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o Martin Ruegge

o Je 40% als Ernährungsberater in 
psychiatrischer Privatklinik Wyss, 
Münchenbuchsee und selbstständig in 
Ernährungsberatung MonBijou in Bern und 
Münchenbuchsee

o Diabetiker seit 1982

o Pumpen- und CGMträger (Closed Loop)

o Ausdauersportler
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• Ich war früher recht sportlich und ging ca. 3x 
pro Woche ins Fitness. Seit meiner 
Diabetesdiagnose war ich aber nicht mehr 
trainieren.

• Ich habe Angst vor Hypos beim Sport, darum 
lasse ich es lieber sein!

• Ich muss vor dem Sport fast mehr Kalorien 
essen, wie ich währenddessen verbrenne – 
das lohnt sich nicht……
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• 6tägiger Gigathlon im Couple

• Weekend-Gigathlon als Single

• Ironmandistanz

• 100km von Biel

• Backyard Ultra
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Clinical Sports Nutrition (L. Burke)
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Was sind denn die «Goals»?
Allgemein?
Dieses Jahr? Diese Saison?
Heute?
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Je nach Ziel sind die Empfehlungen sehr 
unterschiedlich
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• Dauer und Intensität des Sports
• Wettkampf?
• Abstand zum letzten Training
• Gesundheitszustand und Verletzungen
• Aktives Insulin im Körper
• Medikamente
• Spritzort
• Zustand der Speicher
• Gegessene Kohlenhydrate (Art, Mengen, Abstand)
• Fett- und Proteingehalt der letzten Mahlzeit
• Schlaf/Erholung 
• Hormonelle Situation
• Stress
• Wetter
• Uhrzeit



Erhöhen den Blutzucker:

• Kohlenhydratreiche Mahlzeiten

• Stresssituationen (körperlich oder
psychisch)

• Zu geringe Insulinzufuhr

Senken den Blutzucker:

• Körperliche Aktivität (Sport, 
Bewegung im Alltag)

• Insulin und Medikamente

Kurzfristige Einflussfaktoren
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Haupt-Einflüsse

Kohlenhydrate Sport Insulin Stress 
und 
Hormone
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Kohlenhydrate Sport Insulin Stress
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Kohlenhydrate Sport Insulin Stress

Woran arbeite ich? 
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▪ Voraussetzung: Gute Blutzuckereinstellung!
▪ Falls chronisch zu hoch, viele Hypos oder starke 

Schwankungen: Zuerst eine Therapieoptimierung 
veranlassen.

▪ Diabetesbetroffene, welche frisch beginnen, Sport zu 
treiben oder ihr Trainingspensum massiv erhöhen wird 
empfohlen, sich zuerst gründlich auf Folgeerkrankungen 
untersuchen zu lassen.

▪  TrainingspartnerInnen, TrainerInnen und BetreuerInnen 
müssen über den Diabetes und seine Symptome informiert 
werden.

▪ Empfehlungen für die Kohlenhydrat- und Proteinzufuhr 
vor, während und nach der Belastung sind grundlegend 
die Gleichen wie bei Nichtbetroffenen.

▪ Es empfiehlt sich, die Insulindosierung der Ernährung und 
der Bewegung anzupassen und nicht umgekehrt.

Nach Clinical Sports Nutrition (L. Burke)
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Hochintensive aber kurze Belastungen oder 
sehr lockere Betätigungen kürzer als 30min 
brauchen im Normalfall keine 
Therapieanpassungen.

Nach Clinical Sports Nutrition (L. Burke)
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Schwimmkurs (meines 
Sohnes, 3jährig), inkl 
Eas-off auf der 
Hinfahrt
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Nach Clinical Sports Nutrition (L. Burke)

• Ca. 20min vor einer sportlichen Belastung über 
60min sollen 15g Kohlenhydrate mit hohem 
glykämischen Index zugeführt werden.

• Bei einem Startblutzucker zwischen 10-14mmol/l 
werden im Normalfall keine zusätzlichen KHs vor dem 
Start benötigt.

• Nach dem Sport können 15-30g KHs ohne 
Insulinabgabe die Gefahr einer Hypoglykämie 
verringern.

• Ob während dem Sport KHs in flüssiger oder fester 
Form zugeführt werden, scheint keinen 
unterschiedlichen Einfluss auf den Blutzuckerverlauf 
zu haben. (Verträglichkeit?)
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• Bei sportlicher Betätigung länger als 30min soll das 
Basalinsulin um 15-40% reduziert werden, abhängig 
von der Dauer und der Intensität des Trainings und 
dem Trainingszustand der SportlerInnen.

• Bei länger dauernden Aktivitäten (Running: ab 2h, 
Rad: ab 3h) wird empfohlen, das Basalinsulin um 
mehr als 50% zu reduzieren.

• Auch das Bolusinsulin bei der letzten Mahlzeit vor der 
Betätigung soll um 15-30% reduziert werden.

• Bei sehr langen Ausdauerwettkämpfen konnte in 
Versuchen das Insulin komplett weggelassen werden. 
Dies ohne negative Auswirkungen. (Goals?)



Martin Ruegge, Ernährungsberatung MonBijou

Folie von Samuel Mettler, 
CAS für Sporternährung, 
Referat «Ernährung vor 
Belastung»
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• Bei Kontaktsportarten und im Schwimmen kann 
eine Insulinpumpe für 1-2h problemlos abgelegt 
werden.

• Bei ungeplanten, kurzfristigen sportlichen 
Aktivitäten muss die Kohlenhydratzufuhr erhöht 
werden.

• Insulin ist ein aufbauendes Hormon, welches die 
Proteinsynthese fördert und den Muskelabbau 
bremst. Zusätzlich ist es am Transport von 
Flüssigkeit und Elektrolyten in die Zellen 
mitbeteiligt. 

• Insulin zählt auf der Dopingliste als verbotene 
Substanz.
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• Ein stabiler Blutzucker bedeutet nicht, dass 
genügend Kohlenhydrate für die Muskelarbeit zur 
Verfügung steht!

• Gefahr, dass KH-Zufuhr vernachlässigt wird, wenn 
der Blutzucker stabil oder gar zu hoch ist.

Folie von Samuel Mettler, Ernährung vor 
Belastung
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• Das Hauptziel von Diabetikern im Alltag ist 
mehrheitlich, den Blutzucker möglichst stabil 
zu halten.

• Grössere Mengen an Kohlenhydraten werden 
oft vermieden. 

• Aber: Eine zu geringe Kohlenhydratzufuhr ist 
leistungslimitierend. 
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Meine Erfahrungen:

• Eine gute Blutzuckereinstellung ist wichtiger als 
die Menge der zugeführten Kohlenhydrate! Also 
lieber eine Mahlzeit mit den gewohnten 
Kohlenhydratmengen als ein zu hoher Blutzucker 
in der Nacht vor dem Wettkampf!

• Bei gut eingestellten Diabetesbetroffenen: 
Carboloading analog gängigen Empfehlungen, 
Kohlenhydratzufuhr gut mit Insulin abdecken!
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• Ein Diabetiker kommt mit einem Blutzucker 
von 5,7mmol/l im Ziel eines 
Ausdauerwettkampfes an. 90min später hat 
er einen Blutzucker von 18,2mmol/l.

• Er trank einen Proteinshake und hat ihn, wie 
gewohnt, mit Insulin abgedeckt. (Etwas 
vorsichtiger wie gewohnt).

Was ist passiert?
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Und dann hatte ich da noch den Handballer, 
der herausfand, dass der Zuständige nach dem 
Match den Regishake mit dem restlichen 
isotonischen Getränk vom Match anrührt. Da 
hats dann mal nur isotonisches mit   
Regishakepulver, mal nur Wasser, mal 
Halb/Halb,….
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