KOKKUVOTE

Kaesoleva t66 eesmark oli toota naturaalne enexglagnille péhikomponendiks on mesi.
Lisaks meele sisaldab energiageel ka maasikaitigaerit. Geeli eesmargiks oli taastada

susivesikute kadu kehas ning tagada kiire eneagistamine treeningul.

Maasika-ingveri energiageel kuulub korge glikeesailndeksi ja glikeemilise koormuse toidu
hulka. Korge glukeemilise koormuse arvutamiseleatati susivesikute taupi ning selle
sisaldust toidus. Mida kdérgem on tarbitud toidukgiémiline koormus, seda suurem on selle

moju veresuhkrule.

Energiageeli peamisteks susivesikuteks on glukadsuktoos. 100 grammi maasika-ingveri
energiageeli glikoosi sisaldus on 20,2 g ning fvakt sisaldus 21,9 g. Need susivesikud
muudetakse keha poolt glikoosiks ja viiakse vegerikaudu rakkudeni, kus seda kasutatakse
organismi peamise energiaallikana. Aju saab eneagia vaid gliikoosist ning veresuhkru tase

naitabki kui kdrge on vere glukoosi sisaldus.

Energiageeli toimimise efektiivsuse hindamisekstilakie paevaline tarbimise test, mille
eesmargiks oli mdota vere glikoosisisaldus enmanir@nne geeli tarbimist ja peale trenni.
Katse tulemus naitas, et peale energiageeli tasbiw@re glikoosisisaldus tdusis enamusel
katses osalejatel. MOnel juhul vere glikoosisisaldinges pikaajalisel treeningul, kuid see oli
vaid 0,1 mmol vérra. Keskmine glukoosisisalduse tasiuoli 0,84 mmol vorreldes
treeningjargse glukoosisisalduseg. Vere glikoaaiisse tdus naitab, et susivesikute sisaldus

geelis on piisav tagamaks kiire energiavarude taase.

Viidi l&bi tarbijakisitlus teada saamaks arvamudud energiageeli kohta. Kusitluses poorati
tahelepanu geeli maitse, moju, konsistentsi kohtey ruuriti tarbijate eelistusi erinevate
energiatoodete kohta. 100% protsenti vastanutieside et energiageeli tarbimine treeningul
andis lisaenergiat. Maitse kohta ei osanud 50%awasest tapselt 6elda ning tlejaénud 50%-
le sportlastele maitses maasika-ingveri energiade®trgiageeli konsistentsi kohta vastasid
50% vastanutest, et neile meeldis geeli konsistefgme 50% leidis, et neile pigem ei
meeldinud vdi ei osanud tapselt 6elda. Konsistéathta kommenteerisid sportlased, et neile
ei meeldinud ingveri tikid geelis, osadele agaetisinud maasikate tksikud suuremad takid.
Uhtlase konsistentsi saavutamiseks tuleks energliagehkem homogeniseerida, mille

tulemuseks saaks uhtlane ja tikkide vaba enerdiagee



Kisitluses selgus, et pooled vastanutest on trembisvdistlustel kasutanud erinevaid
energiageeli. Tootjatest toodi valja Maxim, Fastyé&rit ja Isostar. Teine pool vastanutest aga
pole kasutanud energiageele trennis ega vdistlut@hstuvahenditest toodi vélja veel

spordijoogid, energiabatoonid ja banaan.

Energiageel taastas sportlaste sisivesikute sgalohganismis, andes organismile lisaenergiat

treeningul.



