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Sport bei Diabetes

RegelméaRige Aktivitat fuhrt bei Diabetes mellitus nicht nur zur Verbesserung
der Lebensqualitat, sondern senkt auch die Blutzuckerwerte, die Blutfette und
den Blutdruck.

Generell ist fur Diabetiker ein aktiver Lebensstil zu empfehlen.

Fur sportlich Ambitionierte, die an Typ-1-Diabetes leiden, gibt es nur wenige
Bewegungseinschrankungen, um eventuelle Stoffwechselentgleisungen
(Ketoazidosen und Hypoglyk&dmien) zu vermeiden.

Beim Typ-2-Diabetiker sind vor allem all jene Sportarten empfohlen, die eine
Erhéhung der Insulinwirksamkeit mit sich bringen, jedoch keine
Extrembelastungen darstellen.

Diabetes — vor allem Diabetes 2 — ist nicht nur ein Problem fiir Erwachsene

oder Senioren, sondern tritt immer haufiger auch bei Kindern auf (meist in
Verbindung mit Ubergewicht), denn die Kinder bewegen sich zu wenig.

Die folgenden Punkte bringen Diabetiker den Sport naher und werden in
der folge besprochen:

@ Training beeinflusst Blutzuckerspiegel von Diabetikern positiv

@ Bei Diabetes richtig trainieren

@ Der Trainingseinstieg bei Diabetes

@ Diabetes: Ausristung fur das Training
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Typ-1-Diabetikern sind im Bereich Sport nahezu keine Grenzen gesetzt.

Es gibt sogar Typ1-Diabetiker, die es zum Olympiasieger gebracht haben. Erlaubt
ist praktisch alles was Spald macht, wenn man die vorgegebenen Richtlinien zur
Vermeidung von Stoffwechselentgleisungen beachtet. Sport und Bewegung
fuhren nachweislich zu einer deutlichen Verbesserung des Stoffwechsels.

Fiir Typ-2-Diabetiker ergeben sich — vor allem durch Ausdauertraining —
langfristig eine Reihe von Vorteilen:

@ Verbesserung der Blutzuckerwerte

@ Senkung der Blutfette

@ Reduktion von Bluthochdruck

@ Reduktion von Herzkreislauf-Risiken

@ Reduktion von Ubergewicht
Bei gestorter Glukosetoleranz kann regelmalfiges und vor allem richtiges Training
sogar eine Manifestation der Erkrankung verhindern.
Sport verbessert nicht nur die kérperliche Leistungsfiahigkeit, sondern vor

allem auch die Lebensqualitat. Schon 30 Minuten Bewegung pro Tag wéren

ein guter Start. Alltagsbewegungen, wie Gehen, Treppensteigen, usw.
gehéren bereits dazu.

Dartber hinaus ware regelmaliiges Fitnesstraining zu empfehlen. Als Grundregel
bei allen Arten von Sport gilt aber: Training muss richtig dosiert sein und soll vor
allem auch Spald machen, um positive Effekte zu erreichen.
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Bei Diabetes richtig trainieren

Vorrangiges Ziel eines geplanten Sportprogramms fiir Diabetiker ist es, vor
allem die aerobe Ausdauer zu verbessern.

Aus medizinischer Sicht ist dies der beste Schritt, um einerseits den Stoffwechsel
zu stabilisieren, anderseits aber auch das Herzkreislauf-System zu starken.

Ausdauersportarten, die mehrere Muskelgruppen fordern, sind zu bevorzugen.
Gehen, Wandern, Nordic Walking, Joggen, Schwimmen, Tanzen oder Radfahren
beanspruchen gleichzeitig mehrere Muskelgruppen und sind daher besonders
effizient. Wer zusatzlich Geschicklichkeit und Beweglichkeit trainieren méchte, ist
mit Ballsport gut beraten.

Vorsicht ist jedoch geboten, wenn man eine Sportart wettkampfmaRig betreiben
will. Uberforderung durch extremen Ehrgeiz kann leicht zu einer Zuckerent-
gleisung fuhren.

Wer zusatzlich an Bluthochdruck leidet, sollte wiederum beim Krafttraining Acht
geben. Krafttraining mit Hanteln, etc. kann den Blutdruck kurzfristig ansteigen
lassen. Gunstiger sind kraftigende "Alltagsbewegungen", wie z.B. Treppensteigen
statt Liftbeniitzung, aber auch Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht (z.B.
Kniebeugen, Liegestiitz etc.).

Eine ganz besonders wichtige Rolle spielt die Trainingsintensitat
(z.B. das Tempo).

Gerade bei Diabetikern lasst sich die optimale Trainingsintensitat objektiv mittels
eines Belastungstests (Ergometrie) ermitteln. Die gerne verwendeten Pulsformeln
(z. B. unter Bertcksichtigung des Lebensalters) sind nur bedingt geeignet die
individuell richtige Trainingsintensitat zu bestimmen.

Vor allem bei Personen, die zusatzlich noch Medikamente einnehmen muissen,
passen die auf Basis der Formel errechneten Pulswerte kaum. So komisch es
auch klingen mag, aber die Intensitat — vor allem bei Anfadngern — stimmt, solange
man beim Gehen, Laufen, Radfahren etc. noch reden kann.

Wenn einmal die Luft zum Reden zu wenig wird, ist das ein sicheres
Zeichen dafiir, dass man zu schnell unterwegs ist.
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Fir Anfanger gilt als Ziel eine Dauerbelastung von zumindest 30 Minuten zu
erreichen.

Alternativ ware zum Einstieg auch ein Intervalltraining zu empfehlen

(z.B. 2 Minuten schnelles Gehen, 1 Minute langsam Gehen, 2 Minuten schnelles
Gehen, 1 Minute langsam Gehen, usw. bis man insgesamt 30 "schnelle" Minuten
in einer Trainingseinheit erreicht hat.

In weiterer Folge kann man die Belastungsdauer von 2 Minuten auf 3 Minuten, 5
Minuten oder 10 Minuten steigern. Die Pause bleibt dabei immer gleich.

Das Ziel sollte es sein, ein richtig dosiertes Ausdauertraining zu
absolvieren, am besten 3 mal pro Woche 30 bis 60 Minuten lang.

Die folgenden Sportarten sind fir Diabetiker besonders geeignet:
@® Gehen, Wandern, Nordik Walking, leichte Klettertouren

Leichtes Joggen

Yoga, Gymnastik

Meditation, Thai Chi

Schilanglauf, Schneeschuhwandern

Schwimmen, Wassergymnastik

Radwandern, leichtes Mountainbiken

Rudern, Kajakfahren

Ballspiele, Golf

Segeln, Surfen
Weniger geeignet sind die klassischen Risikosportarten, die auch
entsprechende Adrenalinschiibe auslésen kénnen wie z.B.:

Fallschirmspringen, Drachenfliegen, Eisklettern,
Tauchen, extreme Ski- oder Klettertouren
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Was oft unterschatzt wird, ist die Bedeutung von Alltagsbewegungen.

Treppensteigen statt Rolltreppe oder Lift, Gehen oder Radfahren statt Auto oder
Strallenbahn, mehr Bewegung im Berufsalltag, Gartenarbeit, usw. sollte mehr
denn je beachtet werden.

Nur durch eine Umstellung der Alltagsbewegungen kénnte man bereits erste
positive Erfolge erzielen.

Der Trainingseinstieg bei Diabetes

Eine sportmedizinische Untersuchung ist vor Trainingsbeginn unbedingt
notwendig. Denn im Gegensatz zu gesunden Sportlern missen Diabetiker ihren
Stoffwechsel auch wahrend des Trainings im Auge behalten und sich bereits im
Vorfeld Gedanken machen, wie sie eine Unterzuckerung bzw. eine Stoffwechsel-
entgleisung verhindern kénnen. Informieren sie sich bei Inrem Arzt, welche
Sportart fir sie die Richtige ist.

Vor und nach dem Sport daher unbedingt die Blutzuckerwerte kontrollieren!
Eine umfassende medizinische Untersuchung beinhaltet auch eine sportarztliche

Beratung, wie die Insulin- und Kohlenhydrateversorgung vor, nach und wahrend
des Sports erfolgen muss.

Diabetes: Ausriistung fiir das Training

Je nachdem, fiir welche Sportart man sich begeistert, wird das Outfit gewahlt. Der
Sportartikelhandel bietet fir alle Sportaktivitdten auch die entsprechende
funktionelle Kleidung bzw. Ausriistung an.

Sogar die Sportgerate (Hometrainer, Langlaufskier, Fahrréder etc.) kbnnen
bereits dem individuellen Leistungsstatus entsprechend angepasst werden.
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Da der Energiebedarf der Muskulatur durch die sportliche Aktivitat steigt, besteht die
Gefahr einer Unterzuckerung (Hypoglykamie). Nach einer externen Insulinzufuhr
bewirkt der erhéhte Insulinspiegel im Blut, dass die Glukoseproduktion in der Leber
gehemmt wird. Dadurch steigt das Risiko einer Hypoglykamie, welches noch fir
Stunden bis in die Nacht hinein bestehen bleibt.

Um diesem Effekt vorzubeugen, gibt es verschiedene Strategien. Betroffene
kénnen die Insulinzufuhr vor dem Sporttreiben reduzieren. Zudem kann eine
zusatzliche Kohlenhydratzufuhr vor, wahrend und nach dem Sport erfolgen.

Es kann auch notwendig sein, die Dosis des Basalinsulins (Insulinmenge, die
kontinuerlich und automatisch Tag und Nacht zugeftihrt wird) an Fitness-Tagen zu
reduzieren.

Vor dem Training:

Messen Sie lhren Blutzucker. Der Wert sollte zwischen 120 bis 180 mg/I liegen. Bei
einem Blutzuckerspiegel unter 90 oder Giber 250 mg/| sollten Sie von einer
sportlichen Aktivitat absehen.

Wahrend des Trainings:

Legen Sie eine Pause ein und kontrollieren Sie Ihren Blutzucker. Haben Sie immer
ein Stuck Traubenzucker bei sich, um dieses im Falle einer beginnenden
Unterzuckerung sofort einzunehmen.

Nach dem Training:

Messen Sie erneut lhren Blutzucker. Auch Stunden nach dem Training kann der
Wert sinken. Es kann sinnvoll sein, abends langsam ins Blut gehende
Kohlenhydrate zu sich zu nehmen, etwa Vollkornbrot, um einer nachtlichen
Unterzuckerung vorzubeugen.

Tipp ,,Das Sporttagebuch® : Gerade zu Beginn kann das Flhren eines
Sporttagebuchs Sicherheit geben. Es dokumentiert den Blutzucker vor, wahrend und
nach der sportlichen Aktivitdt. Auch die zusatzliche Kohlenhydrataufnahme kann
dokumentiert werden. Jeder Mensch reagiert individuell auf sportliche Aktivitaten.
Und auch die Reaktion auf einzelne Sportarten kann unterschiedlich ausfallen.

Im Rahmen der kdrperlichen Betatigung sollten Diabetikerinnen und Diabetiker ihren
Stoffwechsel gut beobachten. Mit zunehmender Erfahrung kénnen sie die Therapie
auch schrittweise anpassen und optimieren. Generell sollte bei Unsicherheiten
immer Riicksprache mit dem Arzt oder dem Diabetesberater gehalten werden.
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