


Sport und Infekt
Erkältungen sind die häufigsten Infektionserkrankungen. 
Während die Symptome für Nichtsportler nur lästig sind, 
können sie für Sportler ein erhebliches Problem darstel-
len. Aufgrund der vorübergehenden Schwächung ist oft 
eine Unterbrechung des Trainings notwendig und die Teil-
nahme an Wettkämpfen unmöglich, bzw. die zu erbrin-
gende Leistung eingeschränkt. Bei Nichteinhalten einer 
angemessenen Trainingspause besteht die Gefahr, dass 
sich eine relativ harmlose Erkältung zu einer Sinusitis, 
Bonchitis oder Schlimmeren entwickelt. 

Macht Sport gesund oder infektanfällig?
Das ist abhängig von der Intensität: Wer zwei- bis drei-
mal pro Woche 30 Minuten Ausdauersport betreibt, ist 
nicht nur fitter, schlanker und gut gelaunt, sondern auch 
nachweislich weniger infektgefährdet. Studien zufolge 
ist die optimale Wirkung für den Laufsport bei Trainings-
umfängen zwischen 15 bis 25 km/Woche, verteilt auf drei 
bis vier Trainingseinheiten, zu erwarten. Sinngemäß kann 
dies auf andere Ausdauersportarten übertragen werden. 
Bei höheren Trainingsumfängen und -intensitäten kehrt 
sich der Effekt allerdings proportional zur Belastung um. 
In der Sportmedizin wird dieses Phänomen oft mit einer 
sog. „J- Kurve“ beschrieben.

Infektrisiko in Zahlen
In einer Studie* eines renommierten Sportwissenschaft-
lers wurden über 2.000 Teilnehmer des Los Angeles Ma-
rathons im Anschluss auf Atemwegsinfekte untersucht. 
Gegenüber der Kontrollgruppe, die nicht an dem Rennen 
teilgenommen hatte (Absager), war bei den Absolventen 
des Laufes eine 6-fach höhere Infektrate zu verzeichnen. 
Das Infektrisiko war interessanterweise bei Sportlern mit 
einem Trainingsumfang von mehr als 96 km/Woche dop-
pelt so hoch wie bei einem Trainingspensum von weniger 
als 32 km/Woche. 

Der Open-Window-Effekt
Die wissenschaftliche Erklärung für ein solch gesteigertes 
Infektrisiko lautet: Intensive, umfangreiche Ausdauer-
aktivität führt zu einer vorübergehenden aber deutlichen 
Reduktion der Immunkompetenz. Nach erschöpfender 
Belastung zeigten Untersuchungen von Blut und Rachen-
schleimhaut immunologische Veränderungen der Ab-
wehrzellen. Die zeitliche Dauer dieser Immunsuppression 
beträgt in der Regel mehrere Stunden, sodass die vermin-
derte Abwehrlage während dieser Zeit wahrscheinlich für 
die erhöhte Infektrate verantwortlich gemacht werden 
kann. Mediziner sprechen von einem „open window“ 
als Symbol der herabgesetzten Immunkompetenz des 
Körpers: Krankheitserregern sind hier praktisch „Tür und 
Tor“ geöffnet.

Die gute Nachricht
In vielen Studien zeichnet sich ab, dass positive Lebens-
stil-assoziierte Kenngrößen wie gesunde Ernährung, 
adäquate Trainingspausen sowie ausreichend Schlaf 
sich durchaus positiv auf die Immunkompetenz aus-
wirken können. Hierzu zählt u. a. auch die Einnahme von 
Mikronährstoffen und Immunmodulatoren.

*Quelle: Nieman, J Sports Med Phys Fitness, 1990
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Meine metavirulent®-Empfehlung

·	 Nach intensivem Training (open window): 10 Tropfen

·	Bei ersten Erkältungssymptomen: stündl. 10 Tropfen

·	Nach Infekt (angeschlagen): 3x tgl. 10 Tropfen

Meine Fitmacher-Tipps
Moderates Ausdauertraining mit ausreichend 
Ruhepausen zwischen den Trainingseinheiten	

Genügend trinken, ausgewogene Ernährung 
und Zufuhr von Mikronährstoffen wie Zink, 
Selen, Magnesium, Vitamin C + E

Pflanzliche und homöopathische  
Immunmodulatoren wie z. B. metavirulent®
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