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Bewegtes Leben

Aktiv sein lohnt sich fiir Menschen mit Diabetes in mehrfacher Hinsicht. Doch viele schrecken
zuriick, wenn sie nur das Wort Sport horen. Erklaren Sie lhren Kunden mit Diabetes, worauf es
bei Bewegung ankommt und wie sie aktiver werden kdénnen.

iele Menschen mit
Typ-1-Diabetes sind re-
gelrechte Sportskano-
nen. Sie laufen Halb-
oder sogar einen ganzen Marathon,
fahren ausgiebig Rad, schwimmen
oder wandern gerne. Bewegung gehort
fir sie zu ihrem Leben einfach dazu.
Und das ist gut, denn regelméflig aktiv
zu sein hilft beim Umgang mit der in-
dividuellen Diabetes-Therapie. Sport
und Alltagsbewegung haben einen di-
rekten Einfluss auf den Blutzucker.
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Typ-2-Diabetes ist kein Alters-
zucker Allerdings haben rund 90 bis
95 Prozent der Menschen mit Diabe-
tes hierzulande einen Typ-2, auch Li-
festyle-/Lebensstil-Diabetes genannt.
Die Bezeichnung Alterszucker fiir
Typ-2 ist lingst tiberholt. Denn heute
gibt es sogar schon Kinder, die an die-
ser Diabetes-Form leiden. Zu den Ur-
sachen bei den Kids gehoren neben
Ubergewicht, ungesundem und kalo-
rienreichem Essen auch Bewegungs-
armut. Bei Erwachsenen spielt neben

Genetik, Ubergewicht, herabgesetzter
Sensibilitit gegeniiber Insulin und ge-
storter Insulinausschiittung ebenfalls
der Bewegungsmangel eine zentrale
Rolle bei der Entstehung.

Ein bewegtes Leben tut jedem Men-
schen gut. Bei Diabetes, insbesondere
vom Typ-2, zéhlt regelmiflig aktiv
sein im Alltag sowie extra Bewegung
heute mit zu den wichtigsten Thera-
piebausteinen. Denn Bewegung kann
helfen Blutzuckerwerte zu verbessern
und Ubergewicht gesund, langfristig



und dauerhaft abzubauen. Ein Leben
mit dem nétigen Quantum Bewe-
gung ist, insbesondere bei dieser
chronischen Stoffwechselerkran-
kung, iiberaus wichtig. Dabei ist
nicht gemeint sportliche Hochstleis-
tungen zu erbringen, sondern etwas
zu finden, was Spafl macht.

Nach langer Sportpause vor-
her zum Arzt Viele Menschen mit
Typ-2-Diabetes waren wihrend ihrer
Schulzeit oder als junge Erwachsene
das letzte Mal so richtig aktiv. Fragen
Sie im Kundengesprich nach, wie
lang es her ist, dass aktiv Sport ge-
trieben wurde. Empfehlen Sie die
Riicksprache mit dem Hausarzt oder
dem Diabetes-behandelnden Arzt,
bevor sich, Thre Kundin oder Ihr
Kunde dazu entschliefit, kiinftig wie-
der aktiver zu werden. Der Arzt kann
individuelle Vorschlage fiir geeignete
Sportarten geben. Wichtig ist auch,
dass die jeweilige Diabetes-Therapie
angepasst wird. Tipps und Hilfen
rund um das Thema Sport bei Diabe-
tes bietet die Arbeitsgemeinschaft
Sport der Deutschen Diabetes Ge-
sellschaft DDG unter www.diabe-
tes-sport.de sowie die Deutsche Dia-
betes Hilfe unter: www.diabetesde.
org/diabetes-sportgruppen-deutsch-
land. Die Teilnahme an Diabe-
tes-Sportgruppen bietet eine gute
Motivation mit mehr Aktivitit zu
starten und vor allem am Ball zu
bleiben.

So beeinflusst Sport den Blut-
zuckerspiegel Wer aktiv ist, auch
wenn es nur die Garten- oder Haus-
arbeit ist, kann mit einer Verande-
rung des Blutzuckerspiegels rechnen.
Falls Blutzuckermessungen nicht
taglich dazugehoren, empfiehlt es
sich trotzdem den Blutzucker zu
kontrollieren. Wird Insulin gespritzt
oder werden oralen Antidiabetika
eingenommen, sollte unbedingt vor
und nach der Bewegung getestet
werden. Insulin, aber auch Sulfonyl-
harnstoffe und Glinide, konnten in
Kombination mit mehr Bewegung
eine Unterzuckerung bewirken.
Empfehlenswert ist es, die Werte di-

gital im Gerét oder manuell zu doku-
mentieren. Damit es wahrend der
korperlichen Aktivitdt nicht zur
Unterzuckerung (Hypoglykamie)
kommt, sollten Thre Kunden mit Di-
abetes schnell verdauliche Koh-
lenhydrate wie beispielsweise eine
Banane, Trockenobst oder einen
Miisliriegel zu essen und etwas Trau-
benzucker dabei zu haben.

Bei Blutzuckerwerten ab 250 mg/dl
(14,0 mmol/l) kommt es zur Uber-
sduerung des Blutes. Zusitzliche Be-
wegung treibt den Blutzucker kurz-
fristig weiter in die Hohe, daher ist
Sport in diesem akuten Fall keine
sinnvolle Mafinahme, den Blutzu-
cker zu senken. Verantwortlich dafiir
ist Glucose, die durch die kurzfris-
tige Aktivitdt aus dem Blut zur Ener-
giebereitstellung in den Muskel
wandert. Regelmiflige, moderate
Bewegung senkt den Blutzucker da-
gegen und sorgt langfristig dafiir,
dass weniger Insulin gebraucht wird
beziehungsweise sich die Insulin-
empfindlichkeit der Zellen erhoht.

Empfehlenswerte Sportarten
Zugiges Gehen, Nordic Walking,
Radfahren, Schwimmen, Ski-
langlauf, Wandern oder strammes
Spazierengehen bieten sich als geeig-
nete Bewegung bei Typ-2-Diabetes
an. Kardiotraining ist besonders gut
geeignet zur Unterstlitzung einer ge-
sunden Gewichtsabnahme. Zahlrei-
che Studien belegen, dass sich ein
moderates Krafttraining in Kombi-
nation mit regelméifligem Ausdauer-
training im Verhéltnis 40 zu 60 oder
50 zu 50 sehr gut fiir Menschen mit
Typ-2-Diabetikes eignet. Damit wer-
den Muskeln und das Herz-Kreis-
lauf-System perfekt trainiert. Auch
die innere Balance profitiert, denn
depressive Verstimmungen kommen
bei Menschen mit Diabetes gehauft
vor. Sport hilft dabei, Stress abzu-
bauen und Endorphine (Glickshor-
mone) freizusetzen. Das macht auf
Dauer zufrieden, hebt die Laune und
verbessert zudem die Schlafqualitit.
Empfehlenswert sind zwei bis drei
Einheiten zu jeweils einer halben
Stunde pro Woche.

Alltagsbewegung fiir mehr
Wohlbefinden Neben den emp-
fohlenen drei Fitnesseinheiten pro
Woche ist Alltagsbewegung beson-
ders wichtig, wieder aktiver zu wer-
den und damit auch den Blutzucker-
spiegel positiv zu beeinflussen. So
bietet es sich an, zunichst erst ein-
mal bewusst mehr Schritte zu gehen.
Der Durchschnittsbiirger geht rund
5000 Schritte taglich. Die Gesund-
heit profitiert besonders, wenn jeden
Tag mindestens 8000, besser noch 10
000 Schritte geschafft werden. Emp-
fehlen Sie Thren Kundinnen und
Kunden dazu beispielsweise einen
Schrittzahler, eine Fitnessuhr oder
eine App fiirs Smartphone. Prima ist
es, erst einmal eine Ist-Aufnahme zu
machen und davon ausgehend Stiick
far Stick die Schrittzahl auf die
empfohlene Menge zu erhohen.
Empfehlen Sie im Alltag bewusst
Stufen statt den Aufzug zu nehmen.
Gerit Thr Kunde aus der Puste, ein-
fach langsamer gehen oder eine
Pause einlegen. Die Kondition bes-
sert sich dabei recht schnell und mo-
tiviert weiterhin Treppen zu nutzen.
Empfehlen Sie simtliche Wege, die
kiirzer als einen Kilometer sind, stets
zu Fufl zu erledigen. Fiir weitere
Strecken bietet sich das Rad oder ein
E-Bike an. Auch wenn E-Bikes mit
Motor fahren, ist das Training trotz-
dem effektiver, als mit dem Auto zu
starten. Optimal fiir Alltagsfitness
sind auch Momente, in denen man
ohnehin warten muss. Sei es beim
Kochen, Warten auf die Bahn oder
den Bus, aber auch beim Fernsehen,
Telefonieren oder Zahneputzen. Ge-
eignet sind Dehniibungen, Kniebeu-
gen, auf einem Bein stehen, auf die
Zehenspitzen stellen oder Fiifle ab-
wechselnd kreisen. Oder beim Tele-
fonieren umbherlaufen und jede
Stunde bewusst finf Minuten aufste-
hen und sich bewegen. Solche klei-
nen Dinge summieren sich iiber den
Tag verteilt und sind eine echte Be-
reicherung fiir Korper, Seele und
Blutzucker. M
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