How Running in the Cold Affects Your Immune System

Study finds that pre-exercise shivering makes a difference when it comes to immunity.
Exercising in the cold might reduce your body’s immune function, which could make you more susceptible to illness, according to research published in PLoS ONE. However, when research subjects went through a pre-exercise protocol that induced low-intensity shivering, their immune response was boosted after performing moderate intensity exercise.

Researchers found that when subjects exercised in "thermoneutral" conditions (22 degrees Celsius, or about 72 degrees Fahrenheit), their bodies had a strong response on a wide range of tests measuring immune and endocrine function. However, when they exercised in the cold (0 degrees Celsius, 32 degrees Fahrenheit), that response was suppressed.

The study did not look at how long after exercise these immune responses lasted, which would have a significant effect on the practical implications of the study’s findings. However, if you find yourself shivering out in the cold as you wait for your next mass-participation race to begin, think of the silver lining: it’s possible that you’ll be less likely to get sick high-fiving strangers along the route.

The study’s nine participants, all men, exercised on a treadmill at the two temperatures. They wore shorts and a t-shirt in both conditions.

Researchers took blood samples to measure participants’ immunological and endocrine changes while walking (50 percent of VO2 max) and running (70 percent of VO2 max, what most runners would consider to be a recovery run). To induce the proper level of low-intensity shivering, participants sat in the cold chamber for 40 minutes to two hours before working out.

Researchers believe that the increased norepinephrine response elicited by pre-exercise shivering is likely responsible for the boost to the immune system that they observed. Norepinephrine is a neurotransmitter released by the adrenal gland that contributes to the fight-or-flight response, helping the body brace itself for an attack. Researchers emphasized that they studied only the effects of low-intensity shivering, and that moderate- and high-intensity shivering would likely have different effects.

Lead author Dr. Dominique Gagnon said findings in her earlier work also bear notice. Her research has shown increased fat utilization when exercising in the cold; this should mean that it's easier to preserve your muscle glycogen stores, which are limited, when running long in the cold.
“Plainly said, sugar is your fast easy-go-to fuel during exercise but it is present in much lower quantity than fat," Gagnon wrote. "Therefore if you can enhance the use of fat as fuel, you are saving some of the sugar for later and can prevent early fatigue during exercise. In [an] ideal world, we would only use fat and consequently could run for weeks.”
Translation:

Как бег на холоде влияет на вашу иммунную систему

Исследование показало, что предтренировочная дрожь от холода имеет большое значение для иммунитета.

Согласно данным исследования, опубликованным в журнале PLoS ONE, занятия на холоде могут снизить иммунную функцию вашего организма, что может сделать вас более восприимчивым к болезням. Однако, когда участники исследования прошли через предтренировочные процедуры, которые побуждают  дрожь низкой интенсивности, их иммунная реакция повышалась после выполнений умеренной интенсивности физических нагрузок.

Исследователи обнаружили, что когда испытуемые тренировались в термонейтральных условиях (22 градусов по Цельсию, или около 72 градусов по Фаренгейту), их тела сильно реагировали на широкий спектр испытаний измеряющих иммунную и эндокринную функцию. Тем не менее, когда они тренировались в холодных условиях (0 градусов по Цельсию, 32 градусов по Фаренгейту), такой исход был исключен.
Но исследования не изучали, как долго после тренировок длились эти иммунные реакции, которые имеют значительное влияние на последствия результатов исследования. Тем не менее, если вы почувствуете холодную дрожь перед началом соревнований, не теряете дух;  возможно, что вы будете болеть реже тех людей, которые просто будут стоять и смотреть на бегунов.  
Девять участников исследования, все мужчины, тренируются на беговой дорожке на вышеупомянутых двух температурных условиях. При обоих условиях они были одеты в шорты и футболки.

Исследователи взяли образцы крови участников для измерения иммунологических и эндокринных изменений во время прогулки (50 процентов VO2 Max) и во время бега (70 процентов VO2 Max, что большинство бегунов сочли бы восстанавливяющием бегом). Для стимулирования надлежащего уровня низкой интенсивности дрожи, участники перед занятиями сидели в холодной камере в течение 40 минут до двух часов.

Исследователи полагают, что увеличение реакций норэпинефрин, вызванное предтренировочной дрожью, вероятно, отвечает за импульс в иммунной системе. Норэпинефрин является нейромедиатором выпущенным надпочечным железом, что способствует возникновению реакции «бей или беги», которая помогает телу при атаке. Исследователи подчеркнули, что они изучали только воздействие низко интенсивную дрожь и, что эта дрожь средней и высокой интенсивности, скорее всего, имеют различные эффекты.
Ведущий автор исследования доктор Доминик Ганьон, сказала, что результаты в ее ранних работах также несут соответствующую информацию. Ее исследования показали увеличение использования жира при тренировках на холоде; это должно означать, что легче всего сохранить ограниченные запасы гликогена ваших мышц во время долгих пробежек на холоде.
"Очевидно, сахар - это топливо для человеческого тела во время тренировок, но в организме человека он присутствует в гораздо меньшем количестве, чем жир," написала Ганьон.  "Поэтому, если вы сможете увеличить использование жира в качестве топлива, вы сэкономите часть резервного сахара и сможете предотвратить раннюю усталость во время тренировок.  В идеальном мире, мы бы хотели использовать только жир и, следовательно, могли бы работать в течение нескольких недель. " 

