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Walking-Gruppe statt Antidiabetikum?

Wie konnen Diabetiker und Risikopersonen motiviert werden, sich mehr zu bewegen? Eine
Studiengruppe aus Utrecht zeigt, dass schon einfachste Programme messbare Wirkung erzielen.

Die Autoren entwickelten ein einfa-
ches 28-wochiges Bewegungsprogramm,
das sie mit 30 Typ-2-Diabetikern und 26
Risikopersonen umsetzten. Begleitet von
medizinischem Fachpersonal gingen die
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Teilnehmer einmal wochentlich in
Gruppen wandern. Sie mussten fahig
und willens sein, mindestens 6 km am
Stiick zu gehen. Der Frauenanteil lag bei
60,7%, das Alter im Mittel bei 66,6 Jah-
ren und der BMI bei 30,8 kg/m2. Am An-
fang und am Ende wurden Korperge-
wicht und Taillenumfang, HbA, -Wert,
Blutdruck, Wohlbefinden, Gesundheits-
status und Motivation erfasst.

Bis zum Ende der Studie schafften
alle Teilnehmer 10 km. Durch die Inter-
vention reduzierte sich der Blutdruck
signifikant um 6,5 mmHg systolisch
und 3,5 mmHg diastolisch. Teilnehmer
mit initial hoheren HbA, -Werten ab 53
mmol/mol konnten diese um 12% redu-
zieren. Auch das Wohlbefinden hatte
sich am Ende der Intervention signifi-
kant verbessert.

= Hoogendoorn SW et al. A simple to implement and low-cost
supervised walking programme in highly motivated individu-
als with or atrisk for type 2 diabetes: an observational study
with a pre-post design. Prev Med Rep. 2018;13:30-6
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Bewegung und insbesondere Alltagsak-
tivitdt helfen dabei, chronische Erkran-
kung in signifikantem Ausmal3 zu ver-

meiden. In dieser Studie liel8 allein die
MaBnahme, sich einmal die Woche in
einer Gruppe zu bewegen, Blutdruck und
HbA, -Wert signifikant sinken.
Die Herausforderung ist auch eher, sol-
che Bewegungsprogramme in den me-
dizinischen Alltag zu integrieren. Dafiir
geben die Forscher ein gutes Beispiel:
Ihre medizinisch begleitete Bewegungs-
gruppe hatte schon nach 28 Wochen
einen Erfolg, der mit jenem eines oralen
Antidiabetikums vergleichbar ist. Wir
sollten uns das zu Herzen nehmen und
unsere Patienten stdrker motivieren, sich
mehr zu bewegen.
Vielleicht sollten wir umdenken und
nichtimmer gleich zur Antidiabetika-
Pille greifen. Damit senkt man lediglich
den Blutzucker. Im schlimmsten Fall wie-
gen sie den Patienten in einer falschen
Sicherheit. Mehr Bewegung reduziert
dagegen pleiotrop eine Vielzahl von Risi-
kofaktoren. Wir sollten (iberlegen, wie
der Patient sich selbst motivieren kann —
ob in einer Bewegungsgruppe oder z. B.
mit einer App, bei der er sich selbst
Bewegungsziele aussuchen kann. -
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