Trainierte Muskeln
starken das
Immunsystem

Orperliche Aktivitat sorgt fir Gesundheit und Wohlbefinden. Wer regel-

maBig trainiert, ist ausgeglichener, leistungsfahiger und gestnder — das

ist uns allen sicherlich schon lange bekannt. In der Wissenschaft stellten
sich Forscher haufig die Frage, warum genau das so ist. Und tats&chlich
konnte vor einigen Jahren der wichtige Mechanismus fUr die positiven
Wirkungen von Training gefunden werden.

Verantwortlich fur die positiven Effekte von Training sind die sogenannten
Myokine. Das sind Botenstoffe, die vom Muskel produziert werden und

von dort aus Uberall im Korper ihre Wirkung entfalten. Aufgrund ihrer vielen
positiven Wirkungen werden sie auch als Muskelheilstoffe bezeichnet. Neben
Muskeln, Knochen, dem Stoffwechsel, dem Herz-Kreislauf-System und dem
Gehirn wirken Myokine besonders stark auf das Immunsystem. Indem sie
Entzindungen im Korper bekampfen, nehmen sie Viren, Bakterien und
anderen Krankheitserregern die Moglichkeit, Schaden im Kdérper anzurichten.
Zudem unterstltzen sie die T-Lymphozyten bei der Immunabwehr sowie die
Nattrlichen Killerzellen, die eindringende Viren innerhalb von Millisekunden
unschadlich machen kénnen. Man kann durchaus sagen, dass die Myokine
die Batterien des Immunsystems aufladt.

Die besonders bekannten Myokine sind Interleukin 6, Interleukin 15,
Interleukin 7 und Sirtuine. Insbesondere die Sirtuine kdnnen tieferliegende
Immunschwachstellen- und Schaden reparieren. Damit die MaBnahmen
des Immunsystems an den richtigen Stellen wirken kdnnen, werden die
Myokine durch ,Exerkine* in kleinen Blaschen, den sogenannten Nano-
Vesikeln, flankiert. So kénnen die Regulatoren des Immunsystems, wie
Immunglobuline und Antikdrper, bedarfsgerecht an die nétigen Stellen
des Korpers transportiert werden.

Wie kann man nun von dieser tollen Wirkung der Myokine auf den Kérper
und das Immunsystem profitieren? Der beste Weg ist korperliche Aktivitat in
Form von Training. Insbesondere das Krafttraining sorgt fUr eine regelrechte
Explosion von Myokinen im Kdrper. Aber auch beim Kardiotraining erhdht
sich die Konzentration der Muskelbotenstoffe deutlich. Tatsachlich hat das
Krafttraining die Nase bei der Myokinausschittung vorne. Grundsatzlich gilt:
Je intensiver man trainiert, desto mehr Myokine werden ausgeschuittet. Damit
das Training individuell auf die eigenen Anspriche zugeschnitten werden
kann, sollte man sich von einem Trainingsexperten in z. B. einem Fitness-
studio beraten lassen, welche Trainingsintensitat die richtige ist. Wenn also
die Myokine die Batterie des Immunsystems aufladen, dann sind trainierte
Muskeln der Dynamo, der diese antreibt.

Das Wichtigste ist es, regelmaBig zu trainieren — nur dann ist die
anhaltende positive Wirkung der Myokine und damit auch die unserer
Gesundheit gewahrleistet.
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