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Wie Abhartung das
Immunsystem starkt

Kaltduschen oder Eisbaden ist im Trend. Doch was bringt es wirklich
fur das Immunsystem? Experten erklaren, wie man herangehen sollte.

SABRINA GLAS

WIEN. Sie nannten ihn den ,,See-
hundmann“. Am Abend des 11.
Mairz 1984 fuhr der islandische
Fischer Gudlaugur Fridthorsson
auf den eiskalten Atlantik hi-
naus. Rund sieben Kilometer von
den Westmannerinseln entfernt
verfing sich das Fischerboot an
einem Hindernis am Meeres-
boden und kenterte. Obwohl die
Wassertemperatur gerade ein-
mal fiinf Grad betrug, schwamm
Fridthorsson sechs Stunden lang
ans rettende Ufer — und iiberleb-
te. Fiir viele Menschen ist er
noch heute ein Vorbild.

Auch fiir Hans-Peter Hutter,
Umweltmediziner an der Med-
Uni Wien. ,Frither war ich
Warmduscher®, erzdhlt er. Seit
zehn Jahren ist das Neujahrs-
schwimmen in der eiskalten Do-
nau in Wien fiir ihn jedoch ein fi-
xer Termin im Kalender. ,Wenn
ich Zeit habe, gehe ich auch un-
ter der Woche regelmaRig dort
schwimmen.“  Eisschwimmen
stirke den Korper, heif3t es. Aber
was bringt kaltes Wasser wirk-
lich fiir unser Immunsystem?

Hiufig wird von Abhirtung
gesprochen, wenn man mit sol-
chen MaRRnahmen das Immun-
system des Korpers stiarken will.
Der Begriff spielte schon bei
Priester Sebastian Kneipp im 19.
Jahrhundert eine Rolle, der mit
seinen warm-kalten ,Kneipp-
Wechselbadern“ beriihmt wer-
den sollte. Das Abhidrten funk-
tioniert seinen Ansichten nach
durch wohldosierte Reize. Eisbaden liegtim Trend.

Das ist ein wichtiges Stichwort
fiir den Salzburger Sportmedizi- der Korper das als Angriff und fahrt
ner Josef Niebauer. ,Unser Kor- die  Verteidigungsmechanismen
per und unser Immunsystem hoch.“ Weile Blutkorperchen und
profitieren davon, wenn wir uns Entziindungsmarker =~ im  Blut
unterschiedlichen Reizen aus- schnellen nach oben, sobald man
setzen”, sagt er. Kdlte ,stresse“ aus der Kilte herauskommt. Befallt
den Korper kurzfristig. Er werde ein Erreger den Korper, zeigen sich
zum Handeln gezwungen, nur &hnliche Reaktionen. ,Durch Trai-
die wichtigsten Organe wiirden ning und Kélte {iben wir, diese Me-
weiterhin gut durchblutet, um chanismen, also auch die Immun-
den Temperaturunterschied zu antwort, hochzufahren, und haben
regulieren. ,Wenn man das re- sie bei einem Erreger schneller pa-
gelmadRig tut, gewohnt sich der rat“, sagt Niebauer.

Das trainiert auch Umweltmedi-
ziner Hans-Peter Hutter tédglich —
unter einer eiskalten Dusche. Wie
so oftim Leben geht es auch hier um
die richtige Vorbereitung: ,Man
sollte sich Zeit nehmen und es lang-
sam angehen lassen®, rat Hutter. Ein
Tipp der Experten: beim kalten Du-
schen von den Hénden und FiiBen
Korper daran, Uberreaktionen zur Kérpermitte iibergehen.
bleiben aus“, sagt er. Die Folge: Seit einigen Jahren liegt auch Eis-
Man wird gegen Kiltereize un- baden im Trend. Hutter: ,,Auch da
empfindlicher. Der Punkt, ab sollte man nicht gleich vom Zehn-
dem man auskiihlt, verschiebt Meter-Turm springen und sich vor
sich. allem gut vorbereiten.” Hutter tut

Es gibt keine eindeutigen Stu- das, indem er mit dem Rad zur Al-
dien, die den positiven Effekt ten Donau fahrt. ,Auch das richtige
von Kilteexposition auf das Im- Atmen ist wichtig.”
munsystem belegen. Es gibt je- Darauf schwort auch der nieder-
doch Hinweise, dass Personen, ldndische Extremsportler Wim Hof,
die sich auchim Winter der Kédlte der als ,Eismann“ weltbekannt
aussetzen, resilienter sind gegen wurde. Lediglich mit kurzer Hose
bestimmte Krankheiten, vor al- und Schuhen bekleidet erklomm er
lem Atemwegsentziindungen, den schneebedeckten Mount Eve-
sind sich viele Experten einig. rest — zumindest bis auf eine Hohe

Das konne vor allem daran von 7400 Metern, bevor ihn eine
liegen, dass die Immunantwort FuRverletzung zur Aufgabe zwang.
dhnlich sei, sagt Niebauer: ,Setzt Tiefe Atemziige und kontrolliertes
man sich der Kilte aus, wertet Luftanhalten sind fiir ihn eine

»Der Korper
profitiert _ 8
von Reizen.” sf=

Josef Niebauer,
Sportmediziner
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wichtige Voraussetzung fiir seine
Kalteexperimente.

Prinzipiell kann Kalteexposition
ein wichtiger Pfeiler sein, das Im-
munsystem zu stdrken, sind sich die
Experten einig. Jedoch immer in ei-
nem Mix an Maffnahmen — wie et-
wa auch einer gesunden Erndhrung
und ausreichend Sport. Die Weltge-
sundheitsorganisation WHO emp-
fiehlt Erwachsenen unabhdngig
vom Alter pro Woche mindestens
zweieinhalb bis fiinf Stunden (min-

»Man sollte
es langsam
angehen.”

Hans-Peter Hutter,
Umweltmediziner

destens drei Mal die Woche) maRig
anstrengende Bewegung.

Sich der Kilte auszusetzen kann
auch eine willkommene Heraus-
forderung fiir den Geist sein: ,Eis-
schwimmen ist nicht nur fiir unse-
ren Korper, sondern auch fiir die
Psyche und unser Selbstwertgefiihl
gut”, sagt Sportmediziner Josef Nie-
bauer. Ein Erfolgserlebnis stdhle
den Geist.

So auch beim islindischen Fi-
scher Gudlaugur Fridthorsson. Sei-
ne mentale Stdrke rettete ihn ans
Ufer. Und: eine ungewohnlich dicke
Fettschicht in seinem Korper, die
ihn bei den sechs Stunden im eis-
kalten Wasser ,warmte“. Deshalb
nennt man ihn auch heute noch
den ,,Seehundmann®.
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