
HUNAJAPOHJAISEN URHEILUGEELIN 
FYSIOLOGISET VAIKUTUKSET SEKÄ KÄYTTÄJÄKOKEMUKSET 
PITKÄKESTOISEN URHEILUSUORITUKSEN AIKANA  
JOUKKUELAJIEN EDUSTAJILLA



Hunajan on aiemmin todettu vastaavan muita 
kaupallisia urheiluun suunniteltuja glukoosi- 
valmisteita. 

Aikaisempien tutkimusten perusteella perintei-
set urheilugeelit saattavat kuitenkin aiheuttaa 
vatsavaivoja ja pahoinvointituntemuksia kesken 
urheilusuoritusten. 

Näin ollen luonnonmukainen ja hunaja- 
pohjainen urheilugeeli voisi tarjota varteenotet-
tavan vaihtoehdon energialisänä niin sen fysio- 
logisten vaikutusten kuin tuntemuksiin liittyvien 
ominaisuuksienkin puolesta.*

JOHDANTO 

* Tutkimus luonnonmukaisen hunajapohjaisen urheilugeelin 
fysiologisista vaikutuksista sekä henkilökohtaisista 
tuntemuksista kestävyyssuorituksessa joukkuelajien 
edustajilla suhteessa kontrollijuomiin.



KOEHENKILÖT:

• Joukkuelajitaustaa omaavia miehiä (n=9).

KUORMITUKSET: 

• Juoksua aerobisen kynnyksen tasolla 45 min tasa- 
vauhtisena kuormituksena, jonka jälkeen juoksun
vauhtia nostettiin kolmesti viiden min. portain, ja
kolmatta kuormaa jatkettiin uupumukseen asti
(80%-, 85%- ja 90%- VO2max).

• Koehenkilöt toteuttivat saman kuormituksen kolmesti
nauttien eri geeliä.

MENETELMÄT



GEELIT JA JUOMAT:

• Kuormitukset toteutettiin satunnaisessa järjestyksessä
kunkin koehenkilön osalta.

• Luonnonmukainen hunajainen geeli (hiilihydratteja 44g/100g
geeliä, fruktoosia sekä glukoosia), verrokkigeelinä käytetty
kaupallinen urheilujuoma (hiilihydraatteja 55g/100g geeliä,
maltodekstriiniä sekä fruktoosia) ja plasebogeeli (hiilihyd- 
raatteja 0g/100g geeliä).

• Geelit annosteltiin suoraan koehenkilöiden suuhun ennen
kuormituksia sekä 15, 30 ja 45 minuutin kohdalla siten, että
urheilugeeliannos sisälsi hiilihydraatteja 0,1g/BWkg.  Plase-
bogeeliä annosteltiin saman verran kuin verrokkigeeliä.
Geelien kanssa annosteltiin 1,5 dl vettä.

MENETELMÄT



KYSELYT:

• Kuormitusten aikana suoritettiin RPE-kysely kuor-
mien välissä (15, 30, 45, 50, 55 ja viimeisen kuor-
man päätteeksi).

• Kuormituksen jälkeen koehenkilöt täyttivät lo-
makkeen, jolla selvitettiin tuntemuksia mahassa
ja suolistossa suorituksen aikana (10 kysymystä),
tuntemusta suorituskyvyn suhteen (2 kysymystä),
käyttäjäkokemuksia (5 kysymystä) ja mitä geeliä
koehenkilö uskoi nauttineensa.

MENETELMÄT

MITTAUKSET: 

• Aerk, Ank ja VO2max sekä kehonkoostumus ennen kuor- 
mituksia.

• Ennen ja jälkeen kuormituksen koehenkilöiltä mitattiin mak-
simaalinen isometrinen voimantuotto jalkaprässillä (107˚
polvikulma) ja painopisteen nousukorkeus kevennyshyp-
pytestillä, joiden avulla pyrittiin selvittämään kuormituksen
ja urheilugeelien vaikutusta hermolihasjärjestelmän suori-
tuskykyyn.

• Kuormitusten aikana seurattiin hengityskaasumuuttujia,
sykettä, sekä plasman glukoosi- ja laktaattipitoisuutta. Hen-
gityskaasumuuttujista laskettiin kulutetun hapen ja tuotetun
hiilidioksidin määrät, joiden avulla laskettiin hiilihydraattien
ja rasvojen suhteelliset osuudet aerobisesta energiantuotos-
ta. Viimeinen juoksuporras juostiin uupumukseen asti, jolloin
juoksuajalla pyrittiin kuvastamaan kestävyyssuorituskykyä.



TULOKSET
KUVA 1: P-GLUK

Hiilihydraatteja sisältäneiden urheilugeelien (hunaja- pohjainen sekä verrokkigeeli) nauttiminen piti koehenkilöiden 
veren glukoosipitoisuuden korkeammalla tasaisen rasituksen ja vauhdin noston aikana sekä palautumisen jälkeen. 

*-merkki (p<0.05) kuvastaa tilastollisesti merkitsevää eroa molempien urheilugeelien ja plasebogeelin välillä. 
¤-merkki (p<0.05) kuvastaa tilastollisesti merkitsevää eroa verrokkigeelin ja plasebogeelin välillä.
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TULOKSET
KUVA 2: MAKSIMAALISEN VOIMANTUOTON MUUTOS 

Vain plasebogeelin nauttimisen yhteydessä maksimaalisen voiman tuotto laski merkittävästi verrattuna suoritusta 
edeltävään tasoon. Vaikuttaisi siltä, että urheilugeelin nauttiminen kesken urheilusuorituksen voi auttaa vastustamaan 
hermolihasjärjestelmän uupumista. 



TULOKSET
KUVA 3: MAKU

Kuormituksien jälkeisissä kyselyissä koehenkilöt arvioivat luonnonmukaisen ja hunajapohjaisen urheilugeelin maun 
miellyttävimmäksi.



TULOKSET
KUVA 4 JA 5: VAIKUTUKSET TUNTEMUKSIIN

Koehenkilöiden vastausten mukaan hunajaisen geelin vaikutukset sekä tuntemukset suorituksen aikana sekä sen jälkeen 
olivat geeleistä parhaat.

VAIKUTUS JÄLKEISEEN 
TUNTEMUKSEEN

Hunaja Verrokki Plasebo

VAIKUTUS TUNTEMUKSEEN
KOKONAISUUTENA

Hunaja Verrokki Plasebo



JOHTOPÄÄTÖKSET
Luonnonmukainen ja hunajainen urheilugeeli auttaa 
pitämään veren glukoosipitoisuuden yhtä korkealla kestä- 
vyyssuorituksen ajan ja sitä seuranneen kirivaiheen jälkeen 
kuin kaupallinen energiageeli. 

Tutkimuksessa huomattiin merkitsevää maksimaalisen 
voimantuoton laskua vain plasebogeelin nauttimisen yhtey-
dessä. 

Täten näyttäisi siltä, että glukoosipohjaiset urheilugeelit 
saattavat auttaa vastustamaan kestävyyssuorituksista ai-
heutuvaa hermolihasjärjestelmän väsymistä, vähintäänkin 
parantuneen fyysisen tuntemuksen kautta. 

Hunajapohjaisen energiageelin luomat tuntemukset koe-
henkilöissä kesken ja urheilusuorituksen jälkeen olivat 
positiivisemmat kuin muilla geeleillä, myös hunajaisen urhei-
lugeelin maku arvioitiin parhaaksi.

Luonnonmukainen ja hunajapohjainen urheilugeeli tarjoaa 
varteenotettavan vaihtoehdon energialisänä niin sen fysio- 
logisten vaikutusten kuin tuntemuksiin liittyvien ominaisuuk-
sienkin puolesta. 

YHTEYSTIEDOT:
marko.haverinen@varala.fi
iikka.luosa@student.tut.fi

Tutkimuksessa valmistui Iikka Luosan 
tekniikan kandidaatin tutkintotyö. 


