Immunsystem und Training

Wie wir besser durch die nasskalte Jahreszeit kommen
von Prof. Dr. Juirgen Scharhag, Internist, Kardiologe und Sportmediziner

We schon ist es, wenn man sich nachhaltig einer sport-
lichen Aktivitdt zuwenden kann. Daonn entsteht ein
Trainingsrhythmus, eine Regelmdfigkeit und Selbstverstdnd-
lichkeit. Dann steigt das Leistungsvermdgen, ein Besser-
werden in seiner Disziplin wird spirbar und verschafft
Zufriedenheit. Leider sind es immer wieder Infekte, die die-
sen Lebensrhythmus sprengen und einem das Gefihl geben:
man fingt wieder von vorne an. Was schon fiir den Freizeit-
sportler ein Argernis ist, stellt fiir den Topathleten eine grofie
Herousforderung dar. Wie also kann man es schaffen, dber
einen ldngeren Zeitraum gesund zu blefben? Ist es maglich,
sich dauerhaft von Infekten zu befreien? Was genau stérkt
das Immunsystemn und wie verhalte ich mich im Falle einer
Erkiltung oder einer Grippe? Kdrperliche Aktivitdt und Sport,
mentale Stabilitdt und Psyche, Achtsamkeit und Abhdrtung sind
Aspekte, die erwiesenermafien das Immunsystem stdrken —
wenn man es, wie alles im Leben, richtig macht.

Das letzte Champions-League-Vorrundenspiel von Borussia
Dortmund gegen Real Madrid im Dezember 2016 war fir
Trainer, Spieler und Verein ein wichtiges Spiel, ging es doch
um den ersten Gruppenplatz. Im Vorfeld war allerdings nicht
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klar, eb der fiir Trainer und Mannschaft so wichtige Spieler
Marco Reus auflaufen kann, da er = wie viele Menschen zu
dieser Jahreszeit — laut Medienberichten an einem Infekt der
oberen Atemwege litt und mit dem Training pausieren musste.
Rechtzeitig zum Spiel war er jedoch wieder einsatzbereit,
wurde in der 61. Minute eingewechselt und schoss in der 88.
Minute das entscheidende 2:2 flir den Gruppensieg.

Gefragt sind in solchen Fillen erfahrene Sportmediziner, die
unabhdngig von externen Zwingen und Drucksituationen
entscheiden missen, ob der Sportler wieder gesund und
ohne erhéhtes gesundheitliches Risike sportlich belastbar
und einsatzféhig ist. Keinesfalls handelt es sich hierbei jedoch um
Wunderheilungen. Leistungssportler werden nicht schneller
gesund als Hobby- oder Gesundheitssportler. Eventuell sind
Leistungssportler sogar etwas anfalliger fir Infekte.

Was sollte man vom Gesundheits- und Hobbysportler bis
hin zum Hochleistungssportler wissen und beachten, um
gesund durch die Winterzeit und die Saison zu kommen,
ohne gehduft an Infekten zu erkranken und ein gesundheit-
liches Risiko einzugehen?



Akute Effekte von Training und Sport

auf das Immunsystem

Waéhrend korperlicher Belastung kommt es zu einer ver-
mehrten Ausschittung von Stresshormonen, insbesondere
Adrenalin, Noradrenalin und Kortisol. Dies fihrt unter an-
derem zum Anstieg der Herzfrequenz, des Blutdruckes so-
wie zu einer Beeinflussung des Stoffwechsels. Die Anstiege
dieser Hormone sind abhéangig von der Belastungsintensitat.
Je hoher die Belastungsintensitdt ist, umso hoher ist die Aus-
schittung der Stresshormone. Eine einfache Methode zur
Uberpriifung der Belastungsintensitit ist die Herzfrequenz,
die uns wie beim Auto anzeigt, in welchem Drehzahlbereich
wir uns bewegen.

Neben den Wirkungen auf das Herz-Kreislauf-System und
den Stoffwechsel beeinflussen die Stresshormone auch die
Zellen des Immunsystems. Bereits vor mehr als hundert
Jahren wurde nach einer 10-minitigen korperlichen Belas-
tung eine Zunahme der fur die Immunfunktion zustdndigen
weiRen Blutkdrperchen, den Leukozyten, im Blut festgestellt.
Heute weill man durch umfangreiche sportimmunologische
Forschung, dass diese sogenannte ,Belastungsleukozytose”
abhangig von der Belastungsintensitat ist und die Stress-
hormone Adrenalin und Noradrenalin zur Ablésung der an
den Gefalwanden haftenden Leukozyten fiihren. Bei hoch-
intensiven Belastungen kann die Blutkonzentration der
weiBen Blutkérperchen mehr als doppelt so hoch sein wie
in Ruhe. Allerdings fallen die im Blut zirkulierenden weifSen
Blutkérperchen nach Belastung binnen weniger Minuten

wieder ab und kénnen fiir einige Stunden sogar unter das
Ausgangsniveau absinken. Darliber hinaus kann in dieser
Phase die Immunfunktion der Zellen reduziert sein und
dadurch kurzfristig eine erhohte Infektanfalligkeit bestehen.
In der Sportimmunologie wird diese Phase als das “Open
Window", als offenes Fenster fir Infekte, bezeichnet.

Auch das Open Window ist abhangig von der Belastungs-
intensitat. Je intensiver und erschopfender das Training oder
eine sportliche Belastung ist, umso ausgepragter ist das Open
Window — und somit auch die Phase einer moglichen Er-
kaltungs- oder Ansteckungsgefahr. Beispielsweise konnte in
einer Studie nachgewiesen werden, dass bei Teilnehmern
eines Marathonlaufs binnen zwei Wochen danach vermehrt
Infekte der oberen Atemwege auftraten.

In der Praxis sollte nach dem Training oder Wettkampf darauf
geachtet werden, nicht auszukiihlen, die Klimaanlage im Auto
oder Mannschaftsbus, Hotelzimmer, in der Wohnung oder
am Arbeitsplatz zu reduzieren oder ggf. auszuschalten, sich
in der kalten Jahreszeit nicht lange in der Kilte aufzuhalten
und nach dem Duschen warm anzuziehen (falls erforderlich
auch mit Mutze, Schal und Handschuhen), da sich bei Kilte
die BlutgefdRe an den Schleimhauten zusammenziehen und
folglich eine schlechtere Durchblutung mit geringerer Anzahl
an Immunzellen zur Abwehr von Viren oder Bakterien bereit
steht. Zusatzlich ist wahrend eines langeren Trainings oder
Wettkampfs sowie in den ersten ein bis zwei Stunden danach
eine ausreichende Zufuhr von Kohlenhydraten empfehlens-
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wert, da hierdurch auch die Ausschiittung des Stresshormons
Kortisol reduziert wird, welches die Funktion der Immun-
zellen ebenfalls einschrankt.

Starkung des Immunsystems

durch Training und Sport?

Vernlinftig dosiertes Training verbessert nicht nur die Aus-
dauer oder Muskelkraft, sondern auch das Immunsystem.
Weniger intensive Belastungen —in der Sportler- bzw. Trainer-
sprache als extensive oder regenerative Belastungen bezeich-
net — fihren akut beispielweise zu einer verbesserten zellab-
totenden Eigenschaft der sog. Makrophagen, der Fresszellen,
die wesentlich bei der ersten Immunreaktion einer Infektab-
wehr beteiligt sind. Auch die Funktion der Natirlichen Kill-
erzellen wird durch extensive oder regenerative Belastungen
weniger stark beeinflusst als durch intensiven Sport. Zusatz-
lich scheint das Auslaufen oder ,,Cool Down“ giinstige Effekte
auf die Funktion einiger Immunzellen zu haben und besser zu
sein, als das abrupte Beenden einer sportlichen Belastung.

Langfristig ist das Infektionsrisiko von Hobby- und Gesund-
heitssportlern geringer als das von Nicht-Sportlern oder
Hochleistungssportlern. Dies veranschaulicht die sogenannte
J-férmige Kurve (s. Abbildung). Allerdings kdnnen es auch
Hobby- und Gesundheitssportler iibertreiben und in ein Uber-
lastungs- oder Ubertrainingssyndrom mit erhdhter Infekt-
anfalligkeit hinein trainieren, in dem sie die Belastungen
wiederholt zu intensiv gestalten und zu wenig regenerative
Phasen einstreuen. Im Gegensatz zum Profisportler muss
der Hobby- und Gesundheitssportler auch die zusétzliche
Belastung durch den Arbeitsalltag und die dadurch mogli-
cherweise reduzierten Regenerationsmdglichkeiten bertick-
sichtigen. Deshalb ist es auch im Hobby- und Gesundheits-
sport wichtig, die Trainingsbelastung korrekt und individuell
zu dosieren, damit auch das Immunsystem vom Training
profitiert.

Kann wahrend eines Infekts trainiert werden?
Wahrend eines Infekts sollte auf keinen Fall trainiert oder
gar ein Wettkampf bestritten werden. Bereits bei einem be-
ginnenden Infekt gilt die Regel ,Weniger ist mehr” und es
muss friihzeitig eine Trainingspause eingelegt werden. Denn
der Korper stellt seine hormonelle Regulation nun in erster
Linie auf die Bekampfung des Infekts um, so dass weder ein
sinnvolles Training moéglich ist noch eine gute Wettkampfleis-
tung erbracht werden kann. Die Fortsetzung der kdrperlichen
Belastung, des Trainings oder gar ein Wettkampf sind zur
Infektbekdmpfung kontraproduktiv und kdnnen einen Infekt
verschlimmern sowie die Infektdauer verlangern. Darliber
hinaus erhoht sich durch kérperliche Belastung wahrend
eines Infekts das Risiko einer Ausbreitung auf andere Organe.
Hierbei kann der Infekt auch den Herzmuskel befallen und
zu einer Herzmuskelentziindung fiihren, die nach aktuellen
Registerdaten eine nicht zu unterschatzende Ursache fiir den
plotzlichen Herztod beim Sport junger und ansonsten gesun-
der Athleten ist.
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Abbildung zum Zusammenhang zwischen Trainingsbelastung und dem
Infektionsrisiko (J-formige Kurve). Bei keiner bzw. zu wenig Trainings-
belastung liegt ein mittleres Infektionsrisiko vor (oranger Bereich). Bei
angemessener Trainingsbelastung ist das Infektionsrisiko erniedrigt
(gruiner Bereich; tiberwiegend extensives Training oder gelegentliches
intensives Training mit ausreichender Erholungszeit danach). Bei zu ho-
her Trainingsbelastung sowie unzureichender Regeneration steigt das
Infektionsrisiko wieder an und kann das von inaktiven oder zu wenig
trainierenden Personen sogar lbersteigen (roter Bereich).

Abbildung adaptiert nach Nieman bzw. Gabriel.

Erst wenn der Infekt vollstdndig auskuriert ist und keine
Symptome mehr bestehen, kann mit dem Training wieder
langsam begonnen und die Belastungsintensitat allmahlich
Uber ca. 3 bis 7 Tage gesteigert werden. Im Zweifelsfall ist eine
Vorstellung beim Hausarzt zu empfehlen, der anhand der
kérperlichen Untersuchung und ggf. von Entziindungspara-
metern im Blut entscheiden kann, ob wieder trainiert werden
kann oder gar ein Kurzeinsatz im Wettkampf wie im Fall von
Marco Reus moglich ist.

Fazit

Vernlinftig dosiertes Training starkt das Immunsystem.
Gesundheits- und Hobbysportler haben ein geringeres In-
fektionsrisiko als nicht trainierende Personen oder Hoch-
leistungssportler. Im Falle eines Infekts muss eine Trainings-
oder Sportpause eingelegt werden. Das Training sollte erst
wieder aufgenommen werden, wenn der Infekt vollstandig
auskuriert ist.

Vortragseinladung

Am Mittwoch, den 5. April 2017 referiert Prof. Dr. med.
Jirgen Scharhag von 18.30 Uhr bis 19.15 Uhr zum
Thema: ,Immunsystem und koérperliches Training:
was ich beachten muss*





