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Vor einiger Zeit war ich mit meinem Bruder auf einer 
Restauranteröffnungsfeier in Hamburg. Im Laufe des 
Abends erfuhr ich von den Darmproblemen eines Gastes. 
Anfangs war es ihm noch etwas unangenehm, darüber zu 
reden, aber als er merkte, dass diese Problematik für mich 
alltäglich ist, schüttete er sein gesamtes Herz aus. Niemand 
konnte ihm bisher so richtig helfen. Nach dieser Abend-
anamnese hatte ich das Gefühl, dass seine Darmflora total 
durcheinander sei. Ich erklärte ihm über eine Stunde, was 
die Ursachen, Folgen und Therapiemöglichkeiten sein 
könnten. Vor 2 Wochen vereinbarten wir einen Termin in 
meiner Praxis. Mittlerweile hat er eine Darmreinigungskur 
gestartet, seine Ernährung geändert und hoffentlich auch 
das von mir empfohlene Sportprogramm gestartet.

Ich bin nun seit 20  Jahren Arzt und habe mich nach 
meiner Facharztausbildung auf die Teilgebiete Ernährungs-
medizin, Sportmedizin, Mikronährstoffmedizin, Stress-
medizin, Präventions- und Regenerationsmedizin speziali-
siert. Es ist ein Beruf, der mir sehr viel Spaß macht, und 
deswegen freue ich mich auch immer, wenn man mir Fra-
gen stellt. Ich beantworte die wirklich gerne. Das hat dazu 
geführt, dass ich beschlossen habe, dieses Buch mit den 
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Top-Fragen zu sechs Themenschwerpunkten (Weight Loss, 
Fitness, Mental Balance, Beauty, Detox und dem Immun-
system) zu schreiben.

Seit kurzer Zeit findet in der Medizin ein leichter Para-
digmenwechsel statt.

Während früher erst therapiert wurde, als die Krankheit 
schon ausgebrochen war, wird jetzt zunehmend auf die Prä-
vention geachtet. Krankheiten sollen also möglichst gar 
nicht erst ausbrechen. Das ist natürlich nicht immer so ein-
fach. Studien belegen aber, dass gerade den Bereichen Be-
wegung (z. B. Rückenschmerzen, Bluthochdruck, Brust-/
Dickdarmkrebs), Ernährung (Übergewicht, Darm-
probleme) oder Stressreduktion (Erschöpfung, Burn-out) 
eine wichtige Rolle zugeordnet werden sollte. Für viele von 
Ihnen sieht der Tagesablauf aber folgendermaßen aus:

Sie hetzen mit dem Auto zur Arbeit, essen während der 
Fahrt ein Brötchen und trinken dazu einen Coffee to Go, 
was Sie sich vom Bäcker geholt haben. Im Büro setzen Sie 
sich erst einmal an den Schreibtisch und trinken den nächs-
ten Kaffee. Mittags nehmen Sie eher ungesundes Kantinen-
essen zu sich und setzen sich dann wieder an den Schreib-
tisch. Am Nachmittag gibt es einen kleinen Snack wie 
Kuchen oder Plätzchen, dazu wieder einen Kaffee. Nach 
Betriebsschluss setzen Sie sich wieder in das Auto und fah-
ren erschöpft nach Hause. Dann gibt es ein für Deutsch-
land typisches Abendbrot. Nachts fällt Ihnen das Ein- oder 
Durchschlafen schwer, da Sie ständig an die betrieblichen 
Aufgaben denken müssen.

Zusammengefasst beinhaltet Ihr Tagesablauf: zu wenig 
Bewegung (häufig unter 500 m), viele Kohlenhydrate, keine 
Entspannungspausen, viel Säure, keine ausreichenden Vita-
mine/Mineralien, schlechten Schlaf und keine Regeneration.

Jeder Mensch sollte auf sich und seine Gesundheit 
mehr achten!
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Dieses Buch soll Ihnen helfen, fitter und schlanker zu 
werden und mithilfe eines gestärkten Immunsystems besser 
mit Krankheiten umzugehen oder diese im Idealfall gar 
nicht erst zu bekommen, um insgesamt ein gesünderes 
Leben führen zu können. Und das ganze am besten ohne 
Medikamente.

Viele Patienten suchen aufgrund ihrer Beschwerden, 
weil sie nicht immer sofort Medikamente nehmen möch-
ten, weil diese ihnen nicht wirklich geholfen haben oder 
weil sie dadurch Nebenwirkungen bekommen haben, Heil-
praktiker auf.

Ich sehe mich als Arzt in einer Position zwischen der 
Schulmedizin und den Heilpraktikern – quasi ein Heilarzt, 
der dem guten ganzheitlichen Ansatz der Heilpraktiker 
nachgeht, aber dennoch bei entsprechender Notwendigkeit 
Medikamente nicht außer Augen lässt.

Daniel HarbsHamburg, Deutschland
im Juni 2021
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XVII

Daniel Harbs wurde 1974  in Reinbek bei Hamburg ge-
boren. Schon als Kind war es sein größter Traum, Arzt zu 
werden. Er studierte Medizin in Kiel, Zürich und Kapstadt.

Nach seinem Studium begann er seine Facharztaus-
bildung zum Facharzt für Allgemeinmedizin und durchlief 
verschiedene Stationen wie Innere Medizin, Orthopädie, 
Chirurgie, Pädiatrie und Allgemeinmedizin.

Nach der Facharztausbildung arbeitete er in der Sport-
medizin der Universität Hamburg und baute als stellver-
tretender ärztlicher Leiter die Sportmedizin an der Uni-
versitätsklinik in Hamburg Eppendorf mit auf.

Seit 2014 betreibt er seine eigene allgemeinmedizinische 
Privatpraxis in Hamburg Harvestehude und im Jahre 2018 
gründete er die Intensemed Consulting GmbH.  Mit sei-
nem Expertenteam, das aus einer Sportwissenschaftlerin, 
einer Ökotrophologin, einer Fachfrau für betriebliches 
Gesundheitsmanagement und einer systemischen Coach 
besteht, berät er Unternehmen und Unternehmer für ein 
zukünftiges, gesünderes Leben.

Im Laufe seiner Ausbildung wurde Daniel Harbs 
schnell klar, dass es für ihn nicht ausreicht, Krankheiten 
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nur medikamentös zu behandeln. Er wollte wissen, wie 
man diese vorbeugen oder auf natürliche Art bekämpfen 
kann. Er absolvierte zu diesem Zweck verschiedene Zusatz-
ausbildungen. Dazu gehören Sportmedizin, Ernährungs-
medizin, Akupunktur, Rettungsmedizin, dipl. Arzt für 
orthomolekulare Medizin (Mikronährstoffmedizin), dipl. 
Arzt im Fitness- und Gesundheitsstudio und dipl. Arzt für 
Präventionsmedizin und Anti-Aging.

Er ist Mitglied der Deutschen Gesellschaft für Sport-
medizin, im Hamburger Sportärztebund, im Forum Ortho-
molekulare Medizin, der Gesellschaft für Bioimmun-
therapie und Mikronutrition und der German Society of 
Anti Aging Medicine (GSAAM).

Dadurch hat er sich bundesweit eine Expertise aufgebaut, 
die er nun an die Leser dieses Buches weitergeben möchte.

XVIII  Über den Autor


	Vorwort
	Inhaltsverzeichnis
	Über den Autor

