.Trainingslager” metavirulent’

fiir das Immunsystem Natiirlich starke Abwehr

Besonders Spitzenathleten und ambitio-
nierte Sportler sind vom Open-Window-
Effekt betroffen. Gerade wahrend der
Wettkdmpfe besteht die Gefahr, sich
kérperlich zu Gberfordern und dadurch
die Immunabwehr zu schwachen. Doch
auch viele Freizeitsportler bekommen
die Auswirkungen dieses Phdnomens
regelméaBig zu splren, meist in Form von
Atemwegsinfekten.

Bei intensiveren Trainingseinheiten sollte
deshalb auch im Freizeitsport an die
Einnahme von Mikronahrstoffen gedacht
werden, um das Risiko von Infekten zu
mindern. AuBerdem gibt es pflanzliche
Wirkstoffe und homdopathische Arznei-
mittel wie z. B. metavirulent®, die das Pharmazeutischer Unternehmer und Hersteller:
Immunsystem anregen und starken. An meta Fackler Arzneimittel GmbH
anstrengenden Trainings- oder Wett- Philipp-Reis-StraBe 3

kampftagen kann die Einnahme solcher D-31832 Springe

Immunmodulatoren helfen, die immuno- Wil

logische Liicke nach einer sportlichen Apotheke ,Zum Rothen Krebs"
Belastung zu lberbriicken und so klein A-1010 Wien Rechtzeitig

wie mdglich zu halten. Dadurch kann das . agieren -
Infektionsrisiko reduziert werden. www.metavirulent.at Infektionsrisiko
minimieren

Hinweis: metavirulent”® ist von der NADA*
(Nationalen Anti Doping Agentur) als

Arzneimittel im Training und Wettkampf metavirulent® Tropfen zum Einnehmen. Die Anwendungsgebiete leiten sich von

: : den homéopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehéren: grippaler Infekt und

zugelassen und kann deshalb Jederzelt grippedhnliche Erkrankungen, fieberhafte Erkaltungskrankheiten, entziindliche

eingesetzt werden. Erkrankungen der Atemwege (Schnupfen, Halsschmerzen, schmerzhafter Husten)

und Nasennebenhdhlen, Magen-Darm-Grippe. metavirulent® enthdlt ca. 37 Vol.-%

Alkohol. Uber Wirkung und mdogliche unerwiinschte Wirkungen informieren Sie

*Quelle: www.nada.at, abgerufen am 26.11.2024 Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Zulassungsinhaber und Hersteller: meta

Fackler Arzneimittel GmbH, DE-31832 Springe. Vertrieb: Apotheke ,Zum Rothen
Krebs", AT-1010 Wien. (07/24)

Stand: 04/2024 | Fotos: Isaak Papadopoulos



Sport und Infekt

Erkdltungen sind die haufigsten Infektionserkrankungen.
Wahrend die Symptome fiir Nichtsportler nur lastig sind,
kdnnen sie furr Sportler ein erhebliches Problem darstel-
len. Aufgrund der voriibergehenden Schwéchung ist oft
eine Unterbrechung des Trainings notwendig und die Teil-
nahme an Wettkdmpfen unmdglich, bzw. die zu erbrin-
gende Leistung eingeschrankt. Bei Nichteinhalten einer
angemessenen Trainingspause besteht die Gefahr, dass
sich eine relativ harmlose Erkdltung zu einer Sinusitis,
Bonchitis oder Schlimmerem entwickelt.

Macht Sport gesund oder infektanfallig?

Das ist abhangig von der Intensitat: Wer zwei- bis drei-
mal pro Woche 30 Minuten Ausdauersport betreibt, ist
nicht nur fitter, schlanker und gut gelaunt, sondern auch
nachweislich weniger infektgefahrdet. Studien zufolge
ist die optimale Wirkung flr den Laufsport bei Trainings-
umfingen zwischen 15 bis 25 km/Woche, verteilt auf drei
bis vier Trainingseinheiten, zu erwarten. Sinngemaf kann
dies auf andere Ausdauersportarten Gbertragen werden.
Bei hoheren Trainingsumfangen und -intensitaten kehrt
sich der Effekt allerdings proportional zur Belastung um.
In der Sportmedizin wird dieses Phdnomen oft mit einer
J-Kurve" beschrieben.

Infektrisiko in Zahlen

In einer Studie® eines renommierten Sportwissenschaft-
lers wurden tber 2.000 Teilnehmer des Los Angeles Ma-
rathons im Anschluss auf Atemwegsinfekte untersucht.
Gegentiiber der Kontrollgruppe, die nicht an dem Rennen
teilgenommen hatte (Absager), war bei den Absolventen
des Laufes eine 6-fach hohere Infektrate zu verzeichnen.
Das Infektrisiko war interessanterweise bei Sportlern mit
einem Trainingsumfang von mehr als 96 km/Woche dop-
pelt so hoch wie bei einem Trainingspensum von weniger
als 32 km/Woche.

Der Open-Window-Effekt

Die wissenschaftliche Erkldrung fiir ein solch gesteigertes
Infektrisiko lautet: Intensive, umfangreiche Ausdauer-
aktivitat flhrt zu einer voriibergehenden aber deutlichen
Reduktion der Immunkompetenz. Nach erschopfender
Belastung zeigten Untersuchungen von Blut und Rachen-
schleimhaut immunologische Veranderungen der Ab-
wehrzellen. Die zeitliche Dauer dieser Immunsuppression
betrdgt in der Regel mehrere Stunden, sodass die vermin-
derte Abwehrlage wahrend dieser Zeit wahrscheinlich fur
die erhohte Infektrate verantwortlich gemacht werden
kann. Mediziner sprechen von einem ,open window"

als Symbol der herabgesetzten Immunkompetenz des
Kérpers: Krankheitserregern sind hier praktisch ,Tir und
Tor" gedffnet.

Meine Fitmacher-Tipps

@ Moderates Ausdauertraining mit ausreichend
Ruhepausen zwischen den Trainingseinheiten

@ Genugend trinken, ausgewogene Erndhrung
und Zufuhr von Mikronahrstoffen wie Zink,
Selen, Magnesium, Vitamin C+E

@ Pflanzliche und homdopathische
Immunmodulatoren wie z.B. metavirulent®

Die gute Nachricht

In vielen Studien zeichnet sich ab, dass positive Lebens-
stil-assoziierte KenngréBen wie gesunde Ernahrung,
addquate Trainingspausen sowie ausreichend Schlaf
sich durchaus positiv auf die Immunkompetenz aus-
wirken kdnnen. Hierzu zahlt u.a. auch die Einnahme von
Mikronahrstoffen und Immunmodulatoren.

*Quelle: Nieman, J Sports Med Phys Fitness, 1990
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Meine metavirulent”-Empfehlung

- Nach intensivem Training (open window): 10 Tropfen
- Bei ersten Erkaltungssymptomen: stiindl. 10 Tropfen

- Nach Infekt (angeschlagen): 3x tgl. 10 Tropfen
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