
FYSIOLOGISKA EFFEKTER  
OCH LAGIDROTTARES ANVÄNDARUPPLEVELSER AV  
HONUNGSBASERAT SPORTGEL UNDER LÅNGA IDROTTSPRESTATIONER 



Honung har tidigare konstateras motsvara an-
dra kommersiella glukospreparat som har tagits 
fram för användning i samband med sport och 
idrott. 

Tidigare studier visar dock att traditionella 
sportgeler kan ge magbesvär och en känsla av 
illamående under idrottspasset. 

Sålunda kan ett naturenligt och honungsbaserat 
sportgel vara ett beaktansvärt alternativt en-
ergitillskott både utifrån dess fysiologiska effek- 
ter och de egenskaper som hänför sig till hur 
det upplevs och känns*

INTRODUKTION 

* Studie av de fysiologiska effekterna av ett naturenligt honungs- 
baserat sportgel och hur det upplevdes av lagidrottare vid ut- 
hållighetsträning i förhållande till kontrollprodukterna



TESTPERSONER:

•	 Män med bakgrund i lagidrott (n=9). 

PRESTATIONER:  

•	 Löpning på aerob tröskel 45 minuter i jämn fart. Däreft-
er trappades farten upp tre gånger i intervaller på fem 
minuter varvid det tredje pågick så länge testpersoner-
na orkade (80 %-, 85 %- och 90 %-VO2max).  
  

•	 Testpersonerna genomförde samma prestation tre 
gånger med intag av olika gel.

METODER



GELER OCH DRYCKER

• Samtliga testpersoner genomförde prestationerna i slump-
mässig ordning.

• Naturenligt honungsbaserat gel (kolhydrater 44 g/100 g gel,
fruktos och glukos), som kontrollgel en kommersiell sport-
dryck (kolhydrater 55 g/100 g gel, maltodextrin och fruktos)
och ett placebogel (kolhydrater 0 g/100 g gel).

• Gelet doserades direkt i testpersonernas mun före presta-
tionen samt efter 15, 30 och 45 minuter så att en dos sport-
gel innehöll 0,1 g/BWkg. Deltagarna fick samma mängd
placebogel som kontrollgel. Tillsammans med gelet gavs 1,5
dl vatten.

METODER



FRÅGOR TILL TESTPERSONERNA:

• Under prestationen mättes RPE mellan intervaller-
na (15, 30, 45, 50, 55 och den sista då prestationen
avslutades).

• Efter prestationen fyllde testpersonerna i en blan-
kett som frågade efter hur magen och tarmen
kändes under prestationen (10 frågor), hur förmå-
gan att prestera kändes (2 frågor), användarupplev-
elser (5 frågor) och vilket gel testpersonen trodde
sig ha tagit.

METHODS

MÄTNINGAR: 

• Aerob tröskel, anaerob tröskel och VO2max samt kropps-
sammansättning före prestation.

• Före och efter prestationen mättes testpersonernas max-
imala isometriska styrka (107˚ knävinkel) och tyngdpunkt-
shöjningen med hopptestet CMJ i avsikt att utreda presta-
tionens och sportgelernas effekt på det neuromuskulära
systemets prestationsförmåga.

• Under prestationen mättes variabler i utandningsluften,
pulsen och halten av glukos och laktat i plasma. Ur utand-
ningsluften beräknades mängden förbrukat syre och pro-
ducerad koldioxid, och med hjälp av dem kolhydraternas och
fetternas relativa andel i den aeroba energiproduktionen.
Testpersonerna löpte det sista löpintervallet tills de var ut-
mattade. På detta sätt ville man med hjälp av löptiden återge
uthållighetsförmågan.



RESULTAT
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FIGUR 1. P-GLUKOS 

Intag av sportgeler innehållande kolhydrater (honungsbaserat gel och kontrollgel) höll testpersonernas glukoshalt i blo-
det högre under jämn fart och fartökning samt efter återhämtning.  

tecknet * (p < 0,05) beskriver en statistiskt signifikant skillnad mellan de båda sportgelerna och placebogelet

tecknet ¤ (p < 0,05) beskriver en statistiskt signifikant skillnad mellan de båda sportgelerna och placebogelet 
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RESULTAT
RESULTAT FIGUR 2. FÖRÄNDRING I MAXIMAL STYRKEPRODUKTION 

Endast tillsammans med placebogelet sjönk den maximala styrkeproduktionen signifikant jämfört med nivån före presta-
tionen. Det förefaller att intag av sportgel under en idrottsprestation kan bidra till att motverka utmattning i det neuro-
muskulära systemet.
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RESULTAT 
FIGUR 3. SMAK 

Utifrån svaren på de frågor som testpersonerna fick efter prestationen blev bedömningen att det naturenliga och ho-
nungsbaserade sportgelet hade den angenämaste smaken.
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RESULTAT 
FIGUR 4 OCH 5. INVERKAN PÅ KÄNSLAN 

Enligt testpersonernas svar var effekterna av det honungsbaserade gelet bäst både under och efter prestationen och 
också hur det kändes.

INVERKAN PÅ KÄNSLAN EFTERÅT INVERKAN PÅ KÄNSLAN I STORT
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SLUTLEDNINGAR 
Det naturenliga och honungsbaserade sportgelet bidrar 
till att hålla blodets glukoshalt lika hög under uthållighet-
sprestationen och den påföljande sprinten som det kom-
mersiella energigelet. 

En signifikant minskning av den maximala styrkeproduk-
tionen kunde märkas endast när placebogel intogs. 

Således verkar glukosbaserade sportgeler kunna motverka 
trötthet i det neuromuskulära systemet vid uthållighet-
sprestationer, åtminstone via en förbättrad fysisk känsla.

Testpersonerna upplevde att det honungsbaserade en-
ergigelet kändes mer positivt både under och efter 
idrottsprestationen än de andra gelerna. De upplevde också 
att det honungsbaserade sportgelet smakade bäst.

Det naturenliga och honungsbaserade sportgelet är ett 
beaktansvärt alternativt energitillskott både utifrån dess fy-
siologiska effekter och de egenskaper som hänför sig till hur 
det upplevs och känns.
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