Darm-Support

fur beschwerdefreie Leistung beim Schwimmen

Erfolge und Bestzeiten werden oft durch unspezifische Symptome wie
leichte Infekte inshesondere der oberen Atemwege, Miidigkeit und feh-
lende Motivation oder Darmbeschwerden ausgebremst. Durch intensives
Schwimmtraining werden sowohl gewollte als auch ungewollte Reize
im Korper ausgeldst. Bei hohen Intensitaten und Umféngen schaltet das
Immunsystem auf Sparmodus. Toxine, Krankheitserreger und Allergene
gelangen leichter durch die Darmschleimhaut in den Blutkreislauf und
kénnen Entziindungen ausldsen. Diese erhdhte Darmdurchléssigkeit mit
negativen Auswirkungen auf die Leistungsfahigkeit und das Wohlbefin-
den wird als , Leaky gut” bezeichnet.

Mehr als Verdauung:
multifunktionaler Darm

Ein weiterer Faktor zur Entwicklung eines ,, durchlassigen Darms” ist der
Anstieg des oxidativen Stress’ im Bereich der Darmschleimhaut durch
intensives Schwimmtraining. Die erhGhte Darmdurchl3ssigkeit beein-
flusst die Magen-Darm- und die allgemeine Immunfunktion. Zu den
Verdauungsbeschwerden zahlen unter anderem Durchfall, Bléhungen,
Krampfe, Ubelkeit oder sogar anale Blutungen. ,Leaky gut” hat auch
negative Auswirkungen auf die Stimmungslage, die Motivation und
sogar auf die Entwicklung von Depressionen.

Als weitere Ursachen werden erhohter Stress durch héufige, erschép-
fende Anstrengungen, Hitzestress, Schlafmangel oder Medikamente,
wie die unter Leistungssportlern gebréuchlichen Entziindungshemmer
(Painkiller), angenommen. Gerade in der direkten Vorbereitung auf oder
beim Wettkampf selbst, wenn es um Hundertstel geht, kann ein , Leaky
gut” den Schwimmer leicht um die verdienten Friichte der harten Trai-
ningsarbeit bringen.

Mikrobiota — mehr als nur die

Bewohner des Darms

Viele kleine Darmbewohner kénnen fiir diese Phianomene verantwort-
lich sein: die Mikroorganismen. Alle Mikroorganismen des Darms vereint
bilden die Darm-Mikrobiota. Abhangig von der Erndhrungsweise und
der Lebensmittelauswahl, den Umgebungsfaktoren und der kdrperlichen
Aktivitét siedeln sich verschiedene Mikroorganismen in unserem Darm
an. Viele Darmbakterienarten sind Gberaus niitzlich und notwendig fiir
eine herausragende Gesundheit. Andere wiederum schaden dem Orga-
nismus, wenn ihre Besiedelung diberhand nimmt. Da im jedem Darm
niitzliche und schédliche Mikroorganismen zu finden sind gilt es, die
positiv wirkenden in ihrer Arbeit und Anzahl zu unterstiitzen und még-
lichst alles zu unterlassen, was den schadlichen Darmbewohnern auf die
Spriinge helfen kénnte.

Im Darm befinden sich bis zu 100-mal mehr Mikroorganismen als der
menschliche Korper selbst Zellen hat. Im Dickdarm beeinflussen sie iber
Abbauprodukte den Erndhrungsstatus, Funktionen des Stoffwechsels,
die Darmentwicklung sowie die Reifung des Immunsystems und der
Darmschleimhautzellen. Beispielsweise bilden einige positiv auf den
Darm wirkende Mikroorganismen aus pflanzlichen Ballaststoffen kurz-
kettige Fettsauren (engl. Short chain fatty acids = SCFA). Diese SCFAs
dienen als wichtige Energiequelle fiir die Darmzellen und kénnen die
Schleimhautbarriere des Darms starken. Eine Ernahrungsweise mit ho-
hem Anteil pflanzlicher Ballaststoffe aus viel Gemiise, Obst, Getreide,
Samen und Nissen ist daher vorteilhaft.

Neben den SCFAs konnen beim Abbau von Lebensmitteln im Darm aber
auch giftig wirkende Substanzen entstehen. So z.B. bei reichlichem Ver-
zehr tierischer EiweiB3e aus Fleisch und Wurstwaren.

Auch durch eine Antibiotika-Therapie oder eine Ernéhrungsweise mit
viel Zucker und WeiBmehlprodukten im UbermaB gerét die Darmflora in
ein Ungleichgewicht. Eine Folge ist u.a. der Leaky Gut.

Darmgesunde Lebensmittelauswahl in der Praxis

In Abhangigkeit von der Lebensmittelauswahl wird der Darm von
Mikroorganismen besiedelt, die entweder férderliche oder schédliche
Wirkung auf den Darm und somit auf die Leistungsfahigkeit austiben.
Durch gezielte ErndhrungsmaBnahmen kénnen Trainings-/Wettkampf-
spezifische Symptome minimiert, das Wohlbefinden unterstiitzt und die
Leistungsfahigkeit langfristig gefordert werden.

Fiir eine optimale Energieversorgung dienen bei Schwimmern haufig
schnell verfligbare Kohlenhydrate (Zucker) aus Gels, Riegeln oder Sport-
getrdnken. Bei der Regeneration wird ein Augenmerk auf eine ausrei-
chende Aufnahme von speziellen EiweiBen tierischer Herkunft gelegt.
Im UbermaB verzehrt, knnen sie bei ihrer Verdauung durch schdliche
Mikroorganismen zur Bildung von giftigen Stoffwechselendprodukten
fuhren.

Durch eine langfristig reduzierte Aufnahme komplexer Kohlenhydrate
und Ballaststoffe aus Gemiise, Obst und Vollkornprodukten kann es
ebenfalls zu leistungsmindernden Verdnderungen der Darmmikrobiota
kommen. Daher ist eine auf die Férderung der Darmgesundheit abge-
stimmte Ernahrungsweise wahrend Trainings- und Ruhezeiten emp-
fehlenswert, um die , guten”, physiologischen Darm-Mikroorganismen
zu fordern. Nebeneffekte sind zahlreiche, die allgemeine Gesundheit
fordernde Prozesse, z.B. Stabilisierung der Immunfunktionen und opti-
mierte Mikronahrstoffverwertung.
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Daher sollte der Darmmikrobiota besonders in der Regenerationsphase
und wahrend der Off-Season vermehrt Aufmerksamkeit geschenkt wer-
den. Die Verzehrempfehlungen beinhalten den Konsum von komplexen
Kohlenhydraten (Vollkornprodukte, Gemiise, Salat) und pflanzlichen
EiweiBquellen (Hiilsenfriichte wie Soja, Erbsen, Linsen sowie Niisse und
Samen).




.Darmrezept” zur Leistungsoptimierung

Eine sinnvolle Lebensmittelauswahlin Kombination mit gezieltem Einsatz
von Probiotika kann positive Effekte auf die Darmgesundheit und sogar
auf die Leistungsfahigkeit erzielen. Probiotika sind lebende Mikroorga-
nismen, die gesundheitsforderliche Wirkungen hervorrufen. Sie finden
sich in Form von Naturjoghurts und anderen gesauerten Milchprodukten,
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Probiotika besitzen sowohl einen Einfluss auf die Immunfunktion als
auch auf die Reifung, den Schutz und die Funktion der Darmwandzellen,
kdnnen so Magen-Darm-Beschwerden reduzieren und effektiv der Ent-
wicklung eines Leaky gut entgegenwirken.

Spezielle probiotische Bakterienstdmme sind auch in Form von Tabletten,
Kapseln oder Pulver erhéltlich. Diese ausgewahlten Mikroorganismen
fordern die natiirliche Aktivitat der Darmschleimhaut und unterstlitzen
das kdrpereigene Abwehrsystem. Durch magensaftresistente Kapseln
erreichen die Mikroorganismen direkt und vor der Magensaure ge-
schiitzt ihren Bestimmungsort im Darm.

Ein regelmdBiger, hoher Verzehr von Gemiise und Obst (mindestens
funf Portionen am Tag) liefert viele Sekundére Pflanzeninhaltsstoffe.
Diese Polyphenole verandern die menschliche Darmmikrobiota hin zu
einem , gesundheitsfordernden”-Profil, weil sie die relative Haufigkeit
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Sowohl Polyphenole als auch Probiotika wirken zudem antioxidativ und
damit dem Schwimmsport bedingten Stress entgegen. Sie fordern die
Darmmikrobiota und schiitzen vor Entziindungen.

Fazit

Der Darm ist mehr als nur ein Verdauungsorgan. Die Art und Menge der
in ihm lebenden Mikroorganismen sind wesentlich mitverantwortlich fiir
die Mikronahrstoffverfiigharkeit, das Wohlbefinden und die Leistungs-
fahigkeit.

Mit einer Darmférderlichen Lebensmittelauswahl konnen die glinstigen,

physiologischen Funktionen der Darmbewohner unterstiitzt werden.

Aus einem , Leaky gut” wird ein , Lovely gut” und das Schwimmtraining
kann beschwerdefrei durchgefiihrt werden.
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