
 
 

 

 

 

 

 

Im ambitionierten Freizeit- und professionellen Leistungssport wird auf vielfältige Weise versucht, die 
Leistungsfähigkeit zu verbessern. Seit einigen Jahren hat die kontinuierliche Glukosemessung, die ihren 
Ursprung in der Therapie des Diabetes mellitus hat, auch im Sport Einzug erhalten. Die 
Glukosekonzentration gibt Rückschlüsse darauf, wie viel Glukose sich zum aktuellen Zeitpunkt im Blut 
befindet. Der menschliche Körper benötigt Glukose, um ausreichend mit Energie versorgt zu werden. 
Das könnte mitunter auch der Grund dafür sein, warum Glukosemonitoring nun im Sport seinen 
Aufschwung erlebt. Welche Gründe noch hinter der Anwendung im Ausdauersport stehen, sollte im 
Zuge dieser Arbeit herausgefunden werden.  

 

In Zukunft könnten Glukosewerte mitunter in die ernährungstherapeutische Begleitung von 
Diätologinnen und Diätologen miteinfließen. Durch das Aufzeichnen vom Glukosespiegel vor und 
während dem Training lassen sich Ernährungsstrategien weiter personalisieren. Durch die vorliegende 
Arbeit sollte aufgezeigt werden, inwiefern das Monitoring von Glukosewerten das 
Ernährungsverhalten von Ausdauersportlerinnen und Ausdauersportler beeinflusst, um auch diesen 
Aspekt in die Betreuung miteinfließen zu lassen. Die erhobenen und aufbereiteten Daten sollen der 
Berufsgruppe vorgelegt werden, um eine noch individuellere Begleitung im Leistungssport zu 
ermöglichen.  

Biosensoren, die im Zuge der CGM – Methode verwendet werden, können in der Regel zwei Wochen 
lang am Oberarm getragen und müssen anschließend gewechselt werden (1). Es konnte gezeigt 
werden, dass Biosensoren im Sport neben der Therapie des Diabetes mellitus vor allem zur 
Leistungssteigerung eingesetzt werden (2,3). Im Sport wird dem Glukosemonitoring vor allem vor und 
während des Trainings eine Bedeutung zugeschrieben. Durch die Kontrolle während des Trainings kann 
ein Glukoseabfall frühzeitig erkannt und entsprechend mit Kohlenhydratkonzentraten interveniert 
werden (3,4). Sinkt die Glukosekonzentration unter eine individuellen Sensibilitätsschwelle ab, dann 
kommt es zu leistungseinschränkenden Symptomen eines sogenannten Hungerasts. Ein solcher 
Glukoseabfall soll mithilfe des CGM – Systems frühzeitig erkannt werden, um einen Leistungsabfall 
verhindern zu können. Ziel im Ausdauersport ist, den Blutzuckerspiegel möglichst konstant zu halten 
(4). Aktuelle Studien bestätigen, dass durch den bewussten Einsatz von Kohlenhydratkonzentraten die 
Ausdauerleistung verbessert werden kann (5–7).   

Es wurde eine Online-Befragung zum Thema Glukosemonitoring im Ausdauersport durchgeführt. Zur 
Erhebung wurde ein Fragebogen für Athletinnen und Athleten erstellt, der diese Thematik auf 
verschiedenste Aspekte beleuchtet. Zum einen wurde ermittelt, welche Beweggründe zur Anwendung 
von Blutglukosemonitoring im Ausdauersport führen, zum anderen sollte herausgefunden werden, 
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inwiefern das Glukosemonitoring Auswirkungen auf das Ernährungsverhalten hat. Die Zielgruppe der 
Online-Umfrage umfasste Athletinnen und Athleten, die kontinuierliches Glukosemonitoring im 
Ausdauersport betreiben. Für die Rekrutierung wurden in erster Linie österreichische Verbände oder 
Organisationen anvisiert, die mit dieser Zielgruppe zusammenarbeiten oder Kontakt zu dieser 
Zielgruppe pflegen. Eine Übersicht der Rekrutierung ermöglicht die Abbildung 1.  

 

 

 

Abbildung 1: Rekrutierung von Athletinnen und Athleten mit CGM im Ausdauersport 

 

 

Eingeschlossen wurden die Erhebungen von Athletinnen und Athleten, die kontinuierliches 
Glukosemonitoring im Ausdauersport betreiben, einen Trainingsumfang von mindestens fünf Stunden 
pro Wochen aufweisen und deren Fragebogen vollständig ausgefüllt wurde.   

Als Ausschlusskriterium wurde eine fehlende Anwendung der CGM - Methode im Ausdauersport sowie 
ein Trainingsumfang von weniger als fünf Stunden pro Woche definiert. Die primäre Verwendung der 
CGM - Methode aufgrund einer vorliegenden Diabetes mellitus - Diagnose stellte kein 
Ausschlusskriterium dar, solange die Teilnehmenden Ausdauersport betrieben und einen 
Trainingsumfang von mindestens fünf Stunden pro Woche aufwiesen.  
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Abbildung 2: Einfluss auf das Ernährungsverhalten 

Die Kohorte repräsentiert Sportlerinnen und Sportler im Alter von 22 bis 54 Jahren, mit einem 
durchschnittlichen Trainingsumfang von 13 ± 6 Stunden pro Woche. Die Einschlusskriterien, dass CGM 
im Sport angewendet und der Fragenbogen vollständig ausgefüllt wird, erfüllten 17 Personen. Die 
Umfrage wurde von vier Frauen und elf Männern vervollständigt, wovon 45 % Triathlon, 30 % 
Laufsport, 15 % Radsport und 10 % zusätzlich weitere Sportarten betreiben. Der Wunsch nach 
Leistungssteigerung ist zu 57 % der Hauptgrund für die Verwendung von CGM im Sport. Ein Anteil von 
25 % erfährt eine subjektiv wahrgenommene Verbesserung der Leistungsfähigkeit. Zehn der siebzehn 
Teilnehmenden nehmen einen Einfluss auf ihr Ernährungsverhalten wahr, wovon neun Personen 
insbesondere einen Einfluss auf ihre Basisernährung beschreiben. Das Einwirken auf das 
Ernährungsverhalten ist gekennzeichnet durch die Kontrolle der Blutzuckerspiegel überwiegend rund 
um eine Mahlzeit und der Häufigkeit von mindestens fünfmal am Tag.  

 

Schlussendlich kann gesagt werden, dass die Ergebnisse dieser Erhebung für die Berufsgruppe der 
Diätologinnen und Diätologen hilfreich sein können, da mit der CGM – Methode individuelle 
Ernährungsstrategien weiterentwickelt und subjektive Leistungssteigerungen erzielt werden können.  
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