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Nikotin als Biohack? Zwischen
Leistungssteigerung und Abhangigkeit

Wie Nikotin (ohne Rauchen) auf Gehirn, Sport & Produktivitat wirkt - und wo die roten Linien
verlaufen.

Mit Mario und Max - Laufzeit 51 Min. beyond-lifespan.com
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WORUM GEHT*S

In dieser Folge diskutieren Mario und Max die Wirkung von Nikotin als leistungssteigerndes

Mittel, abseits des Rauchens. Sie beleuchten die molekularen Mechanismen im Gehirn, die

zu mehr Aufmerksamkeit, Fokus und mentaler Klarheit fUhren. Gleichzeitig werden die

verschiedenen Konsumformen wie Kaugummis, Pflaster und Pouches (Snus) und deren

unterschiedliche Pharmakokinetik analysiert und die massiven Risiken, insbesondere das
hohe Suchtpotenzial, erortert.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways

Nikotin wirkt als Stimulans auf nikotinische Acetylcholin-Rezeptoren im Gehirn und fUhrt zur
Ausschuttung von Neurotransmittern wie Dopamin, Noradrenalin und Serotonin, was
Aufmerksamkeit, Motivation und mentale Scharfe steigern kann.

Die Wirkung von Nikotin folgt einer U-formigen Kurve: Niedrige Dosen wirken stimulierend und
leistungssteigernd, wahrend hohe Dosen sedierend wirken und zu Unruhe und
Konzentrationsverlust fUhren.

Die Konsumform bestimmt die Wirkgeschwindigkeit und -dauer: Inhalatives Nikotin (Rauchen) wirkt
am schnellsten (ca. 10 Sekunden), wahrend Kaugummis und Pouches langsamer anfiuten (5-30
Minuten) und eine gleichmaBigere Wirkung entfalten.

Nikotin besitzt ein extrem hohes Suchtpotenzial. Studien zeigen, dass 68 % der Menschen, die
Nikotin probieren, eine Abhangigkeit entwickeln - ein deutlich hoherer Wert als bei Alkohol (23 %)
oder Kokain (21 %).

Neben dem Suchtpotenzial birgt die regelmaiige Nikotinnutzung weitere Risiken wie
Gewobhnungseffekte, Schlafstérungen und negative Auswirkungen auf die Mundgesundheit
(insbesondere bei Snus) und das Herz-Kreislauf-System durch GefaBverengung.

Nikotin selbst ist nicht krebserregend; die kanzerogene Wirkung des Rauchens stammt von anderen
Verbrennungsprodukten im Tabakrauch.

Im Sport, z.B. bei FuBball, Eishockey oder Baseball, wird Nikotin (oft als Snus) zur Steigerung der
Reaktionsfahigkeit und des Fokus genutzt und steht auf der Beobachtungsliste der
Welt-Anti-Doping-Agentur (WADA).

FUr eine bewusste Nutzung zur Leistungssteigerung werden Nikotinkaugummis in niedriger
Dosierung und unregelméfiiger Anwendung empfohlen, um eine Toleranzentwicklung und
Abhéangigkeit zu vermeiden.

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten

Diese Zusammenfassung ersetzt keine medizinische Beratung. beyond-lifespan.com
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Wirkung von Nikotin im Gehirn

Nikotin ist ein Alkaloid, das an nikotinische Acetylcholin-Rezeptoren bindet. Dies I16st eine Kaskade aus, die
zur Freisetzung von Dopamin (Motivation, Belohnung), Noradrenalin (Wachheit, Aufmerksamkeit) und
Serotonin fUhrt. Zudem verbessert es das Signal-Rausch-Verhaltnis der Neurotransmitter Glutamat und
GABA, was zu mentaler Klarheit und Schéarfe beitragt. Die Wirkung ist stark dosisabh&angig: Niedrige Dosen
wirken stimulierend, hohe Dosen sedierend.

Konsumformen und ihre Kinetik

Die Art der Aufnahme beeinflusst die Wirkung maBgeblich. Beim Rauchen gelangt Nikotin in ca. 10
Sekunden Uber die Lunge ins Gehirn, was zu einem schnellen Kick fuhrt, der aber auch rasch abflaut.
Nikotinpouches (Snus) und Kaugummis wirken Uber die Mundschleimhaut langsamer (5-30 Minuten), daftr
aber gleichmaBiger und l&nger. Pflaster geben den Wirkstoff am langsamsten Uber die Haut ab.

Kognitive Leistungssteigerung und Studienlage

Zahlreiche Studien und Metaanalysen belegen, dass Nikotin positive Effekte auf kognitive Funktionen
haben kann. Dazu gehoren ein verbessertes Kurzzeitgedachtnis, gesteigerte Aufmerksamkeit,
feinmotorische Fahigkeiten und eine schnellere psychomotorische Geschwindigkeit. Diese Effekte treten
auch bei nikotin-naiven Personen auf und sind nicht nur auf die Linderung von Entzugserscheinungen bei
Abhangigen zurickzufdhren.

Das enorme Suchtpotenzial

Nikotin hat ein extrem hohes Abhangigkeitspotenzial. Eine groBangelegte Studie zeigte, dass 68 % der
"Probierer” im Laufe inres Lebens eine Nikotinabhangigkeit entwickeln. Grinde dafur sind die schnelle
Anflutung, die direkte Dopamin-Ausschuttung und die kurze Halbwertszeit von ca. zwei Stunden, was eine
hohe Frequenz des Nachdosierens und eine schnelle Toleranzentwicklung beguinstigt. Hinzu kommt bei
manchen Konsumformen eine starke psychische und rituelle Komponente.

Risiken und Nebenwirkungen

Abgesehen von der Suchtgefahr fUhrt regelmaBiger Nikotinkonsum zu einer GefaBverengung, was
Blutdruck und Herzfrequenz erhdhen kann und langfristig die GefaBgesundheit beeintrachtigt. Bei lokaler
Anwendung wie durch Snus wird die Mundschleimhaut schlecht durchblutet, was zu Zahnfieischrickgang
fahren kann. Zudem kann Nikotin, insbesondere bei abendlichem Konsum, den Schlaf negativ beeinflussen.

Was du konkret tun kannst

Steige bei der Nutzung von Nikotinkaugummis mit der niedrigsten Dosis ein (z.B. halber
2mg-Kaugummi), um eine Uberdosierung zu vermeiden, gerade wenn du Nikotin nicht gewohnt bist.

Vermeide eine tagliche und regelmaBige Einnanme. Nutze Nikotin gezielt und unregelmagig fur
spezifische Aufgaben, um einer Toleranzentwicklung und der Ausbildung einer Gewohnheit
entgegenzuwirken.

Konsumiere Nikotin nicht zu spat am Tag (z.B. nicht nach 15 oder 16 Uhr), da die aktivierende
Wirkung das Einschlafen und die Schlafqualitdt negativ beeintrachtigen kann.
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- Sei ehrlich zu dir selbst bezuglich deines eigenen Suchtpotenzials. Wenn du zu Abhéngigkeiten
neigst oder merkst, dass du ein starkes Verlangen (Cravings) entwickelst, solltest du komplett auf
Nikotin verzichten.

- Wenn du Snus oder Nikotin-Pouches verwendest, wechsle regelmaBig die Position im Mund, um
eine einseitige, starke Schadigung der Mundschleimhaut und des Zahnfleisches zu verhindern.

NACHSCHLAGEN

Erwahnt in dieser Folge

Snus / Nikotin-Pouches Kleine Beutel mit Nikotin (und teils Tabak), die unter die Oberlippe gelegt werden. Sie
wirken langsamer als Zigaretten, aber schneller als Pflaster und sind im Sport weit
verbreitet.

U-férmige Wirkkurve Beschreibt das dosisabhangige Wirkprofil von Nikotin: Niedrige Dosen wirken

(bifasisch) stimulierend, sehr hohe Dosen hingegen beruhigend bzw. sedierend.

Andrew Huberman Neurowissenschaftler und Podcaster, der Nikotin (nicht geraucht) als potenziell

nutzliches Werkzeug fur Produktivitat bezeichnet.

Peter Attia Arztund Langlebigkeits-Experte, der Nikotin als potente Stimulans einstuft, aber
auch explizit vor dem hohen Suchtpotenzial warnt.

Withdrawal Confound Ein moglicher Stdérfaktor in Studien: Die beobachtete Leistungssteigerung durch
Nikotin konnte bei abhangigen Probanden lediglich die Umkehrung von
Entzugserscheinungen sein. Studien zeigen den Effekt aber auch bei Nikotin-naiven
Personen.

Nikotinische Die spezifischen Rezeptoren im Nervensystem, an die Nikotin bindet und dadurch
Acetylcholin-Rezeptoren seine stimulierende Wirkung entfaltet.

Beyond Lifespan erscheint jeden Donnerstag um 7:00 Uhr. Alle Folgen, Themen und der Newsletter: beyond-lifespan.com.
Diese Zusammenfassung wurde automatisch aus dem Folgentranskript erstellt und dient der Orientierung - sie ersetzt
keine medizinische Beratung.
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