ZEL IDEALNY

Najgoretszy okres startéw biegowych za pasem. Oprécz ostatnich

szliféw formy, warto zastanowié sie nad strategia zywieniowa i doborem
suplementéw, ktore najefektywniej wespra akumulator biegacza. Dzisiaj
pod warsztat wezmiemy jedne z najcze$ciej wykorzystywanych przez
biegaczy produkt6éw, okre§lanych mianem skoncentrowanego Zrodia
energii. Mowa oczywiScie o zelach weglowodanowych. Czy zele wchlaniaja
sie réwnie szybko co napoje, dlaczego w ich skladzie coraz czesciej

mozna znalez¢ fruktoze oraz czy warto wybieraé produkty wzbogacone

o popularne vitargo? O tym i nie tylko o tym - w tek$cie ponizej.
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koncentrowane zrodto

szybko przyswajalnej energii

Powyzszy naglowek jest chyba

jednym z najcze$ciej powtarzanych

sloganéw dotyczacych zeli weglo-
wodanowych, co nie jest bezpodstawne.
Jeden 40-50-gramowy zel moze dostarczy¢
wiecej weglowodan6w w stosunku do wiek-
szo$ci dostepnych na rynku napojéw izoto-
nicznych o objeto$ci 500 mL. W przypadku
np. godzinnego biegu dostarczenie weglowo-
danéw nie bedzie czynnikiem decydujacym
o wydolnosci organizmu, ale przy dluzszych
dystansach spozycie ,,skoncentrowanego
Zrodla energii” w duzej mierze decydowaé
bedzie o utrzymaniu intensywnosci wy-
sitku i op6znieniu pojawienia sie uczucia
zmeczenia. Wydawac by sie moglo, ze
przyswajalno$¢ weglowodanéw w formie
napoju bedzie sprzyjata szybko$ci trawienia
w przewodzie pokarmowym, wchlaniania
do krwioobiegu, a tym samym wplynie na
tempo wykorzystywania przez organizm.
Jednak analizy poréwnujace tempo meta-
bolizowania weglowodanéw pochodzacych
z zeliinapojéw wykazaly, ze pozyskiwanie
energii z obu produktéw jest tak samo efek-
tywne. Warto jednak zauwazy¢, ze istnieje
znaczaca rozbiezno§¢ miedzy zawarto$cia
weglowodanéw w réznych zelach. Poréw-
nujac dostepne na rynku produkty zawie-
rajace wyzsza i nizsza zawarto$é cukrow,
spozycie 2 zeli z pierwszej wspomnianej
grupy dostarczy¢ moze nawet do 20 g ()
weglowodanéw wiecej, co przekladajac na
jezyk biegowy oznacza plus dobrych kilka
minut intensywnego biegu. To wlasnie ilo§¢
zawartych weglowodanéw w zelu bedzie
jednym znajwazniejszych elementéw, na
jaki nalezy zwroci¢ uwage wybierajac kon-
kretny produkt.

Glukoza, maltodekstryny, vitargo...
NajczeSciej wykorzystywanymi formami
weglowodanéw w zelach energetycz-

nych s3: cukier prosty - glukoza oraz
maltodekstryny, czyli lancuchy od kilku
do kilkunastu czasteczek glukozy. Nie-
watpliwg przewaga maltodekstryn nad
cukrami prostymi jest ich potwierdzona,
szybsza przyswajalno§é i stosunkowo
rzadkie problemy zotadkowe po ich spo-
zyciu. Na przestrzeni ostatnich kilku-
nastu lat duzym powodzeniem cieszyly
sie réwniez suplementy zawierajace
skrobie jeczmienna, czyli popularne vi-
targo. Wedlug producentéw, spozywanie
vitargo mialoby gwarantowacé szybsze,
w stosunku do innych weglowodanéw,
opréznianie zoladka i przeksztalcanie na
energie niezbedng do pracy mie$niowe;j.
Dodatkowo, spozywanie wspomnianych
produktéw po intensywnym wysitku
fizycznym miatoby zapewnié szybsza
resynteze glikogenu. W przypadku
ostatniego ze stwierdzen rzeczywiscie
dowiedziono, ze podaz skrobii jeczmien-
nej przyspiesza potreningowg odbudowe
glikogenu mie$niowego. Jednak w przy-
padku analiz poréwnujacych efektyw-
no$¢ wykorzystywania weglowodanéow
podczas wysitku fizycznego, nie wyka-
zano wyzszoSci vitargo nad maltodek-
strynami, cho¢ niewatpliwie wyboér tych
drugich bedzie mniejszym obciazeniem
dla porfela biegacza.

Fruktoza

Na przestrzeni ostatnich kilku lat produ-
cenci suplementéw zaczeli wzbogacacé zele
inapoje weglowodanowe o cukier prosty,
jakim jest fruktoza. Jest to praktyczne
zastosowanie badan z poczatkow XXI
wieku, ktére dowiodly, ze taczenie weglo-
wodanéw takich jak fruktoza i glukoza
czy fruktoza i maltodekstryny, zwieksza
catkowitg pule weglowodanéw wyko-
rzystywanych przez mieénie w trakcie
wysitku fizycznego. Wspomniane do-
niesienia moga byé jednak uzyteczne

"

Najczesciej wykorzystywanymi formami weglowodanow
w zelach sa: cukier prosty - glukoza oraz
maltodekstryny. Niewatpliwg przewaga tych drugich jest
ich potwierdzona, szybsza przyswajalnos¢ i stosunkowo
rzadkie problemy zotagdkowe po ich spozyciu.
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tylko w przypadku sportowcow, ktorzy
sg w stanie spozy¢ ponad 60 g weglowo-
dandéw w trakcie godzinnej aktywno$ci
(co odpowiada dwém wysokoenerge-
tycznym zelom i ok. 200-300 ml napoju),
a to przy kilkugodzinnym biegu moze
by¢ zadaniem nietatwym. Przy podazy
wspomnianej ilo§ci 60 g dochodzi do
maksymalnego wysycenia transportera
odpowiedzialnego za przenoszenie przez
bariere jelitows czasteczek glukozy, stad
dodatek fruktozy, ktéra transportowana
jest przy udziale innego przeno$nika -
zwieksza catkowita absorpcje cukréw.
Co istotne, a 0 czym rzadko kiedy wspo-
minajg producenci, stosunek glukozy czy
maltodekstryn do fruktozy w produktach
weglowodanowych powinien wynosié
2:1. Méwigc o fruktozie, nie mozna nie
wspomnie¢ o jej zlej stawie. Wzrost cze-
stotliwo$ci spozycia fruktozy, przede
wszystkim pod postacia wysokofrukto-
zowego syropu kukurydzianego (HFCS),
wigzany jest bowiem ze wzrostem czesto-
tliwo$ci wielu zaburzefi metabolicznych.
Nie ulega watpliwoSci, ze wszystkie
wysokoprzetworzone substancje stodzace
powinni$my ograniczy¢ do minimum.
Mimo to w przypadku os6b aktywnych
fizycznie nie musimy obawiaé sie o kon-
sekwencje wynikajace z ich spozywania
w takim stopniu, jak w przypadku oséb
prowadzacych siedzacy tryb zycia.

Witaminy, skfadniki mineralne,
dodatek kwasow ttuszczowych

W wielu zelach weglowodanowych
dostrzec mozemy przeglad witamin

z grupy B, magnez, wapi, czy tez doda-
tek kwasow ttuszczowych MCT. Jednak
zwigzkiem, na ktorego zawarto$¢ po-
winni§my zwréci¢ uwage w pierwszej
kolejnoSci, jest s6d - sktadnik tracony

w najwiekszych iloéciach podczas in-
tensywnego wysitku, ktorego zbyt niska
podaz powodowaé moze skurcze mie-
$niowe. Warto, aby ilo$¢ sodu oscylowala
w granicy 30 mg na1 zel. Trzeba przy tym
zauwazy¢, ze so6d i s6l nie sa pojeciami
tozsamymi, gdyz niejednokrotnie na ety-
kiecie zeli widnieje zawarto§é soli. Chcac
ocenié¢ zawarto$é sodu w danym produk-
cie nalezy skorzystac z zaleznosci wska-
zujacej, ze 1 g sodu zawarty jest w ok. 2,5g
soli. W przypadku wspomnianych na
poczatku witamin z grupy B, czy innych
witamin i sktadnik6w mineralnych, ich
dodatek jest raczej zabiegiem marketingo-
wym niz faktycznie wynika ze zwiekszo-
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nego zapotrzebowania organizmu podda-
nego wysitkowi fizycznemu.

Zele z dodatkiem kofeiny?

Kolejnym popularnym sktadnikiem
obecnym w recepturze wielu zeli we-
glowodanowych jest majaca pobudzié
o$rodkowy ukiad nerwowy - kofeina. Jej
zawarto$é, w zalezno$ci od producenta,
waha sie w granicach od 40 do 70 mg

na zel. Jest to o tyle istotna informacja,
gdyz dotychczas prowadzone proby
wysitkowe na sportowcach wykazaly,

ze spozywanie kofeiny w iloci 1 mg/kg
m.c., co w przypadku 70-kilogramowego
biegacza oznacza 70 mg kofeiny, nie ma
wplywu na uzyskiwane wyniki czaso-
we w testach wysitkowych. Korzystne
efekty suplementacyjne obserwuje sie
podczas zastosowania dawek rzedu

2-3 mg/kg m.c, a wiec iloéci 2-3-krotnie
wyzszej w stosunku do tej, ktéra dostar-
cza zel. Nie mozna oczywiscie wykluczy¢
pewnego pobudzenia po spozyciu nizszej
dawki, tym bardziej, jesli w trakcie za-
wodéw zaaplikujemy wieksza liczbe Zeli.
Jednakze znajac dowody naukowe, war-
to przemys$leé, czy nie lepiej zdecydowaé
sie na kofeine w formie chociazby table-
tek czy niewielkich shotow, z ktérych
dostarczymy jednorazowo wieksza ilo§é
tego pobudzajacego zwiazku.

Konserwanty...

Cze$é z biegaczy rezygnuje ze spozy-
wania zeli weglowodanowych, z uwagi
na obecno$é konserwantéw, takich jak
benzoesan sodu, cytrynian potasu, czy

zwiazki aromatyzujace. Nie mozna nie
zgodzi¢ sie z faktem, ze cala rzesza pro-
duktéw spozywezych ze sklepowych
polek dostownie kipi od syntetycznych
dodatkéw, stad dostarczanie ich z kolej-
nego Zrodla pokarmowego wydaje sie
niezbyt rozsadnym pomyslem. Nalezy
jednak pamietaé, ze zastosowanie sub-
stancji konserwujacych jest dzialaniem
koniecznym, chronigcym nas przed
przedwczesnym psuciem zywno§ci,
ktorej spozywanie mogloby nadszarp-
na¢ nasze zdrowie. Co zatem robi¢, aby
chronit sie przed nadwyzka substancji
dodatkowych? Odpowiedz jest prosta

- czytaé etykiety. Szybko okaze sie, Ze
bez problemu wyszukamy takie zele
weglowodanowe, jak i inne produkty
zywnosciowe, w ktérych substancje
konserwujace stanowia niewielka cze§¢
skladu. Ponadto, warto réwniez kiero-
wac sie prostg zasadg dotyczaca nie tylko
skladu suplementéw diety, ale i zywno-
§ci w ogéle: im mniej substancji widnieje
na etykiecie produktu - tym lepiej dla
naszego zdrowia.

Jakie cechy powinien zatem

miec¢ zel idealny?

Oprocz wyzej wymienionych, bezapela-
cyjnie najwazniejszymi elementami s
smak, dobra tolerancja pokarmowa oraz
stopien kleistosci. C6z bowiem z tego,
ze skiad produktu bedzie idealny, kiedy
jego smak nie bedzie nam odpowiadat,
konsystencja sprawi, ze zamiast o biegu
bedziemy mys$leé o szybkim prysznicu
lub co gorsza, spozywany zel przyprawi

o rozstréj zotadka. W kontekscie sktad-
nikow zelu przede wszystkim musimy
zwroci¢ uwage na zawarto$ci weglowo-
danéw i sodu. W przypadku tych pierw-
szych niejednokrotnie blednie uwaza
sie, ze zel z zatozenia musi dostarczaé
wysoka ilo§é cukru, jednakze poréw-
nujac rézne produkty, wychodzi na jaw,
ze r6znice w ich zawarto$ci sg znaczace.
Drugim elementem jest dodatek sodu,
najlepiej w ilo$ci ok. 30 mg, ktéry moze
zmniejszy¢ intensywno$¢ skurczéw
mie$niowych. e
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ZJEDZ JE

WSZYSTKIE!

Staneli$my przed nielatwym zadaniem. Nasze uklady
pokarmowe zapewne diugo beda wracaé do siebie po tej uczcie,
ale podjeliSmy sie przetestowania na sobie zZeli energetycznych
9 réznych producentéw. Zrobilismy to dla Was!

ele sa nieodlacznym elementem

zawodéw, a gdy chcemy uchro-

ni¢ sie przed problemami zolad-

kowymi i przyzwyczaié¢ do nich

uktad pokarmowy, réwniez
treningéw. Oferta dostepna na polskim
rynku jest przebogata. W internecie czy
sklepach stacjonarnych znajdziemy pro-
dukty kilkunastu réznych firm, mozemy
przebiera¢ w smakach, pojemno$ciach,
kaloryczno$ci, sprawdzaé sklady, wy-
bieraé produkty pod wzgledem ceny.
Istne szalefistwo. Predzej czy pdzniej
kazdy ma do§é. Szczegodlnie, jesli cheial-
by wszystkiego sprobowaé i znalezé ten
jeden jedyny, idealny. Dlatego postano-
wili$my poméc wam w wyborze i zje§é
tyle, ile sie da!

Jak testowalismy

Otrzymali$my do testéw po okoto

15 sztuk kazdego produktu. Podzieli-
liémy je na 3 czeSci, po 5 zeli na osobe
izatozyli$émy, ze bedziemy je je$é na
dwoch treningach. Dwa zele na treningu
intensywnym (interwaly, bieg tempowy)
- jeden w trakcie, jeden pod koniec; i trzy
zele na spokojnym dlugim wybieganiu,
ewentualnie w trakcie jazdy na rowerze,
co okoto 40 minut jeden. Sprawdzali$§my
nasze odczucia, czy przy intensywnym
biegu uklad pokarmowy sie nie buntuje,

MAGAZYNBIEGANIE.PL
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albo czy po dwdch zelach mamy jesz-

cze ochote na trzeci. 9 firm, po 5 sztuk

- 45 zeli do zjedzenia - brzmi jak wy-
zwanie? Chyba tak. Trwalo to wszystko
ponad 6 tygodni. W trakcie biegania oce-
niali§my réwniez takie rzeczy jak smak
ijego podobiefistwo do tego, co widzimy
na etykiecie, opakowanie - czy jest wy-
godne do noszenia, czy miesci sie w r6z-
nego rodzaju standardowe kieszonki, czy
latwo sie otwiera. Mankamentem wiek-
szo$ci zeli jest to, ze gdy je rozrywamy,
zostaje nam §wistek plastiku, ktory bar-
dzo czesto naturalnie wypada, a potem
znajdujemy takie skrawki na §ciezkach
biegowych. Niektére produkty PowerGel
maja bardzo fajne opakowanie z dodat-
kowym paseczkiem plastiku taczacym
ten §wistek z resztg opakowania, co roz-
wiazuje problem. Inni producenci mogli-
by réwniez o tym pomy$le¢. Wszystkie
oceny przyznawali§my w skaliod 1do 5.

Podstawowe parametry

Przy kazdym zelu zebrali$my réwniez
parametry niepodlegajace subiektywnej
ocenie, ale pozwalajace wyciagnac wiele
uzytecznych wnioskéw. Konsystencja

- ,rzadka” w polaczeniu z rozrywanym
opakowaniem zazwyczaj skutkuje lepkimi
paluszkami. Kaloryczno§é - standardem
jest okolo 100 graméw na opakowanie, ale

nie kazde tyle ma, o czym warto pamietaé.
Kaloryczno§é w polaczeniu z waga zelu
daje nam kilokalorie na 1 gram produktu,
a w polaczeniu z ceng ciekawy parametr,
moéwiacy o tym, ile kilokalorii kupuje-
my za jedna zlotowke. Nie testowali$my
wszystkich smakéw, ale zebraliémy in-
formacje o tym, co jest dostepne w ofercie
danego producenta, oraz o wszelkich
dodatkach w kazdym zelu i o zalecanym
spozyciu, co moze mieé szczegdlne zna-
czenie dla ultraséw - nie kazdy zel mozna
spozywac w duzych ilociach.

Gars¢ wnioskow

Po zjedzeniu naszych zelowych zasob6w
uznali§my, Ze na pozytywne wyrdznienie
zastuguja produkty Inkospor, Aptonia,
Agisko i Squeezy, ze szczegblnym wska-
zaniem na Inkospor, poniewaz reszta ma
jakie$ mniejsze lub wieksze wady. I tak:
Agisko to ekstremalnie stodki zel, co nie
kazdemu bedzie odpowiadaé, Squeezy -
ma niskokaloryczne opakowania, wiec
trzeba kupowa¢ ich wiecej i jest troche
bez wyrazu, a gléwnym skladnikiem
Aptonii jest syrop glukozowy, a nie mal-
todekstryna. Zerknijcie na nasze oceny,
nie zawsze sg zgodne, ale na pewno beda
stanowily cenna wskazéwke przy wybo-
rze konkretnego produktu. Korzystajcie,
tymczasem my idziemy na detoks.
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ﬂ OTWIERANIE: rozrywany

L KONSYSTENCJA: srednia & KONSYSTENCJA: rzadki & KONSYSTENCJA: gesty
MR KCAL/G: 2,75 MR KCAL/G: 2,77 MR KCAL/G: 3,03
N6 KCAL/ZE: 18,5 N6 KCAL/ZE: 123 N6 KCAL/ZE: 39
‘:u"‘ SMAKI W OFERCIE: ice tea, ‘:""‘ SMAKI W OFERCIE: limonka z kofeing, ‘:u"‘ SMAKI W OFERCIE: malinowy, bananowy,

pomaranczowy, tropic pomaranczowy mango, truskawkowy
0 ZALECANE SPOZYCIE: nie dla dzieci o ZALECANE SPOZYCIE: do 4 dziennie o ZALECANE SPOZYCIE: do 4 dziennie

i kobiet w cigzy ) ) . .

9 DODATKI: witaminy: C, B3, E, B5, B6, B2, 9 DODATKI: witamina B1

Q@ DODATKI: kofeina (16 mg), witamina B1, B1, B9, B12, kofeina (50 mg), wyciag z kory

guarana (140 mg) sosny i sosny Massona

WYNIKI TESTU: WYNIKI TESTU: WYNIKI TESTU:

Tester Maciek  Jarek Kuba Tester Maciek  Jarek Kuba Tester Maciek  Jarek Kuba
Otwieranie/opakowanie 4 5 4 Otwieranie/opakowanie 4 5 4 Otwieranie/opakowanie 4 5 4
Podobienstwo do smaku Podobienstwo do smaku Podobienstwo do smaku

. 3 3 3 o 3 2 2 o 3 3 3
na etykiecie na etykiecie na etykiecie
Smak 4 4 4 Smak 3 3 2 Smak 4 5 4
Wygoda noszenia 3 4 4 Wygoda noszenia 3 2 3 Wygoda noszenia 3 3 5
Czy trzeba popijac tak tak tak Czy trzeba popijac nie nie nie Czy trzeba popijac tak tak tak
Trening intensywny 5 5 5 Trening intensywny 5 5 4 Trening intensywny 5 5 5
Trening dfugi 5 5 5 Trening dtugi 5 5 4 Trening dtugi 5 5 5

Smak Ice Tea jest zaskakujaco mato stodki, zel na
tle innych jest bardzo smaczny, moze by¢ do-
brym wyborem na dtugie treningi i starty, gdzie
zjadamy kilka Zeli, poniewaz nie mdli. Jest dos¢
gesty, wiec nie rozlewa sie po otwarciu.

Bardzo rzadki, trudno zje$¢ go bez rozlewa-
nia po rekach, mamy wiec potem poklejone
palce. Trudno doszukac sie tu jakiego$ smaku,
wecisniecie do ust duzej iloSci wywotuje gorycz
na podniebieniu, przez co nie ma sie ochoty
zje$¢ wiecej niz dwoch. Opakowanie ma ostre
krawedzie i jest dos¢ duze.

Zele s3 smaczne i geste, dzieki czemu nie mdla
i nie zalepiaja. Nie ma problemu, zeby zjes¢ ich
kilka. W ofercie sg jeszcze Ultra Gel 500 i 700,
ktore sg troche drozsze, ale zawierajg réwniez
kofeine i wiecej witamin. Dostepnych jest tez
wiecej smakow. Niestety, gtownym skfadnikiem
wszystkich jest syrop glukozowy (52%). »
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POWERGEL HYDRO

‘)7z’r &67g A10chaI

& OTWIERANIE: rozrywany
L KONSYSTENCJA: rzadki
MA KCAL/G: 1,52
N§ KCAL/ZE: 14,6

fu"‘» SMAKI W OFERCIE: wisniowy,
pomaranczowy, cola

@ ZALECANE SPOZYCIE: 1 dziennie
Q DODATKI: kofeina (50 mg), sod

WYNIKI TESTU:

Tester Maciek  Jarek Kuba
Otwieranie/opakowanie 4 5 4
Podobienstwo do smaku

na etykiecie 3 ! 2
Smak 3 1 2
Wygoda noszenia 3 4 3
Czy trzeba popija¢ nie nie nie
Trening intensywny 5 4 4
Trening dtugi 5 4 4

Bardzo ptynny, przez co trudno sie nie ubrudzic.
Smak pozostawia wiele do zyczenia, czu¢
sztucznos¢, mimo ze w sktadzie znajdziemy 12%
zageszczonego soku owocowego. Szybko czu¢
przyptyw energii, ale zjedzenie wigcej niz jedne-
go, pomijajac zalecane spozycie, nie bytoby przy-
jemnoscig. W ofercie s tez zele bardziej geste
(41 g/107 kcal), nieco smaczniejsze i z wiekszg
paleta smakow do wyboru.

MAGAZYNBIEGANIE.PL

AGISKO ENERGY GEL
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G OTWIERANIE: rozrywany

& KONSYSTENCJA: gesty
MR KCAL/G: 3,48
N6 KCAL/ZE: 143
& SMAKI W OFERCIE: cytrynowy
@ ZALECANE SPOZYCIE: nie przekracza¢
dziennej dawki - cho¢ nikt nie wie, jaka ona jest
Q@ DODATKI: ttuszcze (4,15 g),
sredniotancuchowe kwasy ttuszczowe MCT
(4,07 g), D-ryboza (0,55 g)
WYNIKI TESTU:
Tester Maciek  Jarek Kuba
Otwieranie/opakowanie 4 5 4
Podobienstwo do smaku
o 3 1 3
na etykiecie
Smak 4 2 4
Wygoda noszenia 4 3 4
Czy trzeba popija¢ tak tak tak
Trening intensywny 5 4 4
Trening dtugi 5 4 4

Bardzo kaloryczny, bardzo gesty i bardzo stodki
zel. Smaczny, ale trzeba go popic¢ sporg iloscia
wody, co przy intensywnym wysitku nie jest wy-
godne, a przy dtugim biegu spozycie 3 sztuk za-
kleja i zastadza catkowicie, i szukamy juz innych
smakéw. Brakuje mu troche ,rodzenstwa”, zeby
biegacz oddany marce miat w czym wybierac.

SQUEEZY ENERGY GEL

‘/62} &33g 685 kcal
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SQUEEZY"
ENERGY
GEL
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G OTWIERANIE: rozrywany
& KONSYSTENCJA: érednia
MR KCAL/G: 2,57
N6 KCAL/ZE: 14,2

& SMAKI W OFERCIE: cytrynowy,
malinowy, bananowy, pomidorowy, piwny,
brzoskwiniowo-pomaranczowy

© ZALECANE SPOZYCIE: 2-3 zele na godzine
Q@ DODATKI: brak
WYNIKI TESTU:

Tester Maciek  Jarek Kuba
Otwieranie/opakowanie 4 5 5
Podobienstwo do smaku
na etykiecie 3 4 4
Smak 4 4 4
Wygoda noszenia 5 4 5
Czy trzeba popijac¢ tak tak tak
Trening intensywny 5 5 5
Trening dtugi 5 5 5

Squeezy jest jak niemiecki samochdd. Bez szcze-
golnego polotuy, ale dziata bez zarzutu. W smaku
dobry, opakowanie niewielkie, wiec mozna go
upchna¢ wszedzie. Do wyboru mamy wiele
smakow, z ktérych nie wszystkie (pomidorowy,
piwny) s stodkie, co jest ogromng zaletg. Szkoda
tylko, ze jest tak mato kaloryczny, bo na dtugim
biegu trzeba mie¢ ze sobg sporo Zzeli.

Fot.: materiaty prasowe



Fot.: materiaty prasowe
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& OTWIERANIE: odkrecany
L KONSYSTENCJA: rzadki
MA KCAL/G: 1,86
N6 KCAL/ZE: 93

& SMAKI W OFERCIE: cytrynowy,
pomaranczowy, z kofeing

o ZALECANE SPOZYCIE: 1 na godzine

Q@ DODATKI: witaminy: B1, B2, B6, PP

WYNIKI TESTU:

Tester Maciek Jarek Kuba
Otwieranie/opakowanie 3 4 4
Podobienstwo do smaku

na etykiecie 3 2 3
Smak 4 3 4
Wygoda noszenia 2 2 3
Czy trzeba popija¢ nie nie nie
Trening intensywny 5 4 5
Trening dtugi 5 4 4

Zel jest ptynny, ale dzieki zakrecanemu opakowa-
niu mozna unikna¢ poklejenia palcow, a po zuzyciu
réwniez kieszeni. Odkrecane opakowanie jest
wygodne na treningu, mniej wygodne w trakcie
startu, gdy zel chcemy zjes¢ szybko. Smak pozo-
stawia nieco do zyczenia, mozna przymkna¢ oko,
chyba ze chcemy zjes¢ wiecej zeli. Zapewnia szyb-
ka dostawe energii, niestety w sktadzie znajdziemy
gtownie syrop glukozowo-fruktozowy (49,6%).

POWERGYM
TURBOGEL
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& OTWIERANIE: tamany

& KONSYSTENCJA: srednia
MR KCAL/G: 2,4
0§ KCAL/ZE: 65
@ SMAKI W OFERCIE: limonka, cola

z kofeing
@ ZALECANE SPOZYCIE: do 4 dziennie
Q DODATKI: magnez (56,2 mg), witaminy: C,

B6, B2, B1, kofeina*

WYNIKI TESTU:

Tester Maciek  Jarek Kuba
Otwieranie/opakowanie 3 4 3
Podobienstwo do smaku
na etykiecie 3 2 3
Smak 3 2 3
Wygoda noszenia 2 5 4
Czy trzeba popija¢ tak tak tak
Trening intensywny 4 4 4
Trening dtugi 4 4 4

Opakowanie jest malutkie, dostarcza potowe
energii standardowego zelu, ale kosztuje mniej
wiecej tyle, co zele o wiekszej pojemnosci. Tak
maty zel fatwo wszedzie wcisnag, ale opakowanie
jest dos¢ sztywne i niestety tatwo pobrudzi¢ pal-
ce. Mentolowy ,orzezwiajacy” smak dtugo zostaje
w ustach i na dtuzsza mete jest troche meczacy.

TEMAT NUMERV 47

FA CARBORADE
ENERGY GEL

G OTWIERANIE: rozrywany
& KONSYSTENCJA: gesty
MR KCAL/G: 2,7
N6 KCAL/ZE: 27

«‘:"‘uv SMAKI W OFERCIE: truskawkowy, cola,
malinowy, wisniowy, pomarahczowy

@ ZALECANE SPOZYCIE: nie dla dzieci
i kobiet w cigzy, do 4 dziennie

@ DODATKI: kofeina (50 mg)*

WYNIKI TESTU:

Tester Maciek  Jarek Kuba
Otwieranie/opakowanie 4 5 4
Podobienstwo do smaku

na etykiecie 3 3 3
Smak 3 3 2
Wygoda noszenia 3 4 4
Czy trzeba popija¢ tak tak tak
Trening intensywny 4 4 4
Trening dtugi 4 4 3

Jest energetyczny, ale jego smak pozostawia
sporo do zyczenia. Smakujac go, ma sie wrazenie,
jakby nie wszystkie sktadniki byty dobrze rozmie-
szane, jakby wytracata sie z niego jakas maczka,
przez co odchodzi ochota na drugi, a co za tym
idzie, od razu chcemy go popic. Jest gesty, wiec
nie brudzi palcow. Jesli komus przypasuje smak,
to jest to catkiem sensowna propozycja. @
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