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Erhohte Infektanfélligkeit durch Open-Window-
Effekt

Unmittelbar nach Training oder Wettkampf ist die Funktion des Immunsystems eingeschrénkt. Dies gilt um
so mehr, je intensiver die Belastung war. Dadurch ist der Kérper in den Stunden nach der Belastung
empfanglicher fur Infekte. Den Zeitraum der erhdhten Infektanfélligkeit nennt man open window, der gesamte
Effekt wird als Open-Window-Effekt bezeichnet.

Eine zeitnahe Kohlenhydratzufuhr nach dem Training verringert diesen Effekt und damit die Infektanfélligkeit
deutlich. Gleichzeitig werden die Kohlenhydratspeicher des Kérpers wieder aufgeflllt und die
Regenerationszeit verkurzt.

Zur Vermeidung des Open-Window-Effekts werden teilweise auch L-Glutamin und verzweigtkettige
Aminoséuren (BCAA = branched chain amino acids) empfohlen, hier besteht aber noch Forschungsbedarf
zur endgultigen Klarung.



