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Gels  Kohlenhydrat-Gels, Energie-Gels, Hydro-Gels 

Klassifizierung 
A  Sportnahrung 

Der Einsatz von Gels kann in spezifischen Situationen im Sport 
Sinn machen. Voraussetzung ist eine Nutzung, die an die indi-
viduelle Situation angepasst ist und auf den aktuellen Erkennt-
nissen der Forschung basiert. Bei unsachgemässer Nutzung ei-
nes A-Supplements ohne Anpassung an die individuelle Situa-
tion wird das Supplement automatisch zu einem C-Supplement. 
Eine solche Nutzung ist daher nicht empfohlen. 

Kein A-Supplement ist pauschal für alle Situationen, Personen 
oder Sportarten geeignet. 

Allgemeine Beschreibung und Zusammenset-
zung 
Gels sind hochkonzentrierte, portionierte Kohlenhydratquellen, 
welche ca. 60-65 Gramm Kohlenhydrate pro 100 Gramm Gel 
enthalten. Die Darreichungsform sind Sachets oder Tuben à ca. 
25-50 Gramm. Die meisten Gels bestehen aus einer Mischung 
aus Glukose und Fruktose, um eine höhere Kohlenhydratauf-
nahme im Darm zu gewährleisten1,2,3. Es gibt sie in verschiede-
nen Geschmacksrichtungen und Konsistenzen (fast flüssig bis 
zähflüssig). 

Die Kohlenhydrate in Gels sind deutlich konzentrierter als in 
Sportgetränken oder -riegeln. Einige Gels enthalten neben Koh-
lenhydraten zusätzlich Natrium oder Koffein. Ein koffeinhaltiges 
Gel mit 8-80 mg Koffein pro Portion kann bei Ausdauerwett-
kämpfen oder kurzen hochintensiven (Intervall-)Belastungen 
eingesetzt werden4 (siehe dazu auch das Faktenblatt zu Koffein 
im Supplementguide). Natriumangereicherte oder salzige Gels 
können bei Langdistanzbelastungen (z.B. Ironman-Triathlon, 
Langdistanz-Trailrunning) unter warmen Temperaturen sinnvoll 
sein. Um die Energiezufuhr über die Kohlenhydrate hinaus zu 
erhöhen, können bei längeren Ausdauer-Wettkämpfen Gels 
eingesetzt werden, die zusätzlich zu den Kohlenhydraten mittel-
kettige Fettsäuren enthalten5. Relativ neu auf dem Markt sind 
die sogenannten Hydrogels. Die der Kohlenhydratlösung zuge-
setzten Geliermittel versprechen eine schnellere Magenpas-
sage und damit eine raschere Aufnahme der Kohlenhydrate so-
wie weniger gastrointestinale Beschwerden. Studien konnten 
bislang jedoch keinen signifikanten Nutzen bezüglich verbes-
serter Performance, Verträglichkeit oder Glukoseverfügbarkeit 
aufzeigen6. 

Einige Gels enthalten weitere Inhaltsstoffe wie Aminosäuren 
(z.B. BCAA), Vitamine oder Mineralstoffe. Es gibt jedoch keine 
wissenschaftlichen Anhaltspunkte, dass diese zusätzlichen In-
haltsstoffe während Belastungen einen Vorteil bringen. Tenden-
ziell können zu viele verschiedene oder nicht notwendige In-
haltsstoffe die Verträglichkeit der Gels verschlechtern7,8. 

Wirkung und Anwendung 
Die einfach verfügbaren Kohlenhydrate in Gels können zur ra-
schen Energiebereitstellung während Belastungen genutzt wer-
den. Für Details betreffend Kohlenhydratzufuhr unter Belastung 
konsultiere das Faktenblatt Sportgetränke und das Hot Topic 
Ernährung im Training und Wettkampf. Gels dienen insbeson-
dere dann als effiziente Kohlenhydratquellen, wenn auf wenig 

Gesamtvolumen hohe Mengen an Kohlenhydraten benötigt 
werden9. Die kompakte Form der Gels erlaubt dabei eine fle-
xible Anwendung und Verpflegung in der Praxis. Gels können 
anstelle von oder zusätzlich zu Sportgetränken eingenommen 
werden. Die Kohlenhydrate aus den Gels können gleich schnell 
absorbiert und genutzt werden wie die Kohlenhydrate in Sport-
getränken9. 

Der Einsatz von Gels kann in folgenden Situationen sinnvoll 
sein7,8:  

• Als faserarme und kompakte Vorbelastungsmahlzeit für 
Sportler mit schlechter Mahlzeitenverträglichkeit vor einem 
Wettkampf oder harten Training. 

• Bei Ausdauerwettkämpfen ab rund 60-90 Minuten, insbe-
sondere wenn es schwierig ist, grössere Mengen an Sport-
getränken oder sonstiger Verpflegung mitzutragen. Gels 
können bei guter Verträglichkeit auch bei kürzeren Wett-
kämpfen eingesetzt werden, normalerweise sind bei den 
entsprechend hohen Intensitäten Sportgetränke aber besser 
verträglich als Gels. 

• Bei Spielsportarten während Spielpausen und Unterbre-
chungen oder während harten Trainingseinheiten. In „nor-
malen“ Trainingssituationen dürfte die Verwendung von 
Sportgetränken angepasster sein, weil ohnehin getrunken 
werden sollte und die Kohlenhydratmengen aus Sportge-
tränken in den meisten Fällen ausreichen. 

• Für die Erholungsphase nach einer Belastung, sofern „nor-
male“ Lebensmittel nicht gut verfügbar sind oder belas-
tungsbedingt schlecht vertragen werden. Soweit möglich 
sollten Gels aber Grundnahrungsmittel nicht ersetzen. 

Es gibt verschiedene Gründe für die Verwendung von Kohlen-
hydraten in Gel-Form während Trainings und Wettkämpfen. Sie 
halten den Blutzuckerspiegel während des Trainings aufrecht 
und liefern Energie in Form von Glukose und Fruktose10,11,12,13, 
sie verringern die Entleerung der Glykogenspeicher in Leber 
und Muskulatur14,15,16,17, sie vermindern den Anstieg der Stress-
hormone18,19 und können koordinative sowie kognitive Fähigkei-
ten verbessern20.  

Um eine Kohlenhydratkonzentration von 6-8% zu erreichen, 
welche einem Sportgetränk entspricht, wären bei den meisten 
Gels pro eingenommene 10 Gramm Gel ca. 1 dl zusätzliches 
Wasser notwendig. Wenn die Flüssigkeit nicht benötigt wird und 
die Verträglichkeit gewährleistet ist, kann die Flüssigkeitsmenge 
reduziert werden21,22. 

Die Verträglichkeit und Anwendung sollte in wettkampfnahen 
Trainingssituation individuell ausgetestet werden. 

Mögliche Nebenwirkungen 
Gels sind in der Regel relativ süsse und konzentrierte Kohlen-
hydratlösungen. Dies kann – insbesondere unter körperlicher 
Anstrengung – zu Geschmacksermüdung oder geschmackli-
cher Abneigung führen. Um dies zu vermeiden, empfiehlt es 
sich Gels mit verschiedenen Konsistenzen und Geschmacks-
richtungen sowie alternative Verpflegungsmöglichkeiten zu tes-
ten und anzuwenden. 

Da Gels hochdosierte Kohlenhydratlösungen mit hoher Os-
molalität sind, kann dies zu Magen-Darm-Beschwerden wie 
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Durchfall oder Bauchkrämpfen führen17,20,23. Es empfiehlt sich 
darum, die Gels vorgängig zu testen und immer mit genügend 
Flüssigkeit einzunehmen. Die Zufuhr von Gels alleine kann den 
Flüssigkeitsbedarf nicht decken.  
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