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TOLERANS, ANVÄNDARERFARENHETER OCH FYSIKALISK INVERKAN  AV HONUNGSSPORTDRYCK VID LÅNGVARIG UTHÅLLIGHETSBELASTNING


1. LIKES STIFTELSEN FÖR MOTION OCH FOLKHÄLSA

Vi ville i första hand utreda hur användbar honungssportdrycken är vid löpningsbelastning i förhållande till kontrolldrycker och i andra hand honungssportdryckens fysiologiska effekter på aktiva motionsidkare jämfört med kontrolldrycker.

Metod

Testgruppen: 

Vuxna aktiva motionsidkare, för vilka belastningarna var normal träning

Belastningarna: 
Löpning på den aerobiska tröskelnivån under  90 min (n=8) och cykling under 

75 min (n=10) med en veckas mellanrum 

Förberedelse 

enligt individuellt standardtränings- och näringsprogram

Drycker – i  slumpvis ordning :

· Honungsdryck (kolhydrater 6,5 g: 40-45 % är fruktos,  40 - 45 % glukos och resten andra sockerarter), vatten och kommersiell sportdryck 5,6 g: (kolhydrater 5,6 g: glukos och maltodextrin)

· 1,5 dl åt gången 20 min före belastningen och med 15 min intervaller under belastningen 

· Enkäter – efter belastningen:


Efter prestationen fyllde testgruppen i en blankett, där man utredde testgruppens erfarenheter 
(5 frågor), fysiska förnimmelser (2 frågor) och känslan av illamående (9 frågor) på skalan 1-
10 samt belastningen under testet (RPE)

Mätningar

· Vikten före och efter, mängden utsöndrad urin samt pulsen

· Hos cyklisterna AerK, AnK ja VO2max före belastningarna

· Vid cyklingsbelastningen respirationsgaserna före belastningen,  vid 10-15, 40-45 samt 65-75 min. Härvid beräknade man mängden förbrukad syre och producerad koldioxid, på basen av vilka man beräknade den totala energiförbrukningen samt kolhydraternas och fetternas andel av den aeroba energiproduktionen

· Vid löpningsbelastningen togs venblodprov före belastningen samt vid 60 och 90 min, ur vilket man analyserade förändring av plasmavolym, plasmats glukos samt insulinet i serumet

Konklusioner

· Honungssportdryck ser ut att vara en användbar energikälla vid långvarig belastning och rent av bättre än kommersiell sportdryck med hänsyn till toleransen. Detta har betydelse speciellt vid löpning.

· Vid användning av sockerhaltiga sportdrycker är förbrukningen av kolhydrater större under belastningen än när man inmundigar vatten

· Glukosreaktionen är likadan hos sockerhaltiga sportdrycker och skiljer sig avsevärt från vattnet
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Tidigare forskning visar att sportdrycker kan förorsaka störningar i absorptionen inom matsmältningssystemet och illamående speciellt vid löpningsbelastning.


Sportdrycker baserade på honung har tills vidare inte framställts för kommersiellt bruk och man har inte heller forskat i dess egenskaper.  











