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Kurze Vorstellung

o Martin Ruegge

- Je 40% als Ernahrungsberater in
psychiatrischer Privatklinik Wyss,
Miinchenbuchsee und selbststandig in
Ernahrungsberatung MonBijou in Bern und
Miinchenbuchsee

- Diabetiker seit 1982
o Pumpen- und CGMtrdager (Closed Loop)
o Ausdauersportler
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. . . MonBijou
Miisterchen aus meiner Arbeit....

ch war friher recht sportlich und ging ca. 3x
oro Woche ins Fitness. Seit meiner
Diabetesdiagnose war ich aber nicht mehr
trainieren.

ch habe Angst vor Hypos beim Sport, darum
asse ich es lieber sein!

ch muss vor dem Sport fast mehr Kalorien
essen, wie ich wahrenddessen verbrenne -
das lohnt sich nicht......
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Spannweite

artin Ruegge, Erndahrungsberatung MonBijou



Erndhrungsberatung

Mon Biiou

Meine Highlights

. b6tagiger Gigathlon im Couple
. Weekend-Gigathlon als Single
.- I[ronmandistanz

. 100km von Biel

. Backyard Ultra
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Ernahrung und Sport

Clinical Sports Nutrition (L. Burke)

Martin Ruegge, Erndahrungsberatung MonBijou



Ernahrungsberatung

Mon Biiou

Ernahrung und Sport

Was sind denn die «Goals»?
Allgemein?

Dieses Jahr? Diese Saison?
Heute?
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Ernahrung und Sport

Je nach Ziel sind die Empfehlungen sehr
unterschiedlich
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Ein paar Einflussfaktoren MonBijou

Nicht abschliessend

. Dauer und Intensitat des Sports

. Wettkampf?

. Abstand zum letzten Training

. Gesundheitszustand und Verletzungen

. Aktives Insulin im Korper

. Medikamente

. Spritzort

. Zustand der Speicher

. Gegessene Kohlenhydrate (Art, Mengen, Abstand)
. Fett- und Proteingehalt der letzten Mahlzeit
. Schlaf/Erholung

- Hormonelle Situation

- Stress

- Wetter

. Uhrzeit
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Kurzfristige Einflussfaktoren

Erhdhen den Blutzucker: Senken den Blutzucker:

- Kohlenhydratreiche Mahlzeiten - Korperliche Aktivitat (Sport,
Bewegung im Alltag)

- Stresssituationen (korperlich oder

psychisch) « Insulin und Medikamente

- Zu geringe Insulinzufuhr
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Ernahrung und Sport

Haupt-Einflisse

Ko drate Stress

und
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Was sind meine Goals?

Stress

artin Ruegge, Erndahrungsberatung MonBijou



Erndahrungsberatung

MonBiiou

Was sind meine Goals?
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Grundlagen: vored

- 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 erhohen wird
empfohlen, sich zuerst grundlich auf Folgeerkrankungen
untersuchen zu lassen.

- Trainingspartnerinnen, Trainerlnnen und Betreuerinnen
mussen uber den Diabetes und seine Symptome informiert
werden.

- Empfehlungen fiir die Kohlenhydrat- und Proteinzufuhr
vor, wahrend und nach der Belastung sind grundlegend
die Gleichen wie bei Nichtbetroffenen.

- Es empfiehlt sich, die Insulindosierung der Ernahrung und
der Bewegung anzupassen und nicht umgekehrt.

Nach Clinical Sports Nutrition (L. Burke)
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Grundlagen

Hochintensive aber kurze Belastungen oder
sehr lockere Betdatigungen klrzer als 30min
brauchen im Normalfall keine
Therapieanpassungen.

Nach Clinical Sports Nutrition (L. Burke)
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Alltag
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Grundlagen

. Ca. 20min vor einer sportlichen Belastung Uber
60min sollen 15g Kohlenhydrate mit hohem
glykamischen Index zugefuhrt werden.

. Bei einem Startblutzucker zwischen 10-14mmol/|
werden im Normalfall keine zusatzlichen KHs vor dem
Start bendtigt.

. Nach dem Sport kénnen 15-30g KHs ohne
Insulinabgabe die Gefahr einer Hypoglykamie
verringern.

. Ob wahrend dem Sport KHs in fliissiger oder fester
Form zugefuhrt werden, scheint keinen
unterschiedlichen Einfluss auf den Blutzuckerverlauf
zu haben. (Vertraglichkeit?)

Nach Clinical Sports Nutrition (L. Burke)
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Empfehlungen der Beratungssektion

Intensitat: Dauer der kdrperlichen Aktivitat (KA)
als % der max. kurz mittel lang
Herzfrequenz < 20 Min. 20 - 60 Min. > 60 Min.
schwach < 60 % A B D
massig 60 - 75 % B C D

stark > 75 % B C D

© Beratungssektion der Schweizerischen Diabetes-Gesellschaft, Juni 2004, Uberarbeitung Januar 2017, Teil 1
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Empfehlungen der Beratungssektion

Anpassung von
Ernahrung und
Insulindosis anhand
Intensitat und Dauer
der kérperlichen
Aktivitat

Bewertung

A

Folgen / Anpassungen

= In der Regel keine Anpassung erforderlich

m 10 - 20 g Kohlenhydrate zuséatzlich vor,
wahrend oder nach korperlicher Aktivitat,
je nach Blutzuckerwert

m Kurzwirkende Insuline vor kdrperlicher
Aktivitat um 10 - 15 % reduzieren

m Bei kdrperlicher Aktivitat am Nachmittag oder
Abend anschliessend langwirkende Insuline
far die Nacht um 10 - 20 % reduzieren

m 20 - 50 g Extra-Kohlenhydrate wahrend und
nach korperlicher Aktivitat

m Je nach Zeitpunkt der kbrperlichen Aktivita
langwirkende Insuline um 10 % pro Stunde
reduzieren

s Kurzwirkende Insuline vor kdrperlicher
Aktivitat um 10 - 50 % reduzieren

m Pro Stunde kdrperlicher Aktivitat: 30 - 50 g
Kohlenhydrate zusatzlich, je nach Sportart

m Blutzuckerkontrolle alle 1 - 2 Stunden
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Clinical Sports Nutrition

. Bei sportlicher Betatigung langer als 30min soll das
Basalinsulin um 15-40% reduziert werden, abhangig
von der Dauer und der Intensitat des Trainings und
dem Trainingszustand der Sportlerlnnen.

. Bei langer dauernden Aktivitaten (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
Betatigung soll um 15-30% reduziert werden.

. Bei sehr langen Ausdauerwettkampfen konnte in
Versuchen das Insulin komplett weggelassen werden.
Dies ohne negative Auswirkungen. (Goals?)
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Kohlenhydrate vor Belastung - Blutzuckerregulation

Cyclists, Triathletes (VO,max: 64 ml/kg/min), overnight fasted
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Insulinwirkung

Zeit der s.c. Injektion
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Clinical Sports Nutrition

. Bei Kontaktsportarten und im Schwimmen kann
eine Insulinpumpe fiir 1-2h problemlos abgelegt
werden.

. Bei ungeplanten, kurzfristigen sportlichen
Aktivitaten muss die Kohlenhydratzufuhr erhoht
werden.

. Insulin ist ein aufbauendes Hormon, welches die
Proteinsynthese fordert und den Muskelabbau

premst. Zusatzlich ist es am Transport von

Flussigkeit und Elektrolyten in die Zellen

mitbeteiligt.

nsulin zahlt auf der Dopingliste als verbotene

Substanz.
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Hypoglykdmie -
an einem lronman?
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Blutzucker

. Ein stabiler Blutzucker bedeutet nicht, dass
genugend Kohlenhydrate fur die Muskelarbeit zur
Verfugung steht!

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

Energiespeicher im Korper

(Theoret.) Running time

@15 km/h
Kohlenhydrate
Leberglykaogen ‘ 100 g 400 keal Annahmen:_ _
s 30% KH-Oxidation
Muskelglykogen 500 g 2°000 keal 75% Speicher verfilghar
Blutglukose 50 20 keal

Total 500 21420 keal » Cca 2_h 20 min
ota . a ca (bis Speicher leer)

Fett
Subkutan und visceral 7800 g 70°200 keal Annahmen:
Folie von Samuel Mettler, Ernahrung vor Intram uskuldr 160 g 1440 keal 100% Fettoxidation
75% Speicher verflugbar
Belastung Total 71'640 kcal
Total 24'060 keal = ca. 69 h (>1000 km)

Annahme Kdrpergewicht von 65 kg und 12% Kirperfett.

g Berner Fachhochsthule | Hauts &cole speciafisés bernoise | Barm University of Applied Sciemces
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Blutzucker

. Das Hauptziel von Diabetikern im Alltag ist
mehrheitlich, den Blutzucker maglichst stabil
zu halten.

. Groéssere Mengen an Kohlenhydraten werden
oft vermieden.

. Aber: Eine zu geringe Kohlenhydratzufuhr ist
leistungslimitierend.
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ERNAHRUNG WAHREND DEM SPORT

Eine ausreichende Kohlenhydratzufuhr ist wichtig, um die Leistung im Training und Wettkampf aufrechtzuerhalten und die Regeneration zu optimieren. Eine
unzureichende oder falsche Verpflegung kann zu Leistungseinbussen und Verdauungsproblemen fiihren.
Ab 45 Minuten Belastung sollte eine angemessene Verpflegung in Betracht gezogen werden.
Wohl iiberlegt und getestet sein, sollte also die Verpflegung in folgenden Punkten: Fliissigkeit , Kohlenhydrate und Vertraglichkeit.

ohlenhydrate Kohlenhydrate wahrend dem Sport Flussigkeit
dhrend den Belastungen werden die 4-8dl Flﬁ?sigkeit pro h Sport / n‘ach
ohlenhydratspeicher in den Muskeln geleert, da , - Durstgefiihl / 1 - 1.5dl pro 15 min
liese nur wenige hundert Gramm umfassen. Diese <1h EsrecMeneen) EOPOTESHnk respektive ad libitum. Friihzeitig
Speicher beeinflussen in vielen Fallen die sportliche 1-2h 30-60g/h Sportgetrink + evt. Snack beginnen, vor allem bei langen Einsatzen.
eistung, weshalb es Sinn macht, sie bereits wahrend  >2h 60-90g/h Sportgetranke + Snacks
ler sportlichen Leistung wieder aufzufiillen. Vertraglichkeit

orteile: 30g Kohlenhydrate sind enthalten in.. Fliissig ist generell besser vertraglich:

Ermiidung hinauszdgern 1Biberli (45g) 1Banane (130g) Sportgetranke, Gels. Zu den Gels und
Leistung iber eine vorgegebene Distanz - ; ) ) , Riegeln genligend Fliissigkeit trinken,
verbessern 1 '- * um die Vertraglichkeit zu optimieren.
Koordination und Wahrnehmung verbessern ;,) 2, Nicht nur stiindlich verpflegen, sondern

Schnelle Regeneration fordern 2 Getreideriegel 40g Lackerli 4dl Sportgetrank alle 15-20min. in kleinen Happchen.

Dont’s
Nichts oder zu wenig Essen und Trinken, Fettreiche, faserreiche oder
proteinreiche Lebensmittel
Beispiel: Lebensmittel mit Vollkornanteil, Niissen, Schokolade, Proteinriegel.-
> Fette und Proteine verlangsamen die Magenentleerung und verringern die
optimale Nutzung der Kohlenhydrate.

Do%(:)
Isotone bis leicht hypotone Sportgetranke, leicht verdauliche Lebensmittel,
fettarme Siissigkeiten, reine Kohlenhydrat-Snacks, (< als 15 g Fett / 100 g)
Beispiel: reife Banane, Basler Lackerli, Biberli, Dorraprikosen, Zwieback,
Loffelbiscuit, Sultaninen, Grissini, Salzsticks, fettarme Getreideriegel, fett- und
proteinarme Sportriegel.

=
-'_f-"« A 20.04.2023 ©Fachgruppe Erndhrung und Sport <, Fachgruppe
Quellen und weiterfuhrende Literatur: Swiss Sports Nutrition Society www.ssns.ch Jeukendrup A. ..... (2011,2014)

svoeasoo Erndhrung und Sport
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Was sind die «Goals»?

Kohlenhydrate wahrend dem Sport

<1h geringe Mengen  Sportgetrank
1-2h 30-60g/h Sportgetrank + evt, Snack
>2h 60-90 g/h Sportgetranke + Snacks
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Carboloading:

Meine Erfahrungen:

. Eine gute Blutzuckereinstellung ist wichtiger als
die Menge der zugefuhrten 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 gangigen Empfehlungen,
Kohlenhydratzufuhr gut mit Insulin abdecken!
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Diverse Beispiele
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_Gantrischtrail
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Gantrischtrail
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Sommerferien 2024
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Sommerferien 2024
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Fallbeispiel

. Ein Diabetiker kommt mit einem Blutzucker
von 5,7mmol/l im Ziel eines
Ausdauerwettkampfes an. 90min spater 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?

artin Ruegge, Erndahrungsberatung MonBijou
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Zu Hause Proteinshake

100 g 1 Portion**
Energie kJ (kcal) 1405 [331) 422 (99)
Fett D8¢g 03g
davon gesattigte Fettsaurer 05g 02g
Kohlenhydrate 4.7 g ldg
davon Zuckerarten 25g DBg
Eiweiss ’bg 23g
salz 128¢ 0.38g
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Am Wettkampf vom Veranstalter

Nahrwerte

100 g 1 Portion 1)

Name Menge Einheit 9%NRV/VNR* Menge Einheit

Brennwert 372 keal 186  kcal

Brennwert 1579 K] 790 k|

Fett 0.9 g 05 g
davon gesattigte Fettsauren 0.5 g 03 g

Kohlenhydrate 70.0 g 36.0 g
davon Zucker 54.0 g 27.0 g

Eiweil3, Protein 20.0 g 100 g
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Regishake

Und dann hatte ich da noch den Handballer,
der herausfand, dass der Zustandige nach dem
Match den Regishake mit dem restlichen
isotonischen Getrank vom Match anruhrt. Da
nats dann mal nur isotonisches mit

Regishakepulver, mal nur Wasser, mal
Halb/Halb,....

artin Ruegge, Erndahrungsberatung MonBijou



Ernahrungsberatung

MonBiiou

Samstagsausflug auf den Niesen...
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Puy

Martin Ruegge
info@erb-monbijou.ch
www.Erndhrungsberatung-MonBijou.ch
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