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IMMUNSYSTEMET

Immunsystemet kallas dven
for immunforsvar eller for
infektionsforsvar.

Immunsystemet deltar i
ateruppbyggandet av skadade
vavnader och i kroppens
forsvar mot farliga
mikroorganismer sasom
bakterier, virus och svamp.

Den huvudsakliga
komponenten i
immunsystemet ar vita
blodkroppar, leukocyter.

Vi mater ofta hur effektivt

vart immunforsvar ar genom

att ridkna antalet infektioner
vi far och jamfora med andra.
Detta ar inte speciellt korrekt
eftersom vi inte har en aning
om vad vi eller den vi jamfor
med exponeras for.

Pa trdningslager lyfts vardagliga
bekymmer och stress bort och
mojliggor en betydligt storre
trdningsdos utan sjukdom.

IMMUNODEPRESSION

Idrottare som tranar hért, framfor allt uthallighet, verkar vara
mottagligare for infektion an befolkningen i allmidnhet. Exempelvis ar
halsont och forkylningslika symtom vanligare bland idrottare.
Overtygande bevis tyder pa att denna dkade infektionsmottaglighet
uppstar pd grund av att immunsystemets funktion forsamras
temporiart och omedelbart efter intensiv traning eller tavling. Ett antal
forandringar i den tidiga dterhamtningen lamnar ett "0ppet fonster”
for infektioner. Detta fenomen kallas traningsinducerad
immunodepression.

Varaktigheten pa detta fonster beror dels pé arbetets intensitet och
langd, dels ar den individuellt betingad. Rikna med allt frdn nagra
timmar till flera dygn d& det ar extra viktigt att minska exponeringen
for smitta.

Andra faktorer som kan leda till immunodepression kan vara
psykologisk stress, omgivande stress och otillracklig nutrition.

“Varje fysiologiskt system i kroppen
svarar pd anstrangning med olika tid for
dterhamtning och 6verkompensation”

For idrottare handlar traningen dven ofta om en 6kad exponering for
luftburna bakterier och virus pé grund av snabbare och djupare
andning. Okad tarmpermeabilitet kan ocksi bidra till att tarmens
bakteriella endotoxiner kommer in i cirkulationen, speciellt under
uthallighetsarbete i virme.

ATERHAMTNING AV IMMUNSYSTEMET

Varje fysiologiskt system i kroppen svarar pa anstrangning med olika
tid for Aterhiimtning och 6verkompensation. Aven inom ett
organsystem giller olika lang tid for anpassning. Blodplasman
forandras redan efter en veckas hard traning (eller inaktivitet) men
kapillarerna som for blod till muskulaturen kraver ar av traning for att
utvecklas fullt.

Som idrottare gor vi ofta misstaget att likstélla aterhdmtning

med "muskular aterhdmtning”, men adterhdmtningen ar betydligt mer
komplex. Vi bor inkludera 6vriga anatomiska strukturer,
immunsystemet, mentala och energimissiga aspekter och bredda
synen pa dterhdmtning for att minska risken for infektioner och
overtraning.
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Forkylningssymtomen, sdsom
allmin sjukdomskéinsla,
snuva, hosta och feber, ar
orsakade av kroppens
forsvarssystem och inte av
sjalva viruset. I princip giller
att ju starkare symtom, desto
mer har immunforsvaret
reagerat pa viruset, ett tecken
pa immunforsvarets
effektivitet. Det ar darfor inte
bra ur forsvarssynvinkel att
till varje pris sanka febern,
dampa hostan eller anvanda
avsvallande medel.

Okad cirkulation av blod och
lymfa under sjukdom leder till
att mer avimmunsystemet

kommer att reagera pa

virusinfektionen. Det ar en av
orsakerna till att vi far mer
och varre symtom av att triana
nar vi ar forkylda. Det ar
alltsa oftast inte fraga om en
ny smitta eller att

viruset “borjat om”, utan en
ateraktivering av kroppens
hyperaktiva immunsystem.

Om du upplever dig ofta
forkyld ar det sillan fragan
om en bakomliggande
sjukdom och ytterst sdllan
om “svagt immunforsvar”
utan snarare tvart om, ett
mycket aktivt och starkt
immunforsvar.

FRAGOR OCH SVAR

Gaér det att forbattra sitt infektionsférsvar genom fysisk tréaning?

—Jaa, en otrdnad individ som borjar trdna regelbundet forstdrker
successivt sin immunfunktion och minskar ddrmed sin allmdnna
mottaglighet for infektioner. Det finns studier som visar att
regelbunden mattlig trdning (intensitet) forknippas med en
minskning pa 29 % for risken att utveckla 6vre luftvdgsinfektioner
jamfort med en inaktiv livsstil!

Finns det nagot som tyder pé en Gvre grans for traning, vad géller
infektionskanslighet?

- Studier pd maratonlépare har visat att de som springer 10
mil/vecka dr dubbelt sa kdansliga for infektioner i luftvdgarna dn de
som springer 3 mil/vecka. Vidare har det visats att lopare som
fullféljde sitt planerade maraton var sex ganger kdansligare for att bli
sjuka veckan efter tdvlingen dn de som planerat att delta men av
ndgon anledning valde att inte starta.

- Det finns dven exempel pa elitidrottare som har trdnat ner sig totalt
och har fatt avsluta sin karridr, och andra som troligen inte kommer
tillbaka. Ett exempel dr Per Elofsson, ldngdskidor, och ett annat
aktuellt exempel dar Johan Larsson, lopning.

Vilken effekt har en infektion pa min fysiska kapacitet?

- En studie pd unga mdn visade att muskelkraften hade sjunkit med
15 % vid tillfrisknandet av en veckolang infektion med feber.
Huvudorsaken var den tillfilliga muskelnedbrytningen som
orsakades av infektionsforsvaret (infektionsforsvaret anvdnde
muskelproteinet som energikdlla). Den aeroba kapaciteten
(syresdttningen) hade ddremot sjunkit med 25 % och hér var
huvudorsaken inaktiviteten/scdngldget.

LEV OCH TRANA SMART!

e Trina aldrig hart samtidigt som du jobbar hart eller stressar mycket
pé jobbet!

e Det dr den totala dosen av stress som paverkar dig!

¢ Hog intensitet (stress/traning) och hég volym (stress/traning) ar
ingen bra kombination!

o Aterhimtningen giller mer #n dina muskler!

e Var medveten om att du ar speciellt mottaglig for infektioner efter
traning och tavling men att tillracklig aterhAmtning &ven starker ditt
infektionsforsvar!

e Lir dig (av erfarenhet) vad som ar “tillracklig aterhdmtning” for dig!
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