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Die Darmgesundheit ist ein wichtiger Aspekt beim Sport. Ein gro3er Anteil an Sportlern sind heutzutage von
Magen-Darm-Beschwerden betroffen, die haufig die sportlichen Ergebnisse beeintrachtigen. Um seine Ziele
zu erreichen braucht es neben Willenskraft, Disziplin, Durchhaltevermogen, Training auch einen gesunden
Darm. Zwei Fallbeispiele aus der Praxis verdeutlichen diese Thematik.

Ein gesunder Darm bedeutet mehr
Leistung — physisch, wie psychisch.
Bis zum 30. Lebensjahr habe ich in
der hochsten Liga fur Amateure
Fussball gespielt. Danach habe ich
zum Leistungssport Triathlon ge-
wechselt (Abb. 1). In den letzten Jah-
ren habe ich an unzahligen Triath-
lon-Wettkdmpfen wie dem Ironman
und Halbironman sowie an olympi-
schen Distanzen, Welt- und Europa-
meisterschaften erfolgreich teilge-
nommen. Die Thematik ist aktueller
denn je, 40-60% der Sportler sind
heutzutage von Magen-Darm-Be-
schwerden betroffen.

Naturlich sind diese Beschwerden
im Allgemeinen harmlos und meist
ohne grossere gesundheitliche Fol-
gen, aber sie beeintrachtigen haufig
die sportlichen Ergebnisse. Die Sym-
ptomatiken sind oft Schmerzen im
Oberbauch Uber Reflux und Sod-
brennen, Aufstossen, Blahungen,
Magenkrampfe bis zu Ubelkeit und
Erbrechen.

Seit 25 Jahren betreue ich ganzheit-
lich unzahlige Athleten aus allen
Sportarten und durfte zahlreiche
Weltmeister und Olympiasieger
begleiten. Wer seine Ziele erreichen
und Erfolge feiern maochte, der
braucht Willenskraft, Disziplin,
Durchhaltevermégen, Training und
einen gesunden Darm. Ich lerne
immer wieder sehr erfolgreiche
Sportler kennen, die nach den neus-
ten wissenschaftlichen Methoden
und Techniken trainieren aber dem
Darm noch immer eine zu geringe
Bedeutung beimessen. Wer solche

Sportler betreut muss ihnen die
Bedeutung des Darms und der Bak-
terien im Darm klar aufzeigen. Einen
gesunden Darm und das Mikrobiom,
mit all seinen Facetten (gesunden
Mikrokosmos), baut man nicht kurz
vor dem Sportevent auf (Abb. 2).

"Der Menseh, bt drei Wege.
wm 510 lernen;

Durch Nachdenken -
das ist der edelste,
durch Nachahmen -
das ist der leichteste,
durch Erfahrungen -
das ist der schmerzlichste."

Laotse

Abb. 1: Der Autor bei einem Wettkampf.

) Das Leistungsorgan Darm im
Sport - Einfluss und Wechsel-
wirkungen

Die Bedeutung der Darmgesund-
heit ist mittlerweile schon vielen
Sportlern bewusst, trotz des grossen
Potentials speziell fur Training und
Wettkampfvorbereitung findet es zu
wenig Platz in den Uberlegungen.
An einer belastungsinduzierten Diar-
rho leiden 40 bis 50% der Laufer. Um
diese Beschwerden zu vermeiden,

sollten aerobe Trainingseinheiten
Uberwiegen und eine sportgerechte
Erndahrungsweise angestrebt wer-
den.

Die Rolle des Gastrointestinalstrak-
tes fur die Sportler wird noch immer
vernachlassigt, obwohl er nicht nur
fur die Verdauung von Nahrstoffen
und Wasser, sondern auch fur andere
relevante Funktionen verantwortlich
ist. Die Haufigkeit der Magen-Darm-
Symptome in der Wettkampfperi-
pherie liegt bei Uber 50 Prozent. Bei
leichten und mittleren Belastungen
scheinen sich die Magensekretion,
die Aziditat und die Motilitat nicht
nennenswert zu verandern. Durch
intensive Trainings- und Wettkampf-
belastungen konnen betrachtliche
Veranderungen stattfinden im Ver-
gleich zum Ruhezustand.

> Schleimhautdurchblutung

Eine ausreichende Energiebereit-
stellung bei korperlichen Belastun-
gen wird, abhangig von der Belas-
tungsintensitat, durch eine Stei-
gerung des Blutflusses in der Arbeits-
muskulatur erreicht. Die Durchblu-
tung der Verdauungsorgane kann
bei hohen Belastungsintensitaten,
um 50 bis 80% reduziert werden. Bei
massiger Belastung und ausreichen-
der Regeneration |6st es in der Regel
keine pathologische Magen-Darm
Problematik aus.

Eine sportgerechte Ernahrung und
eine ausreichende Mineralstoffauf-
nahme (Mikronahrstoffe) sowie eine
ausreichende Flussigkeitsaufnahme
(Wasser) sorgen fur eine optimale
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Abb. 2: Mikrokosmos Mensch (Spitz, J. 2019. Spitzen-Gesundheit durch eine neue Gesund-
heits-Kultur. Internationaler Bodenseekongress fur Regulations- und Moderne Orthomole-
kulare Medizin. Ermatingen, Schweiz, SfGU-Stiftung fur Gesundheit und Umwelt, Enke-

Graphik, Copyright AMM.).

Energiebereitstellung bei Belastung.
Dadurch wird die intestinale Mikro-
flora harmonisiert.

Der Einfluss des vegetativen Nerven-
systems auf die Magen-Darm-Be-
schwerden ist sehr bedeutend, denn
die Beschwerden kénnen durch eine
Stressbewaltigungsstrategie mini-
miert und beseitigt werden.

) Fallbeispiele aus der taglichen
Praxis

Fallbeispiel 1

Ein Extremradsportler, 38 Jahre alt
suchte mich nach seinem Sieg beim
Race Accross America (das harteste
Radrennen der Welt von der West-
kUste der USA zur Ostkuste Uber
4800 km und 52.000 Hohenmeter)
in meiner Praxis auf. Dieses Rennen
bedeutet hoéchste kérperliche und
mentale Belastung. Die Zielsetzung
schnelle Regeneration und Vorbrei-
tung auf den 24 Std. Weltrekord auf
dem Rad in 10 Wochen.

Diagnostik der intestinalen Flora im
Labor

» Welche Auffalligkeiten waren fur
mich wichtig?

» Der Candida albicans war sehr
stark erhoht durch die hohe Zucker-
und Kohlehydrat-Zufuhr. Das sekre-

torische Immunglobulin A war stark
vermindert, was zu mehr Darmmy-
kosen, zu einer hoheren Infektanfal-
ligkeit und Erhohung des allergi-
schen Formenkreises fuhrt.

Blut/Labordiagnostik

» Auffallig war die Reduktion samtli-
cher B-Vitamine, Zink und vor allem
Vitamin D.

Dunkelfelddiagnostik (siehe auch
folgende Bilder)

5

Fallbeispiel 1 Dunkelfeldbild: Starke
Agglutination der Erythrozyten, Endo-
biose, Hinweise auf Darmbelastung.

Die Therapieempfehlungen

» Ich empfahl dem Topathleten weni-
ger Lebensmittel einzunehmen, die
zU viel Sduren produzieren. Austes-
tung hat eine Milchunvertaglich-
keit ergeben, dadurch Verzicht fur 6
Wochen auf samtliche Milchpro-
dukte. Die Schlafdauer wurde von 6

auf 8 Std. erhoht zur besseren
Regeneration. Es wurde eine Pro-
biotikamischung eingenommen.
Viele Superfoods, hauptsachlich
Beerenmischungen, wurden emp-
fohlen. Weiter eine Mikronahrstoff-
empfehlung mit hoher Vitamin
D-GCabe 10000 I.E., hohe Dosen an
Zink 60 mg, Magnesium 800 mg,
Vitamin C 2 g, Vitamin-B-Komplex
mit hoher Vitamin B12 Dosierung
1000 ug, alles taglich.

> In Kombination mit der SANUM-
Therapie:

Behand-

; Mittel
lungszeit

Dosierung

ALKALA® "N"
Pulver

abends
1 Messloffel
in1GClas
Wasser

CITROKEHL®
Tropfen

morgens
Ix10 Tr.
in1GClas
Wasser

Gesamte
Behand-
lungszeit
(-8

Wochen)

FORMASAN®
Tropfen

morgens
Ix10 Tr.
in1Clas
Wasser

abends
1x 10 Tr.
in1Glas
Wasser

Ab 4.
Woche

SANKOMBI®
D5 Tropfen

morgens
1x 20 Tr.

abends
Tx 20 Tr.

Ab 4.
Woche

SANUKEHL®
Cand D6
(Mikrobiom)

X 5Tr.
einnehmen
taglich

X 5Tr.
einreiben in
Ellenbeuge
taglich

Taglich L-Glutamin 1Gramm

Fallbeispiel 1 Dunkelfeldbild nach 10
Wochen Therapie: Verbesserte Mikrozirku-
lation, fast keine Agglutination der
Erythrozyten mehr vorhanden.
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1 Woche nach Therapieende Teil-
nahme am 24 Std. Nonstop Radren-
nen mit neuem Weltrekord von
978 km.

Fallbeispiel 2

Beispiel einer 17-jahrigen Nach-
wuchs Langlauferin der Schweizer
Nationalmannschaft. Sie hatte nach
einer EBV Infektion Uber Wochen
eine chronische Mudigkeit. Ihre Leis-
tungen konnte sie weder im Training
noch im Wettkampf abrufen. Die
Freude und die Motivation gingen
verloren und sie dachte Uber das
Ende ihrer Karriere nach. Auch hatte
sie eine starke Reizdarm Symptoma-
tik (siehe auch folgende Bilder).
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Fallbeispiel 2 Dunkelfeldbild vor der
Therapie: Leukozytose, Parasitare
Belastungen, Zellulare unspezifische
Abwehr geschwacht.

Mikrobiombefund
> Beim  Mikrobiombefund wurden
Auffalligkeiten diagnostiziert. Eine
extrem hohe Histaminbelastung
wurde festgestellt, welche zu stan-
digen EntzUndungen und Mikro-
verletzungen fuhrte und den Reiz-
darmbefund verstarkte. Bei der
internen Austestung ergab sich
eine Glutenunvertraglichkeit, was
sich ebenfalls negativ auf die Ver-
dauung auswirkte. Die Enterobak-
terien, die zur Gruppe der Faulnis-
bakterien gehoren, waren stark
erhoht, was zu entzundlichen
Schleimhautveranderungen fuhrte
und das darmassoziierte Immun-
system schwachte.

Blutlabor

» Da das Training schlecht verkraftet
wurde, erfolgte die Blutdiagnostik:
Erhohter EBV-Wert, Vitamin D stark
erniedrigt, Zink und Selenmangel

Harnsaure und Harnstoff stark
erhoht und die Leberenzyme
erhoht.

Therapie
> SANUM-Therapie

el Mittel Dosierung
lungszeit
Milieu/Sauren
SANUVIS® morgens
Tropfen 1x 60 Tr.
CITROKEHL® | abends
Tropfen 1x 20 Tr.
Gesamte | Zusatzlich
Behand-
lungszeit
FORTAKEHL® | morgens
D5 Tr. x5Tr.
NOTAKEHL® | abends
D5 Tr. X 5Tr. (3 Wo.)
SANUKEHL® i
Serra D6 Tr. 1x 5Tr. taglich
Zusatzlich

» Individuelle Mikronahrstoffmisch-

ung mit Beigabe von Artemisia
annua, Safran-BlUten und Rho-
diola-Extrakt fUr das Immunsystem
und die psychische Stabilitat.

Sie verzichtete wahrend 8 Wochen
auf histaminhaltige Lebensmittel.
Sie nahm wahrend 10 Wochen Zeo-
lith und ein Probiotikum zur Forde-
rung des Gleichgewichts des Mikro-
bioms ein.

Fallbeispiel 2 Dunkelfeldbild nach 12
Wochen: Verbesserte Zellulare Abwehr
und kleinere parasitare Belastung.

Nach 12 Wochen hatte sie die volle
Belastbarkeit im Training und
Wettkampf und die Freude und
Motivation kehrte zurick.

) Folgendes empfehle ich fur
einen gesunden Darm und damit
auch gesunden Sport:

» Stressfaktoren beruflich und privat
stark reduzieren

> ausreichend Schlaf (8-9 Stunden)

reduziert die Verletzungsfahigkeit
und die Regeneration der Mikro-
flora

> regelmaiig Ausdauersport, min-
destens 3x pro Woche eine Stunde,
fordert die Bakterienvielfalt

» genugend Wasser trinken, 2-3 L in
guter Qualitat

» Zucker und glutenhaltige Getreide
meiden (férdern das Pilzwachstum)

> regelmalig CGemuse und ballast-
stoffhaltige Ernahrung konsumie-
ren.
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> Kant.appr. Naturarzt

> Medizinisches Grundlagenstu-
dium

> Natur- und Sportheilpraktiker-
abschluss

> Kinesiologe

> Hypnoseabschluss

» Diplom Abschluss in der Psy-
chosomatischen Energetik

> Diplom als Int. Therapeut der
Gesellschaft fur Dunkelfelddi-
agnostik nach Prof. Enderlein

> Seit 25Jahren in eigener Praxis
in Niederteufen/Schweiz

> WwWw.naturarzt-harzenmoser.ch

> E-Mail: info@naturarzt-
harzenmoser.ch



