


INTRODUKTION

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

Tidigare studier visar dock att traditionella
sportgeler kan ge magbesvar och en kansla av
illamaende under idrottspasset.

Salunda kan ett naturenligt och honungsbaserat
sportgel vara ett beaktansvart alternativt en-
ergitillskott bade utifran dess fysiologiska effek-
ter och de egenskaper som hanfor sig till hur
det upplevs och kanns*

* STUDIE AV DE FYSIOLOGISKA EFFEKTERNA AV ETT NATURENLIGT HONUNGS-
BASERAT SPORTGEL OCH HUR DET UPPLEVDES AV LAGIDROTTARE VID UT-
HALLIGHETSTRANING | FORHALLANDE TILL KONTROLLPRODUKTERNA




TESTPERSONER:
*  Man med bakgrund i lagidrott (n=9).
PRESTATIONER:

« LOpning pa aerob troskel 45 minuter i jamn fart. Dareft-
er trappades farten upp tre ganger i intervaller pa fem
minuter varvid det tredje pdagick sa lange testpersoner-
na orkade (80 %-, 85 %- och 90 %-VO2max).

+ Testpersonerna genomférde samma prestation tre
ganger med intag av olika gel.




GELER OCH DRYCKER

« Samtliga testpersoner genomforde prestationerna i slump-
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* Naturenligt honungsbaserat gel (kolhydrater 44 g/100 g gel,
fruktos och glukos), som kontrollgel en kommersiell sport- "“ﬁ;”“ SH
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 fore presta-
tionen samt efter 15, 30 och 45 minuter sa att en dos sport-
gel inneholl 0,1 g/BWkg. Deltagarna fick samma mangd &5
placebogel som kontrollgel. Tillsammans med gelet gavs 1,5 ENERGY GEL

ENERGY GEL
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FRAGOR TILL TESTPERSONERNA:

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

Efter prestationen fyllde testpersonerna i en blan-
kett som fragade efter hur magen och tarmen
kandes under prestationen (10 fragor), hur férma-
gan att prestera kandes (2 fragor), anvandarupplev-
elser (5 fragor) och vilket gel testpersonen trodde
sig ha tagit.

MATNINGAR:

Aerob troskel, anaerob troskel och VO2max samt kropps-
sammansattning fore prestation.

Fore och efter prestationen mattes testpersonernas max-
imala isometriska styrka (107 ° knavinkel) och tyngdpunkt-
shojningen med hopptestet CM]J i avsikt att utreda presta-
tionens och sportgelernas effekt pa det neuromuskulara
systemets prestationsférmaga.

Under prestationen mattes variabler i utandningsluften,
pulsen och halten av glukos och laktat i plasma. Ur utand-
ningsluften beraknades mangden forbrukat syre och pro-
ducerad koldioxid, och med hjalp av dem kolhydraternas och
fetternas relativa andel i den aeroba energiproduktionen.
Testpersonerna |6pte det sista |opintervallet tills de var ut-
mattade. Pa detta satt ville man med hjalp av [0ptiden aterge
uthallighetsférmagan.



FIGUR 1. P-GLUKOS

Intag av sportgeler innehallande kolhydrater (honungsbaserat gel och kontrollgel) holl testpersonernas glukoshalt i blo-

det hogre under jamn fart och fartokning samt efter aterhamtning.

tecknet * (p < 0,05) beskriver en statistiskt signifikant skillnad mellan de bada sportgelerna och placebogelet
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RESULTAT FIGUR 2. FORANDRING | MAXIMAL STYRKEPRODUKTION
Endast tillsammans med placebogelet sjonk den maximala styrkeproduktionen signifikant jamfort med nivan fore presta-
tionen. Det forefaller att intag av sportgel under en idrottsprestation kan bidra till att motverka utmattning i det neuro-

muskulara systemet.
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RESULTAT

FIGUR 3. SMAK

Utifran svaren pa de fragor som testpersonerna fick efter prestationen blev bedémningen att det naturenliga och ho-
nungsbaserade sportgelet hade den angenamaste smaken.
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FIGUR 4 OCH 5. INVERKAN PA KANSLAN

Enligt testpersonernas svar var effekterna av det honungsbaserade gelet bast bade under och efter prestationen och
ocksa hur det kandes.
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SLUTLEDNINGAR

Det naturenliga och honungsbaserade sportgelet bidrar
till att halla blodets glukoshalt lika hég under uthallighet-
sprestationen och den paféljande sprinten som det kom-
mersiella energigelet.

En signifikant minskning av den maximala styrkeproduk-
tionen kunde markas endast nar placebogel intogs.

Sadledes verkar glukosbaserade sportgeler kunna motverka
trotthet i det neuromuskuldra systemet vid uthdllighet-

sprestationer, atminstone via en forbattrad fysisk kansla.

Testpersonerna upplevde att det honungsbaserade en-
ergigelet kdndes mer positivt bade under och efter
idrottsprestationen an de andra gelerna. De upplevde ocksa
att det honungsbaserade sportgelet smakade bast.

Det naturenliga och honungsbaserade sportgelet ar ett
beaktansvart alternativt energitillskott bade utifran dess fy-
siologiska effekter och de egenskaper som hanfor sig till hur
det upplevs och kanns.

Q)= =

00
oz

cm

o<




