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Sauna: Was bringt sie wirklich fiir Herz, Schlaf,
Regeneration und Langlebigkeit?

Finnische Sauna im Evidenz-Check: Effekte, Risiken, Routinen und die hdufigsten Mythen

Mit Mario und Max - Laufzeit 39 Min. beyond-lifespan.com
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WORUM GEHT*S

In dieser Folge erortern Mario und Max die wissenschaftlichen Erkenntnisse zur finnischen
Sauna. Sie beleuchten die physiologischen Prozesse, die bei einem Saunagang im Korper
ablaufen, von der Erweiterung der Blutgefale Uber die Ausschuttung von
Hitzeschockproteinen bis hin zur Aktivierung des Parasympathikus. Basierend auf Studien,
hauptsachlich aus Finnland, diskutieren sie die gesundheitlichen Vorteile regelmaBiger
Saunanutzung fur Herz-Kreislauf-System, Demenzpravention, Schlaf und sportliche
Regeneration.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways

Die finnische Sauna (70-100 °C, 10-20 % Luftfeuchtigkeit) ist am besten wissenschaftlich
untersucht und zeigt die deutlichsten gesundheitlichen Effekte.

Im Korper 16st die Hitze eine Stressreaktion aus, die einer leichten Ausdauereinheit dhnelt:
Herzfrequenz und Blutvolumen steigen, Gefal3e erweitern sich und die Kérperkerntemperatur
erhoht sich.

Durch die erhohte Korpertemperatur werden Hitzeschockproteine (HSPs) ausgeschuttet. Diese
Proteine haben eine antioxidative Wirkung und helfen, beschadigte Proteine im Korper zu
reparieren.

RegelmaBige Saunagéange (4-7 Mal pro Woche fur je 15-20 Minuten) kdnnen laut einer groBen
finnischen Studie das Risiko fUr pl6tzlichen Herztod, koronare Herzkrankheiten und Demenz
signifikant senken.

Saunieren kann den Schlaf verbessern, indem es die Kérperkerntemperatur nach dem Saunagang
absenkt. Dies unterstutzt die naturliche Temperatursenkung des Korpers in der Nacht und kann zu
mehr Tiefschlaf fGhren.

Nach dem Sport, insbesondere Krafttraining, kann die Sauna die Regeneration durch eine
gesteigerte Ausschuttung von Wachstumshormonen und eine verbesserte Durchblutung férdern.

Der Mythos des "Detox” durch Schwitzen ist wissenschaftlich nicht haltbar. Der Schweif3 besteht zu
Uber 99 % aus Wasser; Giftstoffe werden primar Uber Leber und Nieren abgebaut.

FUr Manner mit Kinderwunsch kann die hohe Temperatur im Hoden die Spermienqualitat temporéar
beeintrachtigen. Nach Absetzen der Saunagange normalisiert sich die Qualitat wieder.

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten
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Was ist eine finnische Sauna?

Mario und Max definieren zu Beginn die klassische finnische Sauna. Sie ist durch hohe Temperaturen von
70 bis 100 Grad Celsius (meist um die 90 Grad) und eine sehr niedrige Luftfeuchtigkeit von 10 bis 20
Prozent gekennzeichnet. Davon grenzen sie die kreislaufschonendere Biosauna (45-60 Grad), das
Dampfbad (hohe Luftfeuchtigkeit) und die Infrarotsauna (Tiefenwarme durch Strahlung) ab. Die
wissenschaftliche Evidenz bezieht sich fast ausschlieBlich auf die finnische Variante.

Was passiert im Kérper wéhrend eines Saunagangs?

Die extreme Hitze 10st im Korper eine Kaskade von Reaktionen aus. Zunachst weiten sich die Blutgefaie,
um Warme abzugeben, woraufhin die Herzfrequenz steigt, um das Blut durch den erweiterten Kreislauf zu
pumpen. Nach etwa 10 Minuten schafft es der Kérper nicht mehr, die Temperatur zu halten, und die
Korperkerntemperatur steigt um bis zu ein Grad an - ein Zustand ahnlich wie Fieber. Dies fUhrt zur
Ausschuttung von Hitzeschockproteinen, die zellreparierend wirken, sowie von Hormonen wie Adrenalin
und Wachstumshormonen.

Gesundheitliche Effekte: Herz, Gehirn und Langlebigkeit

Die Diskussion konzentriert sich auf eine groBe finnische Langzeitstudie mit Mannern. Bei sehr haufiger
Nutzung (4-7 Mal pro Woche fir ca. 20 Minuten) wurde eine drastische Reduktion des Risikos fur
plétzlichen Herztod (-63 %) und todliche koronare Herzerkrankungen (-48 %) festgestellt. Auch das
Demenzrisiko sank. Der Mechanismus bei neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer wird auf die
Wirkung der Hitzeschockproteine zurtckgefuhrt, die bei der Faltung von Proteinen helfen und so der
Bildung von schadlichen Plagques entgegenwirken kdnnen.

Sauna fiir Regeneration und Schlaf

Nach dem Sport kann Saunieren die Regeneration unterstitzen. Die erhdéhte Durchblutung hilft beim
Abtransport von Stoffwechselprodukten, die Muskelkater verursachen, und die Ausschittung von
Wachstumshormonen kann den Muskelaufbau fordern. Flr den Schlaf ist der Effekt der
Temperaturregulation entscheidend: Der Korper kiihlt nach der Sauna aktiv herunter, was zu einer
niedrigeren Korperkerntemperatur fuhrt. Dies anmt den naturlichen Prozess des Korpers beim Einschlafen
nach und kann die Tiefschlafphasen verlangern.

Mythen und Risiken

Mario und Max entlarven den Mythos, dass man durch Schwitzen entgiften ("Detox") konne. Schweif3
bestent fast nur aus Wasser und Elektrolyten, wahrend der Abbau von Giftstoffen Aufgabe von Leber und
Nieren ist. Zudem ist die Evidenz fUr eine Starkung des Immunsystems oder einen "Cortisol-Reset” durch
Sauna schwach. Vorsicht ist geboten bei bestehenden Herzerkrankungen, in der Schwangerschaft oder in
Kombination mit Alkohol, da dies den Kreislauf geféhrlich belasten kann.

Was du konkret tun kannst

Um die gesundheitlichen Vorteile zu maximieren, sollte die finnische Sauna (ca. 90 °C) 4 bis 7 Mal
pro Woche fur jeweils 15 bis 20 Minuten genutzt werden.
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- Far Sauna-Anfanger empfiehlt es sich, mit kiirzeren Sitzungen zu beginnen und sich langsam zu
steigern. Atemibungen (z.B. Box Breathing) konnen helfen, die Hitzebelastung besser auszuhalten.

u Achte auf eine ausreichende FlUssigkeits- und Elektrolytzufuhr nach dem Saunieren, um die durch
das Schwitzen verlorene FlUssigkeit und Salze zu ersetzen.

- Um den Schlaf zu férdern, kann ein Saunagang ein bis zwei Stunden vor dem Zubettgehen
eingeplant werden, um von der absinkenden Korperkerntemperatur zu profitieren.

- Ménner mit aktivem Kinderwunsch sollten regelméiige Saunabesuche meiden oder die Hoden
wahrend des Saunagangs kdhlen, da die Hitze die Spermienqualitat voribergehend beeintrachtigen
kann.

NACHSCHLAGEN

Erwahnt in dieser Folge

Finnische Sauna Trockene Sauna mit 70-100 °C und 10-20 % Luftfeuchtigkeit, auf die sich die meisten
wissenschaftlichen Studien beziehen.

Hitzeschockproteine Proteine, die unter Hitzestress ausgeschuttet werden. Sie wirken antioxidativ und
(HSPs) helfen, fehlgefaltete Proteine im Kérper zu reparieren.
Hormesis Prinzip, bei dem ein kurzer, milder Stressreiz (wie die Hitze in der Sauna)

Anpassungsreaktionen im Korper auslost, die inn widerstandsfahiger machen.

Laukanen-Studie GroBe finnische Kohortenstudie, die Gber 20 Jahre lang die Effekte von regelmaBigem
Saunieren bei Mannern untersuchte und die Grundlage fUr viele der diskutierten
gesundheitlichen Vorteile ist.

Bryan Johnson Biohacker, der tégliche Saunagdnge in sein Langlebigkeitsprotokoll integriert und
dabei zum Schutz der Spermienqualitat seine Hoden kuhlt.

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.
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