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WORUM GEHT'S

In dieser Folge erklären Mario und Max die Wirkungen von Kälteexposition am Morgen, wie
zum Beispiel durch Kaltduschen oder Eisbaden. Sie erläutern, dass Kälte vor allem die
Wachheit fördert und die Stressresilienz über den Tag verbessern kann. Entgegen der
landläufigen Meinung ist der Effekt auf die Fettverbrennung und den Gewichtsverlust
jedoch vernachlässigbar gering.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways
01 Kälteexposition am Morgen steigert die Wachheit und fördert die Stressresilienz im Tagesverlauf.

02 Die erhoffte Fettverbrennung durch die Aktivierung braunen Fettgewebes ist bei Erwachsenen
minimal und kein effektiver Weg zur Gewichtsreduktion.

03 Eisbaden (Cold Plunge) in einer Eistonne oder einem kalten See ist die am besten untersuchte und
effektivste Methode der Kälteexposition.

04 Beim Eintauchen in kaltes Wasser ist die richtige Atemtechnik, wie z.B. Box Breathing,
entscheidend, um den Körper zu beruhigen und eine Hyperventilation zu vermeiden.

05 Anfänger können mit kalten Duschen von 30-60 Sekunden starten und die Dauer langsam steigern,
um den Körper an die Kälte zu gewöhnen.

06 Eine Studie zeigte, dass regelmäßiges Kaltduschen zu 29% weniger Krankschreibungen führte.

07 Kryokammern sind eine trockenere und oft als angenehmer empfundene, aber teurere und weniger
erforschte Alternative zum Eisbaden.

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten

Was Kälteexposition bewirkt
Mario und Max diskutieren die Effekte von Kälte am Morgen. Hauptsächlich fördert sie die Wachheit und
kann die Stressresilienz über den Tag hinweg verbessern. Ein oft genannter Effekt, die Fettverbrennung,
wird jedoch als Mythos entlarvt. Das braune Fettgewebe, das durch Kälte aktiviert wird, ist bei
Erwachsenen nur noch in geringem Maße vorhanden, weshalb der Kalorienverbrauch und ein möglicher
Gewichtsverlust dadurch vernachlässigbar sind.

Methoden der Kälteexposition
Es gibt verschiedene Methoden, sich der Kälte auszusetzen. Die einfachste ist die kalte Dusche. Effektiver,
aber auch intensiver, ist das Eisbaden (Cold Plunge) in einer Tonne oder einem See, da der Körper
vollständig vom Wasser umschlossen wird. Eine weitere, aber teurere und weniger untersuchte,
Alternative ist die Kryokammer, die aufgrund der trockenen Kälte oft als angenehmer empfunden wird als
ein nasser Cold Plunge.
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Die richtige Technik und Sicherheit
Bei Kälteanwendungen, insbesondere beim Eisbaden, ist die richtige Atemtechnik entscheidend. Eine
anfängliche Schnappatmung kann durch bewusstes, ruhiges Atmen (z.B. Box Breathing) kontrolliert
werden. Dies hilft dem autonomen Nervensystem, sich zu entspannen und signalisiert dem Körper, dass
keine Gefahr besteht. Aus Sicherheitsgründen, insbesondere wegen der Gefahr des Hyperventilierens,
sollte man niemals alleine in einem See eisbaden.

Studienergebnisse und persönliche Erfahrungen
Eine Meta-Analyse konnte eine Steigerung der Stressresilienz durch Kälte nachweisen, die sich einige
Stunden nach der Anwendung einstellt. Eine weitere Untersuchung zeigte, dass regelmäßiges
Kaltduschen die Anzahl der Krankschreibungen um 29% reduzieren kann. Max praktiziert tägliches
Kaltduschen für 30-60 Sekunden und gelegentliches Eisbaden in Kombination mit Saunagängen. Mario
hingegen bevorzugt die trockene Kälte der Kryokammer.

PRAXIS

Was du konkret tun kannst

Beginne mit kalten Duschen von 30 bis 60 Sekunden nach deiner normalen warmen Dusche, um dich
langsam an die Kälte zu gewöhnen.

Konzentriere dich während der Kälteexposition auf eine ruhige und kontrollierte Atmung (z.B. Box
Breathing), um eine Fluchtreaktion des Körpers zu vermeiden.

Wenn du Eisbaden in einem See oder Bach ausprobierst, tue dies niemals allein, um im Notfall Hilfe
zu haben.

Finde die Methode, die für dich und deinen Alltag am besten funktioniert; es muss nicht die
extremste Variante sein, um einen positiven Effekt zu erzielen.

NACHSCHLAGEN

Erwähnt in dieser Folge
Braunes Fettgewebe Ein spezielles Fettgewebe, das durch Kälte aktiviert werden kann, um Wärme zu

produzieren. Bei Erwachsenen ist es jedoch nur in sehr geringem Maße vorhanden,
weshalb der Effekt auf die Fettverbrennung minimal ist.

Box Breathing Eine Atemtechnik, bei der vier Sekunden lang ein-, vier Sekunden lang die Luft
angehalten, vier Sekunden lang ausgeatmet und wieder vier Sekunden lang die Luft
angehalten wird. Sie hilft, das Nervensystem zu beruhigen.

Kryokammer Eine Kammer mit trockener, extrem kalter Luft (bis zu -110°C), die als Alternative zum
nassen Eisbad dient. Sie wird oft als angenehmer empfunden, ist aber teurer und
wissenschaftlich weniger gut untersucht.
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Cold Plunge Das vollständige Eintauchen des Körpers in kaltes Wasser, z.B. in einer Eistonne oder
einem kalten See. Gilt als die effektivste, aber auch intensivste Methode der
Kälteexposition.

Parasympathikus Teil des autonomen Nervensystems, der für Entspannung und Regeneration
zuständig ist. Eine ruhige Atmung während der Kälteexposition kann diesen Teil des
Nervensystems aktivieren.

Noradrenalin Ein Botenstoff, der als Reaktion auf Stress und Kälte ausgeschüttet wird und für den
Wachheitseffekt mitverantwortlich ist.

Beyond Lifespan erscheint jeden Donnerstag um 7:00 Uhr. Alle Folgen, Themen und der Newsletter: beyond-lifespan.com.
Diese Zusammenfassung wurde automatisch aus dem Folgentranskript erstellt und dient der Orientierung – sie ersetzt
keine medizinische Beratung.


