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Warum Sportdas

Immunsystem starkt

Unsere Immunzellen lassen sich trainieren: Bewegen wir uns regelméissig, konnen sie
Viren, Bakterien und selbst Krebszellen besser bekampfen. Von Frederik Jotten

eit Jahren gibt es in der Immu-
nologie einen Widerspruch.
Einerseits beweisen Studien,
dass Sport dem Immunsys-
tem guttut. Andere Unter-
suchungen zeigen aber auch:
Nach dem Training sind Infekte haufiger.
Gerade in Zeiten der Pandemie stellt sich
deshalb die Frage, ob Sport nun vor Er-
regern schiitzt oder sie gar begiinstigt.

Atemwegsinfekte treten bei Leis-
tungsportlern wihrend und nach Phasen
grosserer Belastung auf - dlteren Studien
zufolge zwei- bis sechsmal 6fter. «Durch
grosse Anstrengung wie einen Marathon-
lauf gibt es eine kurzfristige Immun-
suppressiony, sagt Karsten Kriiger, Sport-
physiologe an der Universitit Giessen.
«Wenn man einen Erreger in sich hat, ist
esmoglich, dass er sich dann vermehrt.»
Allerdings ziehen neuere Publikationen
in Zweifel, ob es sich bei den Atemwegs-
symptomen, von denen Berufs- und
Hobbysportler berichten, tatsichlich im-
mer um neue Infekte handelt. Denn bei
Screenings konnten nur bei wenigen - in
einer Studie bei fiinf Prozent - Erreger
nachgewiesen werden.

Einige Untersuchungen legten nahe,
dass es stattdessen zu lokalen Entziin-
dungsreaktionen durch die Anstrengung
kommt, andere, dass Erreger, die immer
im Korper vorhanden sind, wie das
Epstein-Barr-Virus, kurzfristige Phasen
der kérperlichen Uberanstrengung nut-
zen, um sich zu vermehren. «Wahr-
scheinlich kommt es héufig zu einer Ver-
wechslung mit einem akuten Infekt»,
sagt Kriiger. «Untersucht wurden vor
allem Leistungssportler, dagegen gibt es
keine Nachweise von Immunsuppression
durch Alltagssport.»

Allerdings kénnen auch etwa Hobby-
jogger die Gefahr fiir einen Atemwegs-
infekt durch einfache Verhaltensregeln
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Zieleinlauf des Jungfrau-Marathons:
Grosse Anstrengungen kénnen sich
auch nachteilig auf das kérpereigene
Abwehrsystem auswirken.

beeinflussen. «Vor und nach dem Sport
sollte man geniigend essenv, sagt Kriiger.
«Ich wiirde deshalb nicht vor dem Friih-
stiick laufen gehen, denn sowohl die
Muskulatur als auch die Immunzellen
brauchen Glukose.» Diese Konkurrenz-
situation konne dazu fithren, dass ein Er-
reger im Korper die Uberhand gewinne,
sich vermehre und dann einen Atem-
wegsinfekt verursache.

«Hauptséchlich sehen wir aber immer
deutlicher die positiven Effekte durch
akute korperliche Belastung», sagt
Kriiger. «Sie aktiviert die angeborene
Immunantwort.» Dieser Teil des Immun-
systems ist die schnelle Breitband-
abwehr, die viele Erreger anhand be-
kannter Muster erkennt und abraumt.
So etwa die natiirlichen Killerzellen,
die bei Menschen, die sich regelmaissig
bewegen, aktiver werden.

Sportler sind kiirzer krank

Dies wurde in einer grossen Metastudie
in «Sports Medicine» Anfang des Jahres
nachgewiesen. «Die natiirlichen Killer-
zellen wirken direkt nach physischer
Aktivitdt besser gegen Viren und Bakte-
rien.» Bei Menschen, die sich regelmassig
bewegen, tritt dieser Effekt auch im
Ruhezustand auf. «Bei vielen Immun-
zellen, auch bei den natiirlichen Killer-
zellen, beobachten wir, dass sie trainier-
bar sind», sagt Sportphysiologe Kriiger.
«Werden diese Zellen bei Menschen, die
sich regelméssig bewegen, mit einer
Virus-infizierten Zelle konfrontiert, sind
sie effektiver in der Lage, sie zu erkennen
und zu beseitigen.»

Solche Effekte konnten erkldren, war-
um sportliche Menschen kiirzer an Erkal-
tungskrankheiten leiden. «Die Dauer ist
bei diesen Menschen um rund einen hal-
ben Tag verkiirzt», sagt Thomas Hauser,
Président der Schweizerischen Gesell-

schaft fiir Allergologie und Immunolo-
gie. «Korperlich Aktive stecken sich auch
seltener mit Atemwegsinfekten an.»

Eine aktuelle Studie mit fast 50000
Corona-Patienten, die im «British Journal
of Sports Medicine» erschienen ist, zeigt,
dass die positiven Effekte von Bewegung
auch bei Sars-CoV-2-Infektionen zu be-
obachten sind. Menschen, die sich kaum
bewegten, hatten ein mehr als doppelt so
grosses Risiko, ins Krankenhaus einge-
wiesen zu werden, wie Menschen, die
sich mindestens 150 Minuten pro Woche
bewegten. Von Sport spricht der Ziircher
Immunologe Hauser in dem Zusammen-
hang ungern: «<Man muss nicht joggen fiir
diese Effekte, mit dem Hund spazieren
zu gehen, ist genauso gut.»

«Menschen, die regelméssig Sport trei-
ben, sind jedenfalls seltener krank», sagt
Karsten Kriiger. «Das gilt fiir Stoffwech-
selkrankheiten wie Diabetes Typ 2, In-
fekte - und ist sogar fiir einige Krebs-
erkrankungen nachgewiesen.» Die natiir-
lichen Killerzellen geh6ren auch zu den
wirksamsten Waffen des Korpers gegen
entartete Zellen.

«Wenn wir regelméssig Sport machen,
sind diese Zellen besser in der Lage,
‘Tumoren zu erkennen, in sie einzudrin-
gen und sie zu beseitigen», sagt Kriiger.
«Deshalb erkranken kérperlich aktive
Menschen seltener an Krebs.» Eine Meta-
analyse von 770000 Krebspatienten
zeigte 2018 eindeutig, dass sich gerade
das Risiko fiir Brust- und Darmkrebs
durch Sport verringern liess. Auch fiir die
Prévention von Prostatakrebs durch kor-
perliche Aktivitdt gibt es Hinweise.

Diese Erkenntnisse beruhen allerdings
auf Beobachtungsstudien, konnen also
nur Korrelationen und keine Kausal-
zusammenhéinge herstellen. «Auch ge-
sunde Lebensfithrung insgesamt - also
ausgewogene Erndhrung, gentigend

Menschen, die Sport
treiben, sind seltener
krank. Das gilt fiir
Diabetes, Infekte und
fiir einige Krebsarten.

Schlaf, nicht zu rauchen und wenig Alko-
hol - trigt zu einer guten Immunabwehr
bei», sagt Hauser. In epidemiologischen
Studien seien die einzelnen Effekte kaum
voneinander zu trennen, denn Men-
schen, die sich regelmissig bewegten,
neigten auch insgesamt zu einem ge-
sunden Lebensstil.

Immunsystem bleibt jung

Die Hinweise aus den epidemiologischen
Studien auf die gesundheitlich positive
Wirkung von Sport werden aber auch
durch Labordaten gestiitzt. «Bei krebs-
kranken Méusen, die sich in einem Lauf-
rad bewegen, sind - verglichen mit Kon-
trolltieren - Tumoren kleiner und starker
mit natiirlichen Killerzellen durchsetzt»,
sagt Kriiger. «Immunzellen von sport-
lichen Menschen zeigen zudem in Rea-
genzglasversuchen héhere Aktivitit als
solche von Personen, die sich weniger
bewegen.»

Physische Aktivitit kann anscheinend
auch das Altern des Inmunsystems ver-
langsamen - diesem auch als Immuno-
seneszenz bezeichneten Vorgang wird
zugeschrieben, dass in der aktuellen Pan-
demie vor allem iltere Menschen von
schweren Covid-19-Verldufen betroffen
sind. Der Prozess ist vor allem dadurch
charakterisiert, dass es weniger soge-
nannte naive Immunzellen gibt, die noch
nie aktiviert wurden. Stattdessen rei-
chern sich andere Zellen an, die nicht
mehr flexibel auf neue Krankheitserreger
reagieren kénnen.

Diese Alterung kann durch Bewegung
verlangsamt werden. «Korperlich aktive
Menschen, die nicht iibergewichtig sind,
haben im Alter mehr naive Immunzellen
als inaktive Menschen», sagt Karsten
Kriiger. «Das ist einer der Griinde, warum
ein aktiver Lebensstil das Immunsystem
bis ins Alter jiinger hélt.»



