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Gels

SUPPLEMENTGUIDE

A-Supplemente: Sportnahrung

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 unsachgemasser 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 fur 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 a ca.
25-50 Gramm. Die meisten Gels bestehen aus einer Mischung
aus Glukose und Fruktose, um eine héhere Kohlenhydratauf-
nahme im Darm zu gewahrleisten1,2,3. Es gibt sie in verschiede-
nen Geschmacksrichtungen und Konsistenzen (fast fllissig bis
zahflissig).

Die Kohlenhydrate in Gels sind deutlich konzentrierter als in
Sportgetranken oder -riegeln. Einige Gels enthalten neben Koh-
lenhydraten zusatzlich Natrium oder Koffein. Ein koffeinhaltiges
Gel mit 8-80 mg Koffein pro Portion kann bei Ausdauerwett-
kampfen oder kurzen hochintensiven (Intervall-)Belastungen
eingesetzt werdena (siehe dazu auch das Faktenblatt zu Koffein
im Supplementguide). Natriumangereicherte oder salzige Gels
kénnen bei Langdistanzbelastungen (z.B. Ironman-Triathlon,
Langdistanz-Trailrunning) unter warmen Temperaturen sinnvoll
sein. Um die Energiezufuhr Uber die Kohlenhydrate hinaus zu
erhdhen, konnen bei langeren Ausdauer-Wettkdmpfen Gels
eingesetzt werden, die zusatzlich zu den Kohlenhydraten mittel-
kettige Fettsduren enthaltens. Relativ neu auf dem Markt sind
die sogenannten Hydrogels. Die der Kohlenhydratlésung 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 bezlglich verbes-
serter Performance, Vertraglichkeit oder Glukoseverfligbarkeit
aufzeigens.

Einige Gels enthalten weitere Inhaltsstoffe wie Aminosauren
(z.B. BCAA), Vitamine oder Mineralstoffe. Es gibt jedoch keine
wissenschaftlichen Anhaltspunkte, dass diese zuséatzlichen In-
haltsstoffe wahrend Belastungen einen Vorteil bringen. Tenden-
ziell kénnen zu viele verschiedene oder nicht notwendige In-
haltsstoffe die Vertraglichkeit der Gels verschlechternz s.

Wirkung und Anwendung

Die einfach verfligbaren Kohlenhydrate in Gels kénnen zur ra-
schen Energiebereitstellung wahrend Belastungen genutzt wer-
den. Fir Details betreffend Kohlenhydratzufuhr unter Belastung
konsultiere das Faktenblatt Sportgetranke und das Hot Topic
Ernahrung im Training und Wettkampf. Gels dienen insbeson-
dere dann als effiziente Kohlenhydratquellen, wenn auf wenig
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Gesamtvolumen hohe Mengen an Kohlenhydraten bendétigt
werdeng. Die kompakte Form der Gels erlaubt dabei eine fle-
xible Anwendung und Verpflegung in der Praxis. Gels kénnen
anstelle von oder zusétzlich zu Sportgetrdnken eingenommen
werden. Die Kohlenhydrate aus den Gels kénnen gleich schnell
absorbiert und genutzt werden wie die Kohlenhydrate in Sport-
getrankens.

Der Einsatz von Gels kann in folgenden Situationen sinnvoll
seinz.s:

» Als faserarme und kompakte Vorbelastungsmahlzeit fir
Sportler mit schlechter Mahlzeitenvertraglichkeit vor einem
Wettkampf oder harten Training.

* Bei Ausdauerwettkdmpfen ab rund 60-90 Minuten, insbe-
sondere wenn es schwierig ist, gréssere Mengen an Sport-
getranken oder sonstiger Verpflegung mitzutragen. Gels
konnen bei guter Vertraglichkeit auch bei kiirzeren Wett-
kampfen eingesetzt werden, normalerweise sind bei den
entsprechend hohen Intensitaten Sportgetranke aber besser
vertraglich als Gels.

« Bei Spielsportarten wahrend Spielpausen und Unterbre-
chungen oder wahrend harten Trainingseinheiten. In ,nor-
malen Trainingssituationen durfte die Verwendung von
Sportgetranken angepasster sein, weil ohnehin getrunken
werden sollte und die Kohlenhydratmengen aus Sportge-
tranken in den meisten Fallen ausreichen.

» Fdr die Erholungsphase nach einer Belastung, sofern ,nor-
male“ Lebensmittel nicht gut verfigbar sind oder belas-
tungsbedingt schlecht vertragen werden. Soweit mdglich
sollten Gels aber Grundnahrungsmittel nicht ersetzen.

Es gibt verschiedene Griinde fiir die Verwendung von Kohlen-
hydraten in Gel-Form wahrend Trainings und Wettkdmpfen. Sie
halten den Blutzuckerspiegel wahrend des Trainings aufrecht
und liefern Energie in Form von Glukose und Fruktose1o,11,12,13,
sie verringern die Entleerung der Glykogenspeicher in Leber
und Muskulatur1s,15,16,17, Sie vermindern den Anstieg der Stress-
hormone1s,19 und kénnen koordinative sowie kognitive Fahigkei-
ten verbessernzo.

Um eine Kohlenhydratkonzentration von 6-8% zu erreichen,
welche einem Sportgetrank entspricht, waren bei den meisten
Gels pro eingenommene 10 Gramm Gel ca. 1 dl zusatzliches
Wasser notwendig. Wenn die Flissigkeit nicht bendtigt wird und
die Vertraglichkeit gewahrleistet ist, kann die Flussigkeitsmenge
reduziert werdenz1 2.

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

Mogliche Nebenwirkungen

Gels sind in der Regel relativ stisse und konzentrierte Kohlen-
hydratlésungen. Dies kann — insbesondere unter kdrperlicher
Anstrengung — zu Geschmacksermiidung oder geschmackli-
cher Abneigung fihren. Um dies zu vermeiden, empfiehlt es
sich Gels mit verschiedenen Konsistenzen und Geschmacks-
richtungen sowie alternative Verpflegungsméglichkeiten zu tes-
ten und anzuwenden.

Da Gels hochdosierte Kohlenhydratidsungen mit hoher Os-
molalitdt sind, kann dies zu Magen-Darm-Beschwerden wie
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Durchfall oder Bauchkrampfen flihren47,20,23. Es empfiehlt sich
darum, die Gels vorgangig zu testen und immer mit geniigend
Flussigkeit einzunehmen. Die Zufuhr von Gels alleine kann den
Flissigkeitsbedarf nicht decken.
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