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Abbildung 3: Erndhrungsempfehlungen fiir leistungsorientiert Sporttreibende

Allgemeine Praxisempfehlungen zur Steigerung der Leistung wéhrend der Trainings-/Wettkampfphase (links) und wéhrend der kurzfristigen/
langfristigen Regeneration (rechts). § = Aufnahme erhéhen; | = Aufnahme verringern.

In groBem zeitlichen Abstand zum Training (> 4 Stunden) sollte die Lebensmittelauswahl reich an Ballaststoffen, pflanzlichen Proteinen
und ungesattigten Fettsduren sein, um das Risiko eines ,Leaky Guts" zu verringern. Parallel kénnen Probiotika sowohl wéhrend intensiver
Trainingsphasen als auch in der direkten und saisonalen Regeneration eine gezielte Unterstiitzung bei der Linderung der Symptome liefern.

Fazit

Ein gesunder Darm ist wichtig fur die sport-
liche Leistungsféahigkeit und die Verwer-
tung von Mikron&hrstoffen. Er ist mehr als
ein reines Verdauungsorgan — er ist auch
unser gréBtes Immunorgan und spielt mit
der Darm-Hirn-Achse eine groBe Rolle fur
das Nervensystem. Voraussetzung fur ei-
nen gesunden Darm ist eine stabile und
vielfaltige Darmflora. Mit einer Darm-ak-
tiven Lebensmittelauswahl koénnen die in
ihm lebenden Mikroorganismen und damit
die gunstigen, physiologischen Funktionen
des Darms unterstltzt werden. Ausge-
wahlte probiotische Nahrungserganzungen
helfen dem Darm in Phasen eingeschrank-

ter Lebensmittelauswahl, intensiver sport-
licher Aktivitat oder bei haufigem Stress.
Sportlich Aktive profitieren durch ein ver-
mindertes Infektrisiko, weniger Verdau-
ungsbeschwerden und einer verbesserten
Stimmungslage. So wird aus einem ,Leaky
Gut* ein ,Lovely gut".
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Tipp: Pro Portion:

Der Joghurt kann Energie:
morgens angerthrt
werden und auf
beide Zwischen-
mahlzeiten

am Tag verteilt

Fett: 22 g

Omega-3-

Fettsauren: 5 g

»Lovely gut“-Joghurt

(2 Portionen)

250 g frischer Naturjoghurt
(langes Haltbarkeits-
datum und Milchzucker

<5g9/100 g)
100 g Beerenmischung
(Frisch oder TK)
1 geriebener Apfel
1EL gehackte WalnUsse
1TL Chiasamen
Kleiner Teeloffel Leindl

3 Messloffel Darmflora plus Dr. Wolz

Dr. Mathias Oldhaver, Wolfgang Spiller
Probiotika in der naturheilkundlichen Therapie
Einsatzbereiche, Diagnosen, Therapien

Eubiotika Verlag, ISBN 978-3-944592-07-7, 12,80 €

EiweiB: 14 g
werden. Ballaststoffe: 7 g

200 kcal / ca. 840 kJ

Kohlenhydrate: 18 g

Zubereitung:

Den Naturjoghurt mit den Chiasamen und
Darmflora plus vermischen und flr ca. 2
Stunden quellen lassen. AnschlieBend das
Leindl unterrthren, den Apfel reiben und mit
dem Joghurt vermischen. AnschlieBend die
Beeren Uber den Joghurt geben und mit den
gehackten WalnUssen bestreuen.

Dr. Mathias Oldhaver, Wolfgang Spiller
Leaky Gut — Der durchlédssige Darm

Ursachen, Diagnose und naturheilkundliche
Behandlung

Eubiotika Verlag, ISBN 978-3-944592-11-4, 7,80 €
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Der Darm als Schliisselorgan

der Leistungsfahigkeit

Kdrperliche Fitness, Erfolg und Ehrgeiz
werden oft durch Verdauungsbeschwerden
wahrend des Trainings oder gar des Wett-
kampfes gebremst. Die Klassiker bei Sport-
lern sind Durchfall, Blahungen, Krampfe,
Ubelkeit und manchmal sogar anale Blu-
tungen. Wenn diese Beschwerden kurz vor
einem Wettkampf auftreten, ist das beson-
ders argerlich. Darlber hinaus sorgen Infek-
te, vor allem der oberen Atemwege, oft fur
ungewollte Auszeiten. Nicht selten flhren
auch fehlende Motivation und Mudigkeit zu
LeistungseinbuBen.

Woher kommen diese Beschwerden?

Als Ursache werden erhdhter Stress durch
haufige, erschopfende Anstrengungen, Hit-
zestress oder Medikamente, wie die unter
Leistungssportlern gebrauchlichen Entzin-
dungshemmer (Painkiller), angenommen.
Durch intensives Training werden sowohl
gewollte als auch ungewollte Reize im Kor-
per ausgeldst. Das Immunsystem wird auf
Sparflamme gesetzt und die Darmwand
wird durchlassiger. Dadurch kénnen diverse
Allergene, Krankheitserreger oder Giftstof-
fe die Darmschleimhaut passieren, in den



Blutkreislauf gelangen und so Entzindun-
gen auslésen. Diese Darmdurchlassigkeit ist
auch unter dem Begriff ,Leaky Gut' bekannt.
Sie entsteht beim Sport durch Faktoren wie
erhdhte Kerntemperatur, durch Bewegung
ausgelbste Scherkréfte, vermehrte Freiset-
zung freier Sauerstoffradikale und der Akti-
vierung von Immunzellen. Der ,Leaky Gut’
kann die Anfalligkeit fur Infektionskrankhei-
ten und Autoimmunerkrankungen erhdhen
und so fur verminderte Leistung und eine
schnelle ErmUdung verantwortlich sein.

Beispiele aus der Praxis:

— Bauchkréampfe und andere Darm-
beschwerden wéahrend des
Marathonlaufs

— Verdauungsbeschwerden wahrend der
Fahrrad-Tour mit der Familie

— Konzentrationsstérungen/
Entscheidungsstérungen beim
Tennisturnier

— Halsschmerzen und Husten in
intensiven Trainingsphasen vor dem
Wettkampf

— Motivationsmangel bereits auf der
Radstrecke beim Triathlon

Darm als Ursache fiir fehlende
Power

Als Sportler kennen Sie das wahrscheinlich:
wahrend des Trainings oder gar wéahrend
des Wettkampfes fangt Ihr Bauch plétzlich
an auf Hochtouren zu arbeiten. Als wenn
das nicht schon genug ware, ist es meist
auch noch mit unangenehmen Schmerzen
verbunden. Dartiber hinaus ist lhnen in der
letzten Zeit aufgefallen, dass Sie vermehrt
unter Infekten (insbesondere der oberen
Atemwege) leiden? Oder Sie flhlen sich
wahrend des Trainings schlapp und ausge-
powert? Oder Sie haben haufiger mal de-

pressive Phasen, in denen lhnen die Motiva-
tion zum Sport fehlt?

Die Ursache dieser Phanomene kdnnte lhr
Darm sein. Vielleicht haben Sie einen Sport-
ler-Leaky-gut, also eine gestdrte Darmbar-
riere, die eine erhdhte Darmdurchlassigkeit
zur Folge hat. Das hat namlich nicht nur Ein-
fluss auf die Magen-Darm- und Immunfunk-
tion, sondern auch auf die Stimmungslage,
die Motivation, die ErmUdung und sogar auf
die Entstehung von Depressionen. (Abb. 1)

- Anderung der Stimmung und Magen-Darm-Funktion

Immunsuppression
Inflammation

Verdndung Fett und
Kohlenhydrat-Metabolismus
Stressor

Verénderung mitochondriale
Biosynthese
Oxidativer Stress
Dehydration
Abbildung 1: Auswirkungen eines intensiven, leistungsorientierten
Sportprogramms(= Stressor) auf den Korper. Diese sportbedingten

Auswirkungen kénnen zu einer Erhéhung der Leaky-Gut-
spezifischen Symptome (Stimmung; Magen-Darm) fihren.

Mikrobiota — mehr als nur die
Bewohner des Darms

Ein wichtiger Teil der Darmbarriere ist die
sogenannte Darm-Mikrobiota oder auch
Darmflora. Sie besteht aus rund 100 Billio-
nen Mikroorganismen, vor allem aus unter-
schiedlichen Bakterien. Im Dickdarm beein-
flussen sie unter anderem die Verdauung,
den Stoffwechsel und das Immunsystem.
Einige Mikroorganismen bilden zum Beispiel
aus pflanzlichen Ballaststoffen sogenannte
kurzkettige Fettsauren (engl. Short chain
fatty acids = SCFA). Diese SCFAs wirken
als wichtige Energiequelle fur die Darm-
zellen und koénnen die Schleimhautbarrie-
re des Darms starken. Neben den SCFAs
koénnen jedoch auch Gifte gebildet werden,

beispielsweise bei reichlichem Verzehr von
tierischen Eiweien aus Fleisch und Wurst-
waren.

Bestimmte Einflussfaktoren wie eine Anti-
biotika-Therapie, Stress, eine falsche Er-
nahrung oder auch intensives sportliches
Training schadigen die Darmflora und brin-
gen sie in ein Ungleichgewicht (=Dysbio-
se). Dadurch kann es zu einem ,l6chrigen
Darm‘, dem Leaky Gut, kommen, der die
oben beschriebenen Probleme verursacht
und sogar zu Krankheiten flhren kann. Zum
Gluck l8sst sich die Darmflora mit spezieller
Erndhrung férdern oder wieder aufbauen.
Dies reduziert die oben beschriebenen Pro-
bleme und foérdert nachhaltig Wohlbefinden
und Leistungsféahigkeit. Je nach Lebensmit-
telauswahl kann der Darm von Mikroorga-
nismen besiedelt werden, die entweder eine
férderliche oder eine schadliche Wirkung auf
den Darm und damit auf den gesamten Or-
ganismus haben. (Abb. 2)

1. Nahrungsaufnahme
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Sekundére Pflanzenstoffe wie
Polyphenole, Pro-/Prébiotika
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2. Modifizierte
Darmbakterienbesiedelung
Verénderung bei physiologisch
positiv oder pathologisch
wirkenden Darmbewohnern z.B.
Bifidobakterien, Lactobacillen etc.
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Abbildung 2: Nahrungsabhangige Darmbesiedlung.

Darmgesunde Lebensmittel-
auswahl in der Praxis

Die Forderung der Darmflora kommt in der
Sporterndhrung oft zu kurz. Fir eine optima-
le Energieversorgung dienen in vielen Sport-
arten oft schnell verfugbare Kohlenhydrate
(=Zucker) aus Gels, Riegeln oder Sportge-
tranken. In der Regenerationsphase wird vor
allem auf eine ausreichende Aufnahme spe-
Zieller EiweiBe geachtet. Welche BedUrfnisse
hat aber die Darmflora? Sie ist vor allem auf
komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe
aus Gemduse, Obst und Vollkornprodukten
angewiesen, um gut zu gedeihen. Denn sie
dienen den ,guten’ Darmbakterien als Nah-
rung, wirken also prebiotisch. Werden zu
wenige Ballaststoffe gegessen, verarmt die
Darmmikrobiota, und ,schlechte’ Bakterien
gewinnen die Uberhand. Wird dann noch
viel tierisches EiweiB verzehrt, kommt es im
Verdauungsprozess zur Bildung von giftigen

3. Langfristig:
Risikoerhéhung
bestimmter Krankheiten
Herz-Kreislauf Erkrankungen,
Diabetes Typ 2, Adipositas,
Metabolisches Syndrom,
Autoimmunerkrankungen

4. Biologische Effekte
— verdnderter Metabolismus

— Immunsystem
- wirkt sich auf
Leistungsféhigkeit aus

— Produktion pro- oder
anti-inflammatorischer
Stoffwechselprodukte

- Entzlindungen

> negative Auswirkung auf
Leistungsféhigkeit

Durch die Aufnahme verschiedener Nahrungskomponenten (1) kann sich die Besiedlung im Darm verdndern (2). Eine ungtinstige Besiedlung
kann langfristig zu einer Risikoerhdhung bestimmter Krankheiten fiihren (3). Ursdchlich dafiir sind veranderte biologische Effekte (4), die sich

auch auf die sportliche Leistungsfahigkeit negativ auswirken konnen.

Quelle: modifiziert nach Singh et ak. J Transl Med (2017) 15:7

Stoffwechselendprodukten.

Sportler sollten deshalb vor allem wah-
rend der saisonalen Regenerationsphase
(Off-Season) auf eine darmfreundliche Er-
nahrung achten und ausreichend komple-
xe Kohlenhydrate wie Vollkornprodukte,
GemUse und Salat, pflanzliche Eiweiquel-
len wie Hulsenfrlichte (Soja, Erbsen, Lin-
sen) sowie Nusse und Samen in den Er-
nahrungsplan einbauen. Nur so kénnen die
nutzlichen Mikroorganismen des Darms
geférdert und das Maximum an Leistung
erreicht werden.

Der Verzehr von Gemuse und Obst mit min-
destens fUnf Portionen am Tag hat auch
noch weitere positive Effekte auf den Darm.
Denn die enthaltenen sekundéren Pflanzen-
inhaltsstoffe (z.B. Polyphenole) verdndern
die menschliche Darmmikrobiota hin zu ei-
nem gesundheitsférdernden Profil, indem
sie zur Vermehrung der ,guten‘ Mikroorga-
nismen wie Bifidobacterien und Lactobacil-
len beitragen. Zudem wirken Polyphenole
antioxidativ und antientztindlich.

Probiotika zur
Leistungssteigerung

Neben den prebiotischen Ballaststoffen
tragen auch probiotische Lebensmittel wie
Sauerkraut, Joghurts, Ayran oder Kom-
bucha zur Unterstitzung der Darmmikro-
biota bei. Sie enthalten Mikroorganismen,
die den Aufbau der Darmflora unterstttzen.
Aktuelle wissenschaftliche Studien an leis-
tungsorientierten Sportlern dokumentieren,
dass der regelmaBige Konsum von ca.
400 g Probiotika-reichem Joghurt Uber ei-
nen Zeitraum von acht Wochen ausreicht,
um das Risiko von Infektionen der oberen
Atemwege zu reduzieren. Solche Infek-
tionen sind typisch fur leistungsorientiert
trainierende Ausdauersportler wie Laufer,
Triathleten, Schwimmer und Radsportler.

Leider sind traditionell fermentierte, probio-
tische Lebensmittel heutzutage kaum noch
Bestandteil unseres Speiseplans. Milchpro-
dukte aus dem Supermarkt sind in der Regel
pasteurisiert. Brot wird nicht mehr mit nattr-
lichem Sauerteig, sondern mit kommerzieller
Hefe gebacken. Um die Darmgesundheit
effektiv zu unterstitzen und so leistungsfahi-
ger zu werden, sollten Sportler daher zusatz-
lich auf probiotische Nahrungserganzungs-
mittel zurlickgreifen. Sie enthalten lebende
Mikroorganismen, die einen Einfluss auf die
Immunfunktion sowie auf die Reifung, den
Schutz und die Funktion der Darmwandzel-
len haben. Diese nutzlichen Effekte konnten
bei Sportlern, die intensiv und haufig trainie-
ren, deutlich beobachtet werden.

Es gilt auf die Qualitdt der probiotischen
Nahrungsergénzung zu achten. So sollten
die Praparate mit einer hohen Bakterienzahl
dosiert sein und mehrere unterschiedliche
Stamme enthalten. Einen umfangreichen
und einfach umsetzbaren Darmschutz
bietet das im Rahmen der Sportlerbetreu-
ung des Deutschen Instituts flr Sporter-
nahrung e.V. bestens bewertete Produkt
Darmflora plus select Dr. Wolz. Es enthélt
8 verschiedene Stamme und 48 Milliarden
Bakterien pro Tagesdosis. Diese speziell
ausgewdhlten Mikroorganismen  férdern
die natUrliche Aktivitdt der Darmschleim-
haut und helfen dem Immunsystem. Durch
die magensaftresistente Kapsel erreichen
die Mikroorganismen direkt, und vor allem
vor der Magensaure geschutzt, ihren Be-
stimmungsort im Darm. Dies ist ein Vorteil
gegenuber fermentierten Nahrungsmitteln,
bei denen immer Unsicherheit besteht,
ob sie wirklich den Darm in einer ausrei-
chenden Menge erreichen. Darmflora plus
select wurde bereits von vielen Sportlern
wie den Ruderern des Deutschlandachters
und einer Frauen-FuBballbundesligamann-
schaft mit Championsleague-Erfahrung mit
Erfolg eingesetzt.



