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Frostiger Trend - Was Eisbaden wirklich bringt und was man

dabei unbedingt beachten sollte

Ob im kalten See, in der Donau oder im Fass auf der Terrasse — Eisbaden ist im
Trend. Dabei taucht man mit dem Korper mehr oder weniger lang in eiskaltes
Wasser. Das soll gesund und besonders gut fur Inmunsystem, Fettverbrennung
und Regeneration nach dem Sport sein. ,,Da belastbare Daten aus groflen wis-
senschaftlichen Studien fehlen, kann man dem Eisbaden durch die positive Be-
einflussung unserer Psyche auch einen nicht zu vernachldssigenden Placebo-
Effekt zuschreiben, d@hnlich wie bei der Sauna“, sagt Primar Priv.-Doz. Dr. Martin
Martinek, Leiter der Kardiologischen Abteilung am Ordensklinikum Linz Elisabe-
thinen. Seine Empfehlung fiir die ersten Versuche lautet: ,,Halten Sie das Eisbad

unter drei Minuten, um Unterkiihlungen zu vermeiden.*

Wenn man in kaltes Wasser unter 15 Grad eintaucht, gilt das als Eisbaden und hat
bereits entsprechende Wirkung. Am besten wissenschaftlich nachgewiesen ist aus
medizinischer und trainingswissenschaftlicher Sicht die Reduktion von Korperfett be-
ziehungsweise die Umwandlung von weifdem in braunes Fettgewebe, was fur die War-
meproduktion essenziell ist. ,Und das kénnte wiederum schlitzende Effekte auf die
Entwicklung von Diabetes und kardiovaskulédre Erkrankungen haben®, sagt Kardiologe
Martin Martinek. Auch was das Immunsystem und vor allem die Atemwegsinfekte so-
wie die Stresstoleranz und die mentale Gesundheit betreffe, gebe es vielverspre-

chende Studienergebnisse.

Insgesamt sei die wissenschaftliche Evidenz aber eher gering und die Nachweise der
Wirkungen des Eisbadens wurden oft auf kleineren Studien ohne Kontrollgruppe be-

ruhen. ,Auch wissen wir haufig nicht, ob tatséchlich das Eisbaden oder andere
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Faktoren wie aktiver Lebensstil, soziale Interaktion, eine optimistische Einstellung oder
einfach der Placebo-Effekt fiir die positive Auswirkung auf die Gesundheit verantwort-
lich sind.“ Man spreche von 20 bis 30 Prozent Placebo-Effekt in der Medizin.

Fir die Regeneration im Spitzensport werden kalte Tauchbader direkt nach der Belas-
tung jedenfalls schon lange angewendet. ,Hier gibt es Hinweise auf schnellere Erho-
lung und weniger Muskelverletzungen durch eine kéltebedingt reduzierte metabolische
Aktivitdt bei gleichzeitiger Durchblutungsférderung der tiefen Muskelpartien und
schnelleren Abtransport von Stoffwechsel-Verbrauchsprodukten®, erklart der Kardio-

loge.

Positive Effekte und Gefahren bei Bluthochdruck

Patienten mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, wie koronarer Herzerkrankung, Herz-
rhythmusstorungen oder Herzschwache rat Primar Martin Martinek vom Eisbaden ab.
,Bei Bluthochdruck hat es lber ldngere Zeit aber sogar einen positiven Effekt.” Beim
Eisbaden verengen sich namlich zuerst die Hautgefalle, vor allem an Armen, Beinen
und Kopf, um den Warmeverlust zu minimieren. Nach langerem Eisbad kommt es
dann wieder zu einer Erweiterung der Gefalle, da der Korper versucht, die Unterkuh-
lung durch eine hdhere Blutzufuhr auszugleichen. Danach kommt es zyklisch zu Ge-
falverengung und Gefalerweiterung. ,Bei den ersten Durchgéngen des Eisbadens
steigt dabei auch der Blutdruck signifikant, deshalb sollte man mit unkontrolliertem
Bluthochdruck nicht Eisbaden. Erst nach einer Adaptation iber mehrere Tauchgénge
verliert sich dieser Effekt”, erklart Primar Martin Martinek. Sein Tipp: ,Seien Sie an-
fangs eher vorsichtig, baden Sie kiirzer und bringen Sie nur die unteren Extremitéten

unter Wasser.“

Vorsicht vor Unterkiihlung

FUr Anfangerinnen und Anfanger empfiehlt der Kardiologe eine Verweildauer im kalten
Wasser von unter drei Minuten. ,So schnell passiert keine Unterkiihlung®, erklart Doz.
Martinek. Danach kdnne man sich langsam steigern bis zu einer Obergrenze von 30
Minuten. ,Das Risiko einer Unterkiihlung héngt auch deutlich von der Konstitution ab,
da Kérperfett ein guter Isolator ist. Ebenfalls entscheidend ist, ob es nur ein Bad ist
oder ob tatséchlich geschwommen wird*, sagt der Mediziner. Schwimmen produziere

einerseits Warme, man verliere diese aber durchs Wasser auch schnell wieder und
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das kénne man nicht ausgleichen. ,Deshalb brauchen Winterschwimmer einen Neop-

ren-Anzug und eine Kopfbedeckung.”

Tipps fiirs Eisbaden

Was man vor, wahrend und nach dem Eisbaden beachten kann, fasst Primar Priv.-

Doz. Dr. Martin Martinek, Leiter der Kardiologischen Abteilung am Ordensklinikum Linz

Elisabethinen, in folgenden Tipps zusammen:

Langsam Starten: Eventuell kann man anfangs nur mit den unteren Extremita-
ten ins Wasser gehen und sich von Mal zu Mal steigern, um sich gut an die
Kalte anzupassen.

Bei den ersten Versuchen sollte das Eisbad unter drei Minuten gehalten wer-
den, um Unterkihlungen zu vermeiden. Dann konnen auch langere Eisbader
folgen. Beim Auftreten von Kaltezittern (aul3erhalb der ersten Versuche) sollte
man das Eisbad beenden, da dies ein Zeichen ist, dass der Korper nicht mehr
genugend Warmeenergie bereitstellen kann.

Um Warmeverlust zu vermeiden, kann man sich eventuell mit Neopren-Hand-
schuhen und -Schuhen schitzen und vor allem eine Haube tragen.

Wichtig ist, den Kopf nicht unter Wasser zu bringen. Beim sogenannten Tauch-
reflex entsteht ein starker parasympathischer Reiz. Dies bewirkt eine Verlang-
samung des Pulses, eine Unterdrickung des Atemreizes und eine Reduktion
auf lebenswichtige Organe. Das kann bedrohlich werden, zu Herzrhythmussto-
rungen, Schwindel oder Kollaps fuhren.

Nie allein Eisbaden. Bei Anzeichen von Verlangsamung, Lethargie oder Des-
orientiertheit sollte man unbedingt in Begleitung das Wasser verlassen.

Nach dem Eisbad ist Warmeerhaltung mit Kleidung und Decken angesagt. Man
kann auch warme Getranke ohne Alkohol trinken. Eine aktive oder passive au-
Rerliche Erwarmung kann gefahrlich werden, wenn kaltes Blut aus der Periphe-
rie abrupt in den Korperkern gelangt. Das kann wiederum zu Herzrhythmussto-
rungen, ahnlich wie beim sogenannten Bergungstod bei Lawinenopfern fluhren.
Ein Eisbad ist maximal einmal taglich sinnvoll, besser zwei bis drei Mal pro Wo-

che.
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