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Erkaltungskrankheiten und Dauerlauf

Winterzeit ist Erkaltungszeit. Dass in der kalten Jahreszeit die Anzahl von Erkal-
tungskrankheiten rapide in die Hohe schief3t, ist offensichtlich. Kérperliche Akti-
vitat an der frischen, kiihlen Luft starkt das Imnmunsystem, auch das ist landlau-
fig bekannt. Viele tausend Lauferlnnen behaupten ,seitdem ich laufe, habe ich
(kaum) noch Erkéltungskrankheiten” Andererseits gibt es auch viele tausend Lau-
ferlnnen, die durch Erkaltungskrankheiten (unabhéngig von der Jahreszeit) kurz
vor einem Laufwettkampf ,flach gelegt” oder in ihren Leistungen ausgebremst
werden. Typisch ist in Lauferkreisen der Atemwegsinfekt nach einem erschop-
fenden Wettkampf oder inmitten einer intensiven Trainingsperiode (Trainingsla-
ger, Marathonvorbereitung). Wo liegt nun die Wahrheit? Welcher Lauferschlag ist
durch sein Hobby geschiitzt oder gefahrdet? Und wie soll man sich als Lauferin

bei Erkaltungskrankheiten verhalten?

Von Dr. med. Tasso Vounatsos

iele Menschen glauben, so wie
Vdie Arzteschaft noch bis vor we-

nigen Jahrzehnten, dass Erkal-
tungskrankheiten durch Kontakt mit
kalter Umgebung verursacht werden,
daher der Name. Heute wissen wir,
dass Kalte eine haufige, jedoch nicht
notwendige Bedingung ist, um Infek-
tionen dieser Art auszulosen. Die kor-
rekte heutige Ansicht besagt, dass der
Kontakt mit Erregern, die standig in der
Umwelt vorhanden sind, bei vermin-
derter Leistungsfahigkeit des Immun-
systems jederzeit eine ,Erkaltungs-
krankheit” auslésen kann. Die Wurzel
des Ubels ist demnach nicht die kalte
Umgebung, sondern die unzureichen-
de Leistung des menschlichen Immun-
systems.

Der Begriff ,Erkaltungskrankheit”
oder ,grippaler Infekt” ist ein Oberbe-
griff. Die Krankheit kann sich nur im
Kopf/Halsbereich abspielen (,oberer
Atemwegsinfekt”). Typische Sympto-
me hierfir sind Husten, Schnupfen,
Heiserkeit, Stirnkopfschmerz, Ohren-
druck. Bei manchen Formen eines
Atemwegsinfektes konnen zusétzlich
oder isoliert Luftrohre, Bronchien, Lun-
ge und Rippenfell betroffen sein. Ty-
pische Erkrankungen hierfiir sind z.B.
Bronchitis oder Lungenentziindung.

Die Infektion kann bei manchen Er-
kaltungskrankheiten und typischerwei-
se bei der echten Virusgrippe mehr als
nur das Atemwegssystem betreffen.
Krankheitszeichen hierfiir sind Abge-
schlagenheit, Fieber, Gliederschmer-
zen, Appetitlosigkeit, Bauchaffektio-
nen, etc.

Erkaltungskrankheiten werden
hauptséachlich durch Viren, (Rhinoviren/

- RSV/Corona-Viren, die echte ,Grippe”
durch Influenza-Viren), seltener auch
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von Bakterien verursacht. Fiir die kor-
rekte, zielgerichtete Behandlung spielt
dies eine gravierende Rolle: Gegen
Bakterien hat die moderne Medizin seit
den 1950er Jahren die Medikamenten-
gruppe der Antibiotika zur Verfligung.
Bei Erkrankungen, die von Viren ver-
ursacht werden, sind Antibiotika wir-
kungslos. Gegen die ,echte Grippe”
gibt es eine Impfung, die nur ein hal-
bes Jahr vorhalt und nicht vor anderen
Erkaltungskrankheiten schiitzt.

Die Anfangs-Symptome eines erkal-
teten Patienten wie Unwohlsein, ver-
minderte Leistungsfahigkeit, verstopf-
te Nase, Kopfschmerz, Ohrendruck,
kénnen von beiden Erreger-Klassen
hervorgerufen werden. Ein wichtiges
Unterscheidungsmerkmal der echten
Virusgrippe ist der schlagartige Beginn
der Symptome und sehr hohes Fieber.

Eine sinnvolle Einteilung fir den
Umgang mit diesen Krankheiten erfolgt
anhand der gestiegenen Korpertem-
peratur. Setzt sich der Korper mit In-
fektionserregern auseinander, kommt
es sehr haufig zu einem Anstieg der
Korpertemperatur. Dieser natirliche
Vorgang gehort zu den ,Waffen” des
Immunsystems und dient dazu die Be-
dingungen fiir den Stoffwechsel und
der Vermehrungsfahigkeit der Erreger
zu vermindern.

Ein fieberhafter Infekt ist eine gra-
vierende Gesundheitsgefahrdung.
Deshalb sollen Fieberzustande ernst
genommen und medizinisch korrekt
behandelt werden. Als Fieber ist eine
Uberwarmung des Kérpers zu bezeich-
nen, wenn die Korper-KERN-Tempera-
tur Gber 38,5 Grad Celsius ansteigt. Die
Messung soll deshalb im Inneren des
Darmes (durch den After) oder im In-
neren der Harnblase erfolgen. Bei der
heutzutage am haufigsten verwende-

ten Messmethode im Ohr (,Ohrther-
mometer”) sind Abweichungen bis zu
0,3 °C moglich. Mit einem addierten
Sicherheitsintervall von weiteren 0,2
° gilt fur die folgenden Ausfiihrungen
jede Ohrtemperatur von tber 38 ° Cel-
sius als Fieber.
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Mit den Viren und Bakterien der
Umgebung muss sich der menschliche
Kérper standig auseinandersetzen. Die
intakte Haut ist fiir die krankmachenden
Mikroorganismen eine uniberwind-
liche Barriere. Korperoffnungen wie
Mund und Nase sind dauerhaft offene
Eingangstiiren fiir die Erreger. Deshalb
ist hier auch rund um die Uhr ,Sicher-
heitspersonal” in Alarmbereitschaft:
Auf den Schleimh&uten befinden sich
spezielle Proteine des Immunsystems
(= Immunglobuline vom Typ A, Kurz-
form IgA), die sich sofort dran machen,
die eindringenden Erreger unschadlich
zu machen.

Solange die Schleimhaute schon
feucht sind und dort ausreichend gut
geschulte Wachen prasent sind (= IgA),
kénnen nur vereinzelt Erreger ,durch-
kommen” Die werden dann von wei-
teren anderen Abwehrmechanismen
im Inneren des Korpers (z.B. Blutab-
wehr) unschadlich gemacht. Wird die
Schleimhaut standig von groBen Erre-
ger-Massen Uberrannt, ist die ,Securi-
ty” der Schleimhéaute Gberlastet. Mit
der Menge der eingedrungenen Erre-
ger steigt die Gefahr fur den Ausbruch
einer Erkaltungskrankheit.

In der kalten Jahreszeit halten wir
uns wesentlich langer in warmen, ge-
heizten Rdumen auf und haben viel
engeren Kontakt mit Mitmenschen, die
sich ebenfalls im gleichen Raum aufhal-
ten. Die trockene Luft (durch das Heizen
der Rdume) und das gemeinschaftliche
Beieinander fordern den Ausbruch von
Erkaltungskrankheiten enorm:

Die warme, trockene Atemluft fihrt
zur Austrocknung (= Immunglobuline
sind nicht gut funktionsfahig) und zur
Ausbildung von Mini-Rissen in der
Schleimhaut. Das bedeutet zusatzliche
Eintrittspforten flr die Erreger.

Dort wo sich gleichzeitig auf engem
Raum Menschen aufhalten, kommt je-
der Einzelne zwangsweise in Kontakt
mit hustenden, niesenden und sich die
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Nase putzenden Mitmenschen. Erre-
gerhaltige Atemluft ist tGberall und kei-
ner lasst sie raus, denn dadurch wir
de ja die Warme mit aus dem Fenster
entweichen. Mit denselben Handen, die
wir beim Husten und Niesen vor den
Mund halten, beriihren wir Turklinken,
Haltegriffe in 6ffentlichen Verkehrsmit-
teln, gemeinschaftlich genutzte Mdbel,
Wasserhahne, Tastaturen, etc. Damit
verschmieren wir Erkaltungserreger in
unserer ganzen Umgebung.

Daraus ergeben sich drei Konse-
quenzen zur Vermeidung einer Anste-
ckung mit Erkaltungserregern:

1. Schleimhaute feucht halten durch
reichliches Trinken (= pro kg Korperge-
wicht 30 ml Trinkmenge pro 24 Stun-
den) und Befeuchtung der Raumluft
von beheizten Radumen.

2. Kleinliche, peinliche Handehygie-
ne (Einmalgebrauch von Papiertaschen-
tlichern, in die Ellenbeuge niesen, ins
Papiertaschentuch husten, nach dem
Naseputzen die Hande desinfizieren),
Tirklinken maglichst nicht mit der blan-
ken Hand beriihren (bekleideter Unter-
arm, Handschuhe).

3. RegelméaBig Gemeinschaftsrau-
me liften.

Die RoLLE DES IMMUNSYSTEMS

Unter dem Begriff Immunsystem
versteht man alle Moglichkeiten des
Korpers, sich gegen Krankheiten zu
verteidigen. Eine groBe Menge von
Zellen, Funktionsproteinen und Flus-
sigkeiten gehoren dazu und kooperie-
ren in oftmals wirklich komplizierten,
bisher noch nicht komplett entschlis-
selten Zusammenhéngen. Eine eigene
Wissenschaft, die Immunologie, be-
schaftigt Tausende von Forschern auf
der ganzen Welt. Geflihlt jeden Monat
werden neue Korperstoffe und neue
Zusammenhange entdeckt, die bei der
Koérperabwehr mitwirken.

Grob zusammengefasst gelten fol-
gende Faktoren als ,Stellschrauben”
des Immunsystems:

Erbfaktoren, Umweltbelastungen,
psychische Belastungen, soziale Be-
lastungen, Erndhrung, Schlaf, Alter.
Psychische und soziale Belastungen
fasst man umgangssprachlich gerne
mit dem Begriff Stress zusammen. Mit
Ausnahme der Erbfaktoren kdnnen die
weiteren sieben Saulen des Immun-
systems von der Lebensweise und
Trainingsweise von Lauferinnen beein-
flusst werden.

Die Haufigkeit von Erkaltungskrank-
heiten nach ungewdhnlich belastenden
sportlichen Leistungen ist in der Sport-

Eine Erkéltung mit Husten und Fieber sollte immer in Ruhe auskuriert werden.
Foto: djd/vitalpilze.de/thx

medizin sehr gut erforscht und wird
mit dem Fachbegriff ,Open-Window-
Phéanomen” begriindet. Belasten sich
Lauferlnnen in der N&he ihrer korper-
lichen Belastungsgrenzen, trocknet der
Korper durch intensives Schwitzen aus,
die Schleimhdute werden rissig, die
Stress-Hormone zirkulieren stunden-
lang in hohen Mengen im Blut, die Ener-
giestoffe gehen zu Neige. Gleichzeitig
findet man deutliche Veranderungen in
der Zahl der verschiedenen Abwehrzel-
len und der Funktionsproteine im Blut.
In dieser Situation der Ausgelaugtheit
greift der Stoffwechsel auf leicht zerleg-
bare koérpereigene Eiweil3stoffe zuriick
und stellt daraus Energiestoffe und
dringend benétigte Funktionsproteine
her. Das ist ein Jahrtausend alter Uber-
lebensmechanismus, um die korrekte
Funktion von ,richtig wichtigen” Ge-
weben (= Gehirn, Herz, Nervensystem,
Blut) zu erhalten. Dummerweise geho-
ren die Immunglobuline der Schleim-
haute auch zu den leicht zerlegbaren
EiweiRstoffen.

VORBEUGUNG

Welche Konsequenzen sind nun fur
Laufernnen (nicht nur) in der kalten
Jahreszeit zusatzlich zu den-bereits ge-
schilderten Verhaltensweisen zu ziehen,

damit das Immun-
system gut funkti-
onieren kann?
- Sportliche Belas-
tungen smart do-
sieren

Beiberuflichem
oder privatem
Stress  Trainings-
art (= Tempolaufe,
Fahrtspiele, Inter-
valltraining usw.),
Dauer und Laufge-
schwindigkeit den
Lebensumstanden
anpassen: Wer vie-
le Stunden ohne
Pausen arbeitet,
im Familienleben
intensiv gefordert
ist, unzureichende
Schlafstunden zu-
sammenbekommt,
Beziehungsstress
hat etc., sollte
Lauftraining  als
wohltuenden Aus-
gleich und nicht
als zusatzliche
Herausforderung
betrachten: Insbe-
sondere harte und
langeTrainingsein-
heiten/Wettkdmpfe im ausgeruhten Zu-
stand z.B. am Wochenende nach dem
Ausschlafen ansetzen.
- Altersgerecht Belastungen und Pau-
sen abstimmen

So sollten z.B. iber 30-Jahrige das
Trainingspensum von Jiingeren nicht
kopieren.
- Klimatischen Herausforderungen aus
dem Weg gehen

Bei Schneesturm, Frosttemperatu-
ren, nasser Kalte mit Cross-Training
(Fitness-Studios, Radfahren auf dem
Ergometer, Aqua-Jogging etc.) an aus-
gesuchtenTagen im Warmen trainieren.
Nur wenigen von uns gelingt es, 30 min
auf demTreppen-Ergometer, der Ruder-
maschine oder dem Spinning-Fahrrad
durchzuhalten.
- Die innere Korperheizung am Laufen
halten

Nicht wie tblich nach dem Lauftrai-
ning verschwitzt in der Kélte Dehngym-
nastik durchfiihren oder herumstehen
und sich unterhalten.
- Grundséatze der gesunden Erndhrung
anwenden

Beim Essen und Trinken taglich auf
ausreichende Flussigkeitszufuhr und
bedachte Energiezufuhr/Proteingehalt
achten (siehe auch Spiridon 10/2016,
Das kleine 1x1 der Laufernahrung).
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Der positive Einfluss von zusétzli-
chen Vitamin- und Spurenelement-Pra-
paraten ist wissenschaftlich noch nicht
abschlieBend geklart. Ob die Uberdo-
sierung(= hohere Mengen als die von
der Deutschen Gesellschaft fir Ernéh-
rung vorgeschlagenen) von Vitamin-C,
Zink, Selen usw. das Immunsystem tat-
sachlich unterstiitzt, ist wissenschaft-
lich (noch) nicht stich- und hiebfest.
Anscheinend gibt es viele Menschen,
die davon profitieren, fiir allgemeingtil-
tige Empfehlungen ist die Reproduzier-
barkeit nicht gegeben. Es scheint auch
Menschen zu geben, die durch Uberdo-
sierungen von Antioxidantien leichter
oder langer krank sind!

Auch pflanzliche ,,immunstéarkende”
Préparate (Ingwer, Echinacea) scheinen
unter streng wissenschaftlichen Kriteri-
en, wenn Uberhaupt, nur eine geringe
Wirksamkeit auf Symptomstarke und
Dauer einer Erkaltungskrankheit zu ha-
ben. So wird bei Echinacin statistisch
eine Verkiirzung der Krankheitsdauer
um 1,5Tage beschrieben (2007).

Solange nur Erkaltungssympto-
me eines oberen Atemwegsinfektes
vorhanden sind und die erhohte Kor-
pertemperatur weniger als 38 °C im
Ohr betragt, ist reduziertes Training im

. Fettstoffwechselbereich” kein Prob-
lem. Alles was warmt, scheint bei Er-
kaltungskrankheiten hilfreich zu sein.
Ahnlich wie mit warmen Wickeln, Uber-
warmung und heiBen Suppen kann
man /frau mit lockerem Dauerlauf in
warmer Kleidung eine leichte Erkal-
tung ,ausschwitzen” Der simple obe-
re Atemwegsinfekt dauert im Idealfall
neunTage. Im Volksmund hei3t es zum
Schnupfen: ,Drei Tage kommt er, drei
Tage bleibt er, drei Tage geht er” Wah-
rend der ersten und der letzten drei
Tage kann lockeres Laufen als Komple-
mentar-Medizin genutzt werden. Bei
falscher Selbsteinschatzung und ver-
héltnisméaBig zu harter Belastung, droht
die Gefahr einer Verschlimmerung und
Verschleppung des Infektes.

Im einfachsten Fall muss man damit
leben, tGber Wochen Husten oder eine
laufende Nase als standigen Begleiter
zu haben. Hat man Pech, fiihrt die zu
harte Belastung dazu, dass die Tempe-
ratur auf Gber 38 ° im Ohr ansteigt und
aus der leichten Erkaltung ein fiebriger
Atemwegsinfekt wird.

Im Fieberzustand (= iiber 38 Grad
im Ohr) ist Laufen gehen ein absolutes
~No Go”!

Eine groRe Gefahr bei erschop-
fenden Anstrengungen wahrend man
fiebert, ist die Herzmuskel- und /oder
Herzklappen-Entzindung (,Myokardi-

Marathon-“Schock-OH!- lade”

chokolade macht  glicklich,
Ssagt man. Eine Aussage, an

die man wissenschaftlich her-
angehen konnte. Dann misste man
die Wirkungen von Kakao und Koffein
beschreiben, Uber den Pflanzenstoff
Theobromin und von der in Schoko-
lade enthaltenden Aminosaure Trypto-
phan, das bei Abbau im menschlichen
Korper das Gliickshormon Serotonin
produziert. Und schon ist ein Teil der
Leser eingeschlafen. Wie viel Scho-
kolade man futtern musste, um ein
richtig gliicklicher Mensch zu werden,
weil3 man nicht. Eher wird man viel-
leicht ein dicker Mensch, auch wenn
man sich auf die Marke ,Ritter Sport”
beschrankt. Man sagt auch: Schokola-
de macht schlau. Untersucht man das
wiederum wissenschaftlich und bringt
jetzt auch noch die im Kakao enthalte-
nen Flavonoide ins Spiel, schlaft ein
weiterer Leseranteil ein. Ob Schoko-
lade immer so schlau macht, ist zwei-
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felhaft, wenn man etwa Helene Fi-
schers Lied ,,Marathon” hort. Das hat
sie natlrlich nicht selbst geschrieben,
es reicht ja nun auch vollig aus, wenn
sie bisweilen mal selbst singt. ,Mein
Herz lauft Marathon” heil3t es da. Was
der Rest von ihr macht, weiR man
nicht. Sie schmachtet ,Mein gréBter
Schwachpunkt bist Du” und ,Jeden
Tag freu” ich mich mehr auf Dich!” Ge-
meint ist aber gar kein Marathonlauf,
auch kein Liebster oder keine Liebste -
gemeint ist Schokolade. ,Dafiir sterbe
ich!” singt sie ganz am Schluss. Lass
mal, Helene, soweit muss es ja nicht
gehen. Etwas rarer machen reicht
doch. Ein Liebeslied fiir Schokolade
mit dem Titel Marathon! Darauf muss
man erst mal kommen. Dabei gibt es
sie, die Marathon-Schokolade. Kostet
lappische 790 € fir eine 100 g-Tafel.
Vollmilch, Wei3 oder Zartbitter. Bitter
gibt’s nicht, das ist ja auch schon der
Preis. Dafiir kann man bei der Ver-

tis” und ,Herzklappen-Endokarditis”),
die gllcklicherweise sehr selten ist.
Dabei kann das am Boden liegende
Immunsystem nicht verhindern, dass
bestimmte Viren oder Bakterien sich
am Herz einnisten und dort lebenslan-
ge Schaden anrichten. Unter anderem
kénnen auch lebensgefahrliche Herz-
rhythmus-Stérungen entstehen. Jedes
Jahr berichten die Medien vom ,,pl6tz-
lichen Herztod” (auch von jungen, aus-
trainierten und medizinisch bestens
Uberwachten Weltklasse-Sportlern) und
bei Massen-Laufveranstaltungen. Bei
etwa 5-10% der Falle ist hierfiir eine
bislang unbekannte und unbehandelte
Herzmuskelentziindung die Ursache.

AuBerhalb der wissenschaftlichen
Schulmedizin gibt es in der Erfahrungs-
medizin, der Naturheilkunde, der Ho-
moopathie usw. eine ganze Reihe von
Empfehlungen und Préparaten. Jeder
darf sein Geheimrezept anwenden, ob
es nun die hausgemachte Hithnersuppe
ist (angelsédchsische Lander) oder das
Féhnen der Gehorgédnge bei aufkom-
menden Erkaltungszeichen. Wer heilt,
hat Recht, besagt ein weiser Spruch.

Fir die Linderung der Symptome
und die kirzestmdgliche Krankheits-
dauer gibt es nur drei gesicherte, fiir
alle Menschen wirksame Empfehlun-
gen: Sich kérperlich und geistig scho-
nen, viel schlafen und viel trinken.

packung zwischen Motiven von den
Marathons in Berlin, Hamburg, Kéln,
Miinchen und Frankfurt wahlen und
das ganze dann mit eigenen Vorlagen
und Fotos vom Lauf sowie Texten oder
seiner Zeit garnieren. Kommt fiir 4,50
Versandkosten ins Haus. Macht 12,40
€ fir eine Tafel Schokolade. Der Fair-
ness halber sei gesagt: Ab 150 € wird
es versandkostenfrei. Ja, da heil3t es
doch zuschlagen! Gegessen wird so
eine Tafel wohl eher nicht, sondern als
Erinnerungs-Staubfanger  abgelegt.
Oder als Geldanlage. Sie liegt dann
neben der Medaille mit Gravur, dem
Becher, dem Mouse-Pad, dem Mas-
kottchen und dem Schliisselanhan-
ger vom Lauf. Marathon-Brot gibt es,
~Penny” verkauft die Getrankemarke
»~Marathon” Jetzt kbnnte man sich end-
lich auch Marathon-Schokolade in sein
Laufer-Misli broseln. Vielleicht kommt
ja auch bald die Marathon-Praline fur
den gehobenen Anspruch. 19,90 € der
3er-Karton. Schokolade macht reich,
kann man dann sagen.

Udo Moller



