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Bewegung ist gut fur die Gesundheit, daran besteht kein Zweifel. Auch die Stimmung und die
Korperzusammensetzung werden durch ausreichend korperliche Bewegung positiv beeinflusst. Ob
Bewegung auch einen positiven Einfluss auf die Blutzuckerkontrolle von Personen mit Typ-2-
Diabetes hat, untersuchte nun ein danisches Forscherteam aus Kopenhagen.

Die danischen Forscher verglichen in ihrer Studie zwei unterschiedliche Bewegungsformen: ein
Hochintensitats-Intervalltraining und ein Ausdauertraining. Bei einem Hochintensitats-
Intervalltraining wechseln sich kurze Phasen mit sehr starker Belastung mit kleinen
Erholungspausen ab. Der Wechsel zwischen den beiden Belastungsintensitaten ist sehr viel
fordernder als eine Trainingseinheit im gleichmafSigen Tempo, wie dies beim klassischen
Ausdauertraining der Fall ist. Die Forscher interessierte, wie sich die Auswirkungen eines
Hochintensitats-Intervalltrainings von denen eines Ausdauertrainings bei Personen mit Typ-2-
Diabetes hinsichtlich der Blutzuckereinstellung, der korperlichen Fitness und der
Korperzusammensetzung unterschieden.

29 Personen mit Typ-2-Diabetes nahmen an der Studie teil, die entweder der Kontrollgruppe ohne
Training, der Gruppe mit Hochintensitats-Intervalltraining oder der Gruppe mit Ausdauertraining
zugeteilt wurden. Personen der Hochintensitats-Intervallgruppe sollten 3-mal pro Woche trainieren.
Dabei sollten sie 10 1-mintutige Einheiten mit hoher Intensitat auf einem Fahrrad absolvieren, die
von 1-minutigen Erholungseinheiten unterbrochen wurden. Die Personen mit dem Ausdauertraining
sollten hingegen 3-mal pro Woche jeweils 40 Minuten lang auf dem Fahrrad trainieren.

Die Studie dauerte 11 Wochen lang an. Nach dieser Zeit zeigte sich, dass die Personen in der
Gruppe mit Hochintensitats-Intervalltraining einen grofSeren Anstieg der maximalen
Sauerstoffaufnahmekapazitat (ist ein MaR fur die korperliche Ausdauerbelastungsfahigkeit) als die
Personen in der Gruppe mit Ausdauertraining aufwiesen, obwohl sie insgesamt weniger Energie
verbrauchten und ihr Training weniger lange andauerte. Die Personen mit Hochintensitats-
Intervalltraining wiesen aufSerdem im Vergleich zu der Kontrollgruppe einen reduzierten
Gesamtkorperfettgehalt und Fettgehalt im Bauchraum auf. Daruber hinaus zeigte sich bei den
Personen der Hochintensitats-Intervallgruppe ein reduzierter Gehalt an Organfett, ein niedrigerer
Langzeitblutzuckerwert sowie niedrige Blutzuckerwerte im Niichternzustand sowie nach einer
Mahlzeit. Zusatzlich wiesen sie weniger Schwankungen des Blutzuckers auf und ihr HOMA-Index
(Index zur Abschatzung, ob eine Insulinresistenz vorliegt) war reduziert.

Obwohl die Trainingsdauer bei dem Hochintensitats-Intervalltraining deutlich kurzer war als die
beim Ausdauertraining, profitierten die Personen mit Hochintensitats-Intervalltraining von einer
gleich guten oder besseren Blutzuckereinstellung, korperlichen Fitness und
Korperzusammensetzung. Das Hochintensitats-Intervalltraining scheint damit eine attraktive
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Trainingsmoglichkeit fir Patienten mit Typ-2-Diabetes zu sein.
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