung

Aufgrund der neuen Erkennt-
nisse wird in Fachkreisen aus 
Gartenbau und Agrarforschung 
in Deutschland – insbesondere 
auch in den Niederlanden –  
darüber diskutiert, die gesetzli-
chen Vorschriften und Grenzwerte 
zur Düngepraxis zu lockern. Doch 
dafür ist es sicher noch zu früh. 
Den neuen Hinweisen auf die 
positive Wirkung von Nitrat und 
des vermutlich deutlich gerin-
geren Krebsrisikos muss weiter 
nachgegangen werden. Nitrat ist 
in den bislang üblichen Mengen 
vermutlich harmlos. Wie es in 
größeren Mengen auf den Men-
schen wirkt, darüber gibt es noch 
keine gesicherten Erkenntnisse. 
Für die günstigen Wirkungen wie 
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Abb. 1: Durchschnittlich neh-
men wir 50-160 mg Nitrat am 
Tag auf. Das Meiste stammt aus 
Gemüse und Trinkwasser. 
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Blutdruckregulation oder Schutz 
der Magenschleimhaut wurden in 
den bisherigen Studien Mengen 
verabreicht, die ein Zehnfaches 
über der heute üblichen Aufnahme 
liegen. Das ist auch ein Vielfaches 
im Vergleich zur derzeit maximal 
empfohlenen Aufnahmemenge 
von Nitrat in Zusatzstoffen von 
etwa 260 mg für eine Person mit 
70 Kilogramm Körpergewicht 
(ADI = 3,7 mg/kg Körperge-
wicht). 

Ein weiterer Grund, die Nitrat-
problematik nicht zu leicht zu 
nehmen, ist eine Wechselwirkung 
zwischen Nitratzufuhr und Jod-
haushalt. Nitrat hemmt sowohl die 
Resorption von Jod aus der Nah-
rung als auch den aktiven Trans-
port in die Schilddrüse. Eine hohe 
Nitratbelastung erhöht somit die 
Gefahr eines Jodmangels. Zwar 
schätzt das Bundes institut für Ri-
sikobewertung (BfR) das tatsäch-
liche Risiko eher gering ein, aber: 
„Wo die Jodversorgung mangel-
haft ist, tritt der Kropf häufi ger 
auf, wenn zusätzlich die Nitratbe-
lastung hoch ist.“ Die Bestimmun-
gen über den Stickstoffeintrag im 
Gartenbau und der Landwirtschaft 
oder Grenzwerte für den Nitratge-

halt in Lebensmitteln zu lockern, 
würde also ein ungewisses Risiko 
bedeuten. 

Kein Freibrief für 
intensive Düngung

Weiterhin müssen auch ökolo-
gische Aspekte bedacht werden. 
Denn als Folge überhöhter Dün-
gung steigt die Nitratbelastung 
des Grundwassers und Gewässer 
drohen durch das übermäßige 
Nährstoffangebot zu veralgen 
(Eutrophierung). Schon heute ist 
der hohe Stickstoffeintrag durch 
die intensivierte Landwirtschaft 
vielerorts ein ökologisches Pro-
blem. Zudem ist die industrielle 
Erzeugung synthetischer Mineral-
dünger ein sehr energieaufwendi-
ger Prozess. Falls tatsächlich die 

Beschränkungen in Gartenbau und 
Landwirtschaft gelockert würden, 
ist anzunehmen, dass Düngemittel-
einsatz und -produktion ansteigen. 
Das darf im Zusammenhang mit 
dem Verbrauch von Primärenergie 
in der Nahrungsmittelerzeugung 
und im Hinblick auf den Klima-
wandel nicht unter den Teppich 
gekehrt werden. Für Gemüsefans 
und Vegetarier hat sich nichts 
geändert: Gemüse und Salat sind 
und bleiben gesund!
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Nitrat im Körper

Nitrat durchläuft im menschlichen Organismus einen entero-oralen 

Kreislauf (Darm-Speichel-Kreislauf). Nach der Aufnahme im Dünn-

darm wird ein großer Teil des Nitrats unverändert über die Nieren 

ausgeschieden. Etwa ein Viertel des Nitrats aus dem Blut nehmen 

die Mundspeicheldrüsen auf und sezernieren es um das Zehnfache 

konzentriert mit dem Speichel wieder in die Mundhöhle. Bakterien 

in der Mundflora reduzieren das Nitrat zu Nitrit, das anschließend 

im Magen weiter zu Stickoxid (NO) abgebaut wird. 

Blattsalate enthalten viel Nitrat. Möglicherweise wirkt der vermeintli-
che Schadstoff sogar gesundheitsfördernd.
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