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Metoden som dkar mangden rdéda blodkroppar

En 6kning av antalet réda blodkroppar - utan att bloddopa sig.

Later det intressant?

Forskning pa svenska landslaget i lingdskidor visar att det finns en metod
- frivilligt andningsuppehall, apne.
- Genom att hélla andan en langre tid s8 framkallar man en akut syrebrist i
vavnaderna som gor att kroppen boérjar producera fler réda blodkroppar. Véra forsok
visar att den férhojda koncentrationen haller i sig under cirka 10 minuter, séger H-C
Holmberg som &r doktor i fysiologi vid Mittuniversitetet.

I studien ingick 78 forsokspersoner, varav 13 representerade de svenska junior-och
seniorlandslagen i Iangdskidor. Resterande grupper var fridykare i elitklass, spelare i
undervattensrugby samt en grupp vanliga motionérer.

Fridykaren Pierre Frolla jublar efter att ha

Mjdlten som en reservoar slagit ett rekord.

Under forséken fick deltagarna forst ligga ned och vila under 20 minuter. Darefter
genomférdes tre frivilliga andningsuppeh8ll dar mélet var att hélla andan s lange
som mdjligt. Av resultaten framga"lr att samtliga grupper 6kade sina hemoglobinvarden, fridykarna allra mest med 2,7 procent.
Motsvarande &kningar for langdskidkarna var 2,1 procent och for motionarerna 1,4 procent.

Vad &r da forklaringen till den 6kade Hb-halten i blodet?

- Mjalten fungerar som en reservoar for roda blodkroppar. Den kanner av nar det uppstar syrebrist och satter da igng att oka
produktionen. Ménniskans formaga att aktivera mjalten under fysisk anstréngning &r &nd8 begransad jamfort med ett djur som
hasten, dar 6kningen av de réda blodkropparna kan bli uppét 50 procent, sager H-C Holmberg.
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HOll andan i fem minuter

Bland forsékspersonerna visade det sig vara en stor spridning nar det gallde form&gan att hélla andan. N8gra var helt utmattade
redan efter 30 sekunder medan andra klarade flera minuter. Den med bast kapacitet bland Iéngdskid%karna holl andan i hela fem
minuter!

Att fridykarna var den grupp som klarade av att hdlla andan langst &r knappast férv@nande. Forskarna diskuterar nu om det dven
kan vara en effekt av deras tréning som gjorde att de fick den hégsta 6kningen av réda blodkroppar. Kanske, resonerar man,
behovs det en regelbunden apnétraning for att f8 aktivera mjalten maximalt. En annan forklaring kan vara att de som véljer
fridykning har en genetik som innebér att mjaltens produktion av réda blodkroppar &r hégre &n hos andra grupper, till exempel
langdskid8kare.

Det har &nnu inte testats om den ékade koncentrationen av réda blodkroppar ocksa leder till prestationsforbattringar.

Christian Carlsson
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