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Folk som motionerar &r i regel évertygande om att deras trdning ger
dem ett bittre skydd mot infektioner. Omvant hér man ofta att elitidrot-
tare, sirskilt inom uthallighetsidrotterna klagar Gver langvariga infek-
tioner med problematiska traningsavbrott.(Oversattning: Artur Forsberg

fran tidningen Puls, Team Danmark).

mmm Dessa observationer stods ock-
s av senaste tidens forskning som
visar att bdde stora traningsméng-
der och hog intensitet tycks oka
kdnsligheten for infektioner. De
som daremot trdnar pa motionsni-
va tycks fa en positiv forstarkning
av sitt {6rsvar mot infektioner.

Immunsystemet utgores av bla.
vita blodkroppar och lymfocyter.
En undergrupp av lymfocyterna ar
de naturliga mordarcellerna (na-
tural killer = NK-celler) Dessa cel-
ler ar viktiga som forsvar mot vi-
rusinfektioner och utgér troligen
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ocksd ett skydd for utvecklandet
av cancer. NK-cellerna oskadlig-
gor och dodar helt enkelt virus-
och tumorceller.

Under savil méttlig som hard fy-
sisk trédning sker en koncentra-
tionsokning av lymfocyter i blodet
och det ar sdrskilt NK-cellerna
som okar. Efter hart fysiskt arbete
faller dock koncentrationen av
NK-celler och den totala NK cell-
funktionen &ar hammad. Det tar
timmar till dagar innan denna del
av infektionsforsvaret har norma-
liserats.
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Detta forhallande ser man dock g
i samband med maéttlig tréning.
Om man pa en cykelergonometer
arbetar 1 timme péa 75 procent av
maximal syreupptagning sjunker
NK-cellerna, men inom ett dygn
har de &tergatt till det normala.
Déremot efter en triathlontdvling
kan det ta flera dagar att aterga till
normal koncentration. Vid mattlig
fysisk aktivitet pd 50 procent av
maximal syreupptagning kommer
antalet NK-celler att stiga under
arbete och € heller falla under
normalvérden tiden efter avslutad
fysik aktivitet.







