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DSV-Medizinserie: Teil
Skisport und Immunsystem

Sportliche Aktivitat hilft, Gesundheit und Leistungsfahigkeit
zu erhalten. Neben den gesundheitsfordernden Effekten auf
das Herz-Kreislaufsystem und den Bewegungsapparat kann
regelmaliges Training auch die Abwehrkrafte starken. Doch um das
Immunsystem positiv zu beeinflussen, missen Sportler auf die
richtige Dosis achten. Im Skisport gilt es zudem, die winterlichen
Verhaltnisse zu berticksichtigen.

Richtiges Training kann das Infektionsrisiko verringern

Das Immunsystem schiitzt den Korper vor Viren, Bakterien und anderen Krankheits-
erregern. Zahlreiche Studien belegen, dass regelmaBige sportliche Aktivitat die Funk-
tion des Immunsystems verbessert und so die Haufigkeit von Infektionen der oberen
Atemwege reduzieren kann. ,Um ihre Abwehrkrafte zu starken, miissen Sportler aber
auf die richtige Intensitat, Dauer und Haufigkeit des Trainings achten”, betont Priv.-
Doz. Dr. Bernd Wolfarth, leitender Verbandsarzt des Deutschen Skiverbandes. ,Wah-
rend moderat Ausdauertrainierte seltener unter Atemwegsinfekten leiden als Untrai-
nierte, kdnnen sich hochintensive, erschépfende Belastungen eher ungiinstig auf das
Immunsystem auswirken.”

Abwehrkrafte nach dem Sport voriibergehend beeintrachtigt

Grundsatzlich miisse man die Reaktion des Immunsystems auf sportliche Belastung
in zwei Phasen unterteilen, erlautert Dr. Wolfarth: ,In der Phase der akuten Belastung,
also wahrend des Sporttreibens, kommt es im Blut zunachst zu einem Anstieg der fir
die Immunabwehr wichtigen weilen Blutkdrperchen. Nach Ende der Belastung folgt
aber eine Phase, in der vor allem abhangig von der Belastungsintensitat das Immun-
system vorlbergehend beeintrachtigt sein kann.” In dieser auch als ,Open-Window”
bezeichneten Phase konnen Krankheitserreger vor allem Giber die Schleimhaute leich-
ter in den Korper eindringen und zu Infektionen fiihren. Die Dauer dieser Phase ver-
minderter Abwehrfunktion hangt von Umfang und Intensitdt der vorausgegangenen
sportlichen Belastung ab und kann zwischen drei und 72 Stunden betragen. ,Wenn
dem Korper nach intensivem Training nicht ausreichend Zeit zur Regeneration gege-
ben wird, erhoht das die Anfalligkeit fur Erkaltungen”, warnt Dr. Wolfarth. Eine Gefahr,
die vor allem bei Ausdauersportlern besteht, die haufig intensive und lange Trainings-
einheiten absolvieren: ,Bei Leistungssportlern mit sehr groBem Trainingspensum kann
eine erhohte Rate an Atemwegsinfekten beobachtet werden, die wahrscheinlich auf
funktionelle Veranderungen des Immunsystems und insbesondere einer Reduktion
von immunrelevanten Sekreten der Schleimhaute zurlickzuflihren ist”, weild der Sport-
mediziner. ,Um dies zu verhindern, diirfen intensiv trainierende Sportler das Grund-
lagenausdauertraining nicht vernachlassigen und missen unbedingt ausreichende
Regenerationszeiten einhalten.”

Moderater Ausdauersport schiitzt vor Infekten

Moderate sportliche Aktivitat, wie sie fir den Breiten- und Freizeitsport em-
pfohlen wird, starkt das Immunsystem. ,Besonders Menschen mit einer erhéhten
Infektanfalligkeit profitieren von moderatem Ausdauertraining”, erlautert Dr. Wolfarth.
So sei bei Sportlern, die regelmaBig ihre Ausdauer trainieren, eine verbesserte Funk-
tion der entsprechenden weillen Blutkdrperchen sowie ein erhdhter Spiegel der an
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der Immunabwehr beteiligten Sekrete der Schleimhaute nachweisbar. Die Hau-
figkeit von Atemwegsinfekten sei deutlich reduziert. Um optimale Effekte zu
erzielen empfiehlt Dr. Wolfarth, von einem Sportmediziner im Rahmen einer
Leistungsdiagnostik die richtige Trainingsintensitat ermitteln zu lassen: ,Aus-
dauersport bei Blutlaktatwerten unterhalb von zwei bis drei Millimol pro Liter
sind gut geeignet, um die Abwehrkrafte zu starken. Bei der Leistungsdiagnostik
bestimmt der Sportmediziner individuell diesen Intensitatsbereich, den der
Sportler im Training dann einfach mit einer Pulsuhr kontrollieren kann.” Das
wochentliche Trainingspensum sollte in Abhdngigkeit von Trainingszustand
und Alter zwischen drei und flinf Stunden betragen und sich idealerweise auf
drei bis vier Trainingseinheiten verteilen. Um sich nicht zu lGberfordern, emp-
fiehlt Dr. Wolfarth jedem Sportler, auch auf sein Kérpergefiihl zu héren: ,Wer
sich vermehrt mide und erschopft fihlt und keine Lust zum Trainieren hat,
sollte lieber eine Pause machen.”

Vorsicht in den ersten Stunden nach der Belastung

Aber auch Sportler, die sich in der fiir die Starkung der Abwehrkrafte optimalen
Intensitat belasten, sollten in den ersten Stunden nach dem Training einige
VorsichtsmalBnahmen beachten. Denn: ,Auch wenn die Funktion des Immun-
systems insgesamt verbessert wird, kann es auch nach moderaten Belastungen
voriibergehend zu einer erhohten Anfalligkeit flr Infekte kommen”, erlautert
Dr. Wolfarth. Um die Auswirkungen auf das Immunsystem wahrend der ,Open-
Window-Phase” so gering wie mdglich zu halten, empfiehlt der Sportmediziner
auf jeden Fall ausreichend Flissigkeit zuzufiihren. Insbesondere bei langeren
und intensiveren Trainingseinheiten sollten wahrend und vor allem direkt nach
den Belastungen auch kohlenhydrathaltige Getranke zugefiihrt werden. Studi-
en zeigen, dass dies nicht nur die Regeneration beschleunigt und so die Voraus-
setzungen fir weitere, effiziente Trainingseinheiten schafft, sondern auch die
vorlibergehende Abwehrschwdche mindert. Insbesondere beim Wintersport
spielt die ausreichende Flissigkeitszufuhr eine besondere Rolle: ,Gerade beim
Skisport bewegt man sich oft in kalter, trockener Luft, die zu einer zusatzlichen
Austrocknung der Schleimhaute fiihrt”, erklart Dr. Wolfarth. ,Da die Abwehr-
funktion trockener Schleimhdute vermindert ist, kbnnen Krankheitserreger
leichter in den Korper eindringen und zu Infektionen flihren. Daher gilt es, die
Schleimhaute wahrend und nach dem Sport durch regelmaBiges Trinken feucht
zu halten.” Die regelmaflige Einnahme von Nahrungsergdanzungsmitteln mit
Vitaminen und Spurenelementen halt Dr. Wolfarth dagegen nicht fir sinnvoll:
,Eine ausgewogene Erndhrung, auf die Sportler ohnehin achten sollten, ent-
halt ausreichende Mengen aller wichtigen Vitamine und Mineralstoffe. Zudem
zeigen Studien, dass eine Supplementierung keine positiven Effekte auf das
Immunsystem hat.”

Kalteschutz beim Wintersport

Wichtig sei es dagegen insbesondere im Skisport, sich vor Witterungseinfliissen
zu schitzen: ,Funktionelle Kleidung schitzt vor Wind, warmt und sorgt dafr,
dass Feuchtigkeit vom Korper abgeleitet wird. So wird der Kérper schon wah-
rend des Sports warm und trocken gehalten.” Besonders nach dem Sport sei
auf trockene und warme Kleidung zu achten, denn: ,Wer wahrend der ,Open-
Window-Phase” friert, stresst sein Immunsystem zusatzlich.”

In der richtigen Dosis kann Sport also dazu beitragen, das Immunsystem zu
starken und vor Infekten zu schiitzen. Wer zudem fur ausreichende Flissig-
keitszufuhr sorgt, nach dem Sport seine Energiespeicher auffillt und auf die
richtige Kleidung achtet, kann auch beim Skisport seine Abwehrkrafte starken
und den Winter in der Natur erkaltungsfrei geniel3en.

Informationen zu diesem Thema finden Sie auf unserem Presseserver:
Link: www.ski-online.de/presse — Zugang: presse/presse

Pfad Zielordner: DSV_Freizeitsport/02_Themenfelder/
02_05_Gesundheit_beim_Sport/02_05_05_DSV-aktiv_Sportmedizinserie
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Die sieben Themen der DSV-Sportmedizinserie

Teil | - Vorbeugung von Verletzungen im Skisport
Neben der skifahrerischen Technik, der richtigen Ausriistung und dem Verhalten des
Sportlers tragt vor allem die kdrperliche Fitness zur Vermeidung von Verletzungen bei.

Teil Il - Skisport und Immunsystem
Richtig dosierte sportliche Aktivitaten starken das Immunsystem. Richtige Kleidung,
gesunde Erndahrung und ausreichende Erholung missen aber bertcksichtigt werden.

Teil Il - Wiedereinstieg in den Skisport
Der Skisport kann auch ,Sportmuffel” motivieren, wieder aktiv zu werden. Wiederein-
steiger sollten jedoch nur mit entsprechender Vorbereitung auf die Piste gehen.

Teil IV — Frauenspezifische Verletzungen im Skisport und deren Vorbeugung

Frauen bringen andere korperliche Voraussetzungen mit und fahren anders Ski. Mit
der richtigen Ausristung und speziellem Training konnen sie das Risiko ,typischer”
Verletzungen reduzieren.

Teil V - Skisport bei orthopadischen Vorerkrankungen
Mit speziellen, gelenkschonenden Fahrtechniken und der richtigen Ausriistung mus-
sen die meisten Betroffenen von Gelenkerkrankungen nicht auf Skisport verzichten.

Teil VI — Skisport bei internistischen Vorerkrankungen
Der Skisport kann einen wichtigen Beitrag zur Vorbeugung und Behandlung von Blut-
hochdruck oder Stoffwechselkrankheiten wie Diabetes mellitus leisten.

Teil VIl — Skisport fiir Menschen mit Behinderung
Auch Menschen mit koérperlichen Einschrankungen kénnen Wintersport betreiben -
innovative Skisportgerate erméglichen allen den Spa8 am Skisport.
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