
PHYSIOLOGISCHE WIRKUNGEN 
VON  AUF  HONIGBASIS  HERGESTELLTEM  ENERGIEGEL  SOWIE  DIE  ANWENDUNGSER-
FAHRUNGEN  MIT  DEM  GEL,  DIE  PERSONEN  MIT  MANNSCHAFTSSPORTHINTERGRUND 
WÄHREND  EINER  LANGANDAUERNDEN  SPORTLICHEN  AKTIVITÄT  MACHTEN



Es wurde bereits früher festgestellt, dass Honig 
handelsüblichen, für den Sport konzipierten 
Glukosepräparaten entspricht.

Frühere Studien haben jedoch gezeigt, dass 
die Einnahme von herkömmlichen Energiegel-
en während sportlicher Aktivitäten zu Magen-
beschwerden und Übelkeit führen kann. 

Daher könnte das natürliche, auf Honigbasis 
hergestellte Energiegel sowohl hinsichtlich sein-
er physiologischen Wirkungen als auch seiner 
mit den sensorischen Erfahrungen verbunde-
nen Eigenschaften eine echte Alternative als 
Energieergänzung bieten.*

EINLEITUNG 

* STUDIE ÜBER DIE PHYSIOLOGISCHEN WIRKUNGEN VON NATÜRLICHEM, AUF 
HONIGBASIS HERGESTELLTEM ENERGIEGEL SOWIE DIE PERSÖNLICHEN SEN-
SORISCHEN ERFAHRUNGEN, DIE PERSONEN MIT MANNSCHAFTSSPORTHINTER-
GRUND BEIM VERGLEICH DES GELS MIT EINEM KONTROLLGETRÄNK WÄHREND 
EINER SPORTLICHEN AUSDAUERLEISTUNG MACHTEN.



PROBANDEN:

• Männliche Personen mit Mannschaftssporthintergrund
(n=9).

BELASTUNGEN: 

• 45-Minuten-Lauf im Bereich der aeroben Schwelle
bei gleichmäßiger Geschwindigkeit, wonach die Lauf-
geschwindigkeit dreimal jeweils nach fünf Minuten
erhöht und die dritte Belastung bis zur Erschöpfung
fortgesetzt wurde (80%, 85% und 90% der VO2max).

• Die Probanden führten dreimal denselben Belastungst-
est durch, wobei sie jedes Mal ein anderes Gel einnah-
men.

METHODEN



GELE UND GETRÄNKE

• Die Belastungstests wurden bei jedem Probanden in zufäl-
liger Reihenfolge durchgeführt.

• Verabreicht wurden ein natürliches, honighaltiges Gel
(Kohlenhydrate 44 g/100 g Gel, Fruktose und Glukose), ein
als Kontrollgel verwendetes handelsübliches Sportgetränk
(Kohlenhydrate 55 g/100 g Gel, Maltodextrin und Fruktose)
und ein Placebogel (Kohlenhydrate 0 g/100 g Gel).

• Die Gele wurden den Probanden direkt vor den Belastung-
stests sowie nach 15, 30 und 45 Minuten durch den Mund
verabreicht, wobei die Energiegeldosis 0,1g/BWkg Kohlen-
hydrate enthielt. Das Placebogel wurde in gleicher Dosis wie
das Kontrollgel gegeben. Die Gele wurden zusammen mit
150 ml Wasser eingenommen.

METHODEN



BEFRAGUNGEN:

• Während der Belastungstests wurden die
Probanden (nach 15, 30, 45, 50, 55 Minuten und am
Ende der letzten Belastungsstufe) zur wahrgenom-
menen Anstrengung (RPE) befragt.

• Nach jedem Belastungstest füllten die Probanden
einen Fragebogen aus, in dem die gastrointestina-
len Empfindungen während der sportlichen Aktivi-
tät beschrieben (10 Fragen), die Leistungsfähigkeit
beurteilt (2 Fragen) sowie die Benutzererfahrungen
dargelegt (5 Fragen) wurden. Außerdem gab jeder
Proband an, welches Gel er eingenommen zu ha-
ben glaubte.

METHODEN

MESSUNGEN: 

• Aerobe Schwelle, anaerobe Schwelle und VO2max sowie
Körperzusammensetzung vor den Tests.

• Vor und nach jedem Belastungstest wurden mit einer Fuß-
presse (107° Kniewinkel) die maximale isometrische Kraf-
tentwicklung und in einem Counter-Movement-Jump-Test
die vertikale Sprungkraft gemessen, um die Auswirkung von
Belastung und Energiegel auf die Leistungsfähigkeit des neu-
romuskulären Systems zu bestimmen.

• Während der Belastungstests wurden die Atemgasvariablen,
die Herzfrequenz sowie der Plasmaglukose- und Laktat-
gehalt gemessen. Durch Erhebung der Atemgasvariablen
„Menge an verbrauchtem Sauerstoff“ und „Menge an aus-
geatmetem Kohlendioxid“ konnten die relativen Anteile der
Kohlenhydrate und Fette an der aeroben Energiebereitstel-
lung ermittelt werden. Die letzte Laufstufe wurde bis zur Er-
schöpfung fortgesetzt. Die gelaufene Zeit wurde zur Beurtei-
lung der Ausdauerleistungsfähigkeit herangezogen.



ERGEBNISSE
ABBILDUNG 1: PLASMAGLUKOSE

Nach Einnahme von kohlenhydrathaltigen Energiegelen (Gel auf Honigbasis und Kontrollgel) hielt sich der Blutzucker-
spiegel der Probanden während gleichmäßiger Belastung und der Steigerung des Tempos sowie nach der Regeneration 
auf einem höheren Niveau als beim Placebogel. 

Das *-Zeichen (p<0,05) spiegelt den statistisch signifikanten Unterschied zwischen den beiden Energiegelen und dem 
Placebogel wider.

Das ¤-Zeichen (p<0,05) spiegelt den statistisch signifikanten Unterschied zwischen dem Kontrollgel und dem Placebogel 
wider.
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ERGEBNISSE
ABBILDUNG 2: ÄNDERUNG DES NIVEAUS DER MAXIMALEN KRAFTERZEUGUNG

Das Niveau der maximalen Krafterzeugung war im Vergleich zu dem Niveau vor dem Training nur bei der Einnahme des 
Placebogels signifikant reduziert. Es scheint, dass die Einnahme eines Energiegels während der sportlichen Belastung 
dazu beitragen kann, der Ermüdung des neuromuskulären Systems entgegenzuwirken.

ÄNDERUNG DES NIVEAUS DER MAXIMALEN KRAFTERZEUGUNG (IN %)

Honig Kontrollgel Placebo



ERGEBNISSE
ABBILDUNG 3: GESCHMACK

In der Befragung, die nach den Belastungstests durchgeführt wurde, bewerteten die Probanden den Geschmack des 
natürlichen, auf Honigbasis hergestellten Energiegels als am angenehmsten.

GESCHMACK
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ERGEBNISSE
ABBILDUNG 4 UND 5: EINFLÜSSE AUF SENSORISCHE ERFAHRUNGEN

In den Antworten der Probanden wurden die Wirkungen und die mit den sensorischen Erfahrungen verbundenen Eigen-
schaften des nach Honig schmeckenden Gels während und nach der sportlichen Aktivität am besten bewertet.

EINFLUSS AUF SENSORISCHE ERFAHRUNG 
NACH DER SPORTLICHEN AKTIVITÄT

EINFLUSS AUF SENSORISCHE 
ERFAHRUNG INSGESAMT
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SCHLUSSFOLGERUNGEN

Das natürliche, honighaltige Energiegel hält den Blutzucker-
spiegel während einer intensiven Ausdauerbelastung und 
nach der anschließenden Endspurtphase ebenso hoch wie 
ein handelsübliches Energiegel.

In der Studie wurde eine signifikante Abnahme der maxi-
malen Krafterzeugung nur bei der Einnahme des Placebo-
gels beobachtet.

Es scheint also, dass auf Glukosebasis hergestellte Ener-
giegele der durch Ausdauerleistung verursachten Ermüdung 
des neuromuskulären Systems – zumindest mittels einer 
verbesserten physischen Erfahrung – entgegenwirken. 

Die sensorischen Erfahrungen, die die Probanden mit dem 
auf Honigbasis hergestellten Energiegel während und nach 
der sportlichen Aktivität machten, waren positiver als bei 
den anderen Gelen. Auch der Geschmack des honighaltigen 
Energiegels wurde am besten bewertet.

Das natürliche, auf Honigbasis hergestellte Energiegel ist 
sowohl hinsichtlich seiner physiologischen Wirkungen als 
auch seiner mit sensorischen Erfahrungen verbundenen 
Eigenschaften eine echte Alternative als Energieergänzung.
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