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Gels  Gels d’hydrates de carbone, gels énergétiques, hydrogels  

Classification 
A  Nutrition Sportive 

L'utilisation de gels peut avoir du sens dans des situations spéci-
fiques du sport. La condition préalable est une utilisation adaptée 
à la situation individuelle et basée sur les résultats actuels de la 
recherche. Si un complément A est utilisé de manière inappropriée 
et non adaptée à la situation individuelle, le complément devient 
automatiquement un complément C. Cette utilisation n'est donc 
pas recommandée. 

Aucun supplément A n'est adapté à toutes les situations, per-
sonnes ou sports. 

Description générale et composition 
Les gels sont des sources de glucides hautement concentrées et 
portionnées contenant environ 60 à 65 grammes de glucides pour 
100 grammes. La forme galénique est constituée de sachets ou de 
tubes d'environ 25 à 50 grammes. La plupart des gels sont cons-
titués d'un mélange de glucose et de fructose pour assurer une 
meilleure absorption des glucides dans l'intestin 1,2,3. Ils sont dis-
ponibles en différents parfums et consistances (de presque liquide 
à visqueux). 

Les glucides contenus dans les gels sont beaucoup plus concen-
trés que dans les boissons ou les barres pour sportifs. Certains gels 
contiennent du sodium ou de la caféine en plus des glucides. Un 
gel caféiné contenant 8 à 80 mg de caféine par portion peut être 
utilisé pour les courses d'endurance ou les entraînements courts 
de haute intensité (par intervalles)4 (voir également la fiche 
d'information sur la caféine dans le guide des suppléments). Les 
gels enrichis en sodium ou salés peuvent être utiles pour les ef-
forts de longue durée (par exemple, Ironman, course de fond de 
longue distance) sous des températures chaudes. Pour augmenter 
l'apport énergétique au-delà des glucides, des gels contenant des 
acides gras à chaîne moyenne et des glucides peuvent être utilisés 
pour les courses d'endurance plus longues5. Les "hydrogels" sont 
relativement nouveaux sur le marché. Les gélifiants ajoutés à la 
solution d'hydrates de carbone promettent un passage gastrique 
plus rapide et donc une absorption plus rapide des hydrates de 
carbone ainsi qu'un moindre inconfort gastro-intestinal. Cepen-
dant, les études n'ont jusqu'à présent pas réussi à montrer un 
avantage significatif en termes d'amélioration des performances, 
de tolérance ou de disponibilité du glucose6. 

Certains gels contiennent d'autres ingrédients tels que des acides 
aminés (par exemple BCAA), des vitamines, des minéraux ou en-
core du menthol (pour une sensation de fraîcheur, par exemple en 
cas de chaleur24). Cependant, il n'existe aucune preuve scienti-
fique que ces ingrédients supplémentaires apportent un quel-
conque avantage pendant l'exercice. A noter également qu’un 
trop grand nombre d'ingrédients différents ou inutiles peut dété-
riorer la tolérance des gels7,8. 

Effet et application 
Les glucides facilement disponibles dans les gels peuvent être uti-
lisés pour fournir une énergie rapide pendant l'exercice. Pour plus 
de détails sur l'apport en glucides pendant l'exercice, consultez la 
fiche d'information sur les boissons pour sportifs et le Hot Topic 
«Nutrition à l'entraînement et en compétition». Les gels sont des 
sources de glucides particulièrement efficaces lorsque des quan-
tités élevées de glucides sont nécessaires sous un petit volume 
total9. La forme compacte des gels permet une utilisation et une 
consommation flexibles dans la pratique du sport. Les gels peu-
vent être pris à la place ou en complément des boissons pour spor-
tifs. Les glucides des gels peuvent être consommés au même 
rythme que les glucides des boissons pour sportifs9. 

L'utilisation de gels peut être utile dans les situations suivantes7,8:  
- Comme repas avant l’effort compact et pauvre en fibres pour les 

athlètes ayant une mauvaise tolérance digestive aux repas 
avant une compétition ou un entraînement intensif. 

- Pour les compétitions d'endurance d'une durée de 60 à 90 mi-
nutes ou plus, surtout s'il est difficile de transporter de 
grandes quantités de boissons sportives ou d'autres aliments. 
S'ils sont bien tolérés, les gels peuvent également être utilisés 
lors de compétitions plus courtes, mais les boissons pour spor-
tifs sont normalement mieux tolérées que les gels lors d’in-
tensités élevées. 

- Dans les sports de jeu, pendant les pauses et les interruptions 
ou lors de séances d'entraînement intenses. Dans les situa-
tions d'entraînement "normales", l'utilisation de boissons pour 
sportifs devrait être plus appropriée, car les athlètes doivent 
boire de toute façon et les quantités de glucides des boissons 
pour sportifs sont suffisantes dans la plupart des cas. 

- Pour la phase de récupération après l'effort, si les aliments "nor-
maux" ou les barres ne sont pas facilement disponibles ou sont 
mal tolérés en raison du stress. Toutefois, dans la mesure du 
possible, les gels ne doivent pas remplacer les aliments de 
base. 

Il y a plusieurs raisons d'utiliser des glucides sous forme de gel 
pendant l'entraînement et la compétition. Ils maintiennent la gly-
cémie pendant l'exercice et fournissent de l'énergie sous forme 
de glucose et de fructose 10,11,12,13, ils réduisent l'épuisement des 
réserves de glycogène dans le foie et les muscles 14,15,16,17, ils ré-
duisent l'augmentation des hormones de stress 18,19 et peuvent 
améliorer la coordination et les capacités cognitives 20.  

Pour atteindre une concentration en glucides de 6 à 8 %, ce qui 
équivaut à une boisson sportive, la plupart des gels nécessitent la 
prise d‘environ 1 dl d'eau pour chaque 10 grammes de gel ingéré. 
Si le liquide n'est pas nécessaire et que la tolérance est assurée, 
la quantité de liquide peut être réduite 21,22. 

La tolérance et l'utilisation doivent être testées individuellement 
dans des situations d'entraînement proches des compétitions. 
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Effets secondaires possibles 
Les gels sont généralement des solutions glucidiques relative-
ment sucrées et concentrées. Cela peut entraîner une fatigue gus-
tative ou une aversion pour le goût, en particulier lors d'un effort 
physique. Pour éviter cela, il est recommandé de tester et d'utiliser 
des gels de différentes consistances et saveurs ainsi que d’autres 
options alimentaires. 

Les gels étant des solutions glucidiques fortement dosées et pré-
sentant une osmolalité élevée, cela peut entraîner des troubles 
gastro-intestinaux tels que des diarrhées ou des crampes abdomi-
nales 17,20,23. Dans ce cas également, il est recommandé de tester 
les gels au préalable et de toujours consommer suffisamment de 
liquide, car la prise de gels ne suffit pas à couvrir les besoins en 
liquide. 
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