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Folk som motionerar är i regel övertygande om att deras träning ger 
dem ett bättre skydd mot infeköoner. Omvänt hör man ofta att elitidrot­
tare, särskilt inom utlråmghetsidrotterna klagar över långvariga infek­
tioner med problematiska trärimgsavbmtt.(Över^ttning: Artur Forsberg 
från tidningen Puls, Team Danmark). 

m » m Dessa observaöoner stöds ock­
så av senaste ödens forskning som 
visar att både stora träningsmäng­
der och hög intensitet tycks öka 
känsligheten för infeköoner. De 
som däremot tränar på moöonsni-
vå tycks få en posiöv förstärkning 
av sitt försvar mot infeköoner. 

Immunsystemet utgöres av bLa. 
vita blodkroppar och lymfocyter. 
En undergrupp av lymfocyterna är 
de naturliga mördarcellema (na­
tural killer = NK-celler) Dessa cel­
ler är viköga som försvar mot vi-
rusinfeköoner och utgör troligen 
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också ett skydd för utvecklandet 
av cancer. NK-cellema oskadlig­
gör och dödar helt enkelt virus-
och tumörceller. 

Under såväl måttlig som hård fy­
sisk träning sker en koncentra-
öonsökning av lymfocyter i blodet 
och det är särskilt NK-cellema 
som ökar. Efter hårt fysiskt arbete 
faller dock koncentraöonen av 
NK-celler och den totala NK cell-
funköönen är hämmad. Det tar 
ömmar öll dagar innan denna del 
av infeköonsförsvaret har norma­
liserats. 

Detta förhållande ser man dock ej 
i samband med måttlig träning. 
Om man på en cykelergonometer 
arbetar 1 ömme på 75 procent av 
maximal syreupptagning sjunker 
NK-cellema, men inom ett dygn 
har de återgått öll det normala. 
Däremot efter en öiathlonfävling 
kan det ta flera dagar att återgå öll 
normal koncentraöon Vid måttlig 
fysisk aktivitet på 50 procent av 
maximal syreupptagning kommer 
antalet NK-celler att söga under 
arbete och ej heller falla under 
normalvärden öden efter avslutad 
fysik aktivitet. 
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Om aköviteten är mycket intensiv 
t.ex. f̂  minutersintervaUer i sam 
b a n d m e d r o d d sker enmarkax^t 
ökningav NK cellerna under själva 
arbetet. Nivån kan stiga öll^gång-
er över utgångsvärdet, x îmxnen ef­
ter sådana intervallträningspass 
sjunker dock inte NK-cellnivån 
under normalvärdena. Det som är 
avgörande för om immunsyste 
met undertrycks efter träning är 
alltså ickeiförsta hand intensite-
ten utan snarare träningens längd. 

B^ndra delar av ixnmxxnsystemet 
påverkas också av fysisk aktivitet. 
De celler som producerar anti 
kroppar ^K^benäxnnesl3celler . 
Den enskilda l^eellen hämmas ef 
ter aktivitet vilket innebär att för­
mågana t t producera ^ K är ned 
satt. lifter hårt fysiskt arbete är 
mängden ^ K i spott^saliv ned­
satt, ant ikropparna i saliv och 
slemhinna har till uppgift att 
skydda mot bakterier och virus-
angreppiluftvägarna. 

Orsaken till förändring 

Förändringen i immunförsvaret 
under fysisk aktivitet beror till 
viss d e l p å att stresshormorxerna 
stiger under arbete, adrenalin sti­
ger kraftigt och från försök där 
adrenalin givits direkt i blodba 
x ân hos vilande försökspersoner 
har man kunnat konstatera lik­
nande förändringar i immunför-
svaret som vid fysik aktivitet. När 
NK och l^eellernas funktion 
hämmas efter fysikt arbete förkla-
r a s d e t t a t i l l v i s s d e l m e d a t t d e t 
under fysisk aktivitet frisättes pro 
staglandinerfrånmonocyter. 

Frostaglandinerna häxnmar NK 
cellernas funktiorx. När prostag-
landinl^ämxnare som t.ex. indoxne-
tacin ges till en försöksperson som 
har genomfört ett hårt tränings­
pass uteblir hämmnxxxgexxavNK-
cellernas funktion, ^amrna resul­
tat fann m a n i e t t försök där för­
sökspersonerna intog indometa 
cxn.Detäremellert idinulägetför 
tidigt att rekommendera elitidrot 
tare att äta indometacineller lik­
nande preparat för att motverka 
nedgången i immunförsvaret till 
föi^d av hård träning och tävling. 
F n a n n a n t e o r i ä r d e n så kallade 
^glutaminhypotesen^. Den säger 
att denarbetandemuskelns pro 
duktion av aminosyran glutamin 

minskar och att lymfocyterna där 
för får underskott på glutamin 
vilket negativt påverkar optimala 
funktionen efter hårt fysikt arbe­
te. För att bekräfta denna hypotes 
krävs dock fler studier. 

Tränln^s^rad och Immunsystem 

Om man undersöker immunsyste-
m e t i vila hos t ränandeochicke 
tränande ^kontrollera finner man 
att tränande har sammaeller nå­
got bättre immunfunktion än kon 
trollerna. 1 samband med trä-
ningsstudier där försökspersoner 
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na varit otränade men fått påbörja 
konditionsträning finner man 
dock att träningen ê  påverkat im­
munsystemet eller möjligen att en 
liten tendens till förbättring kan 
noteras. 

Det finns studier som belyst infek­
tionsbenägenheten ^övre luftvägs-
infektioner^irelation till hård fy­
sisk träning. Dessa studier baseras 
dockutes lu tandepå försöksper­
sonemas subjektiva rapportering 
oche^ påenob^ektivläkarunder 
sökning, l^eresultatenbör därför 
tolkas med viss försiktighet. 

Ingen Måttlig 
F%)weflBrBerihKlw1undP*der»«n 

Mycket hård träning 

f ig 2. SoWwWef mefhzM fTÖMMg od% %n/ékffoew Ann bestrzzxzs som en /-kwr-
ixz. Ingen fmnmg eller mycket h*W Wnmg reswfferar % ^er iM/étfzoner an 

Immunsystemets aktivitet 

Träningspass Efter träning 

f ig 2. ImTMWisyskmet sfimWeros wmfer Wrd /ysisk aktivitet, men hämmas 
fimmarmz e/̂ enff. Dd wppsWr def "mdöpimz/oMslTef", som imzebär aff mn*s 
och W^erier km mtxzdem ochyororsaÄoz m/ékfio»er. 


