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1. STERKE PUNTEN Etixx Nutritional Energy Gel:

v" Uniek suikermengsel voor snelle energielevering etixx(-

, maar ook langdurig effect DA R (|

2. GEBRUIKER — Voor WIE kan de Energy Gel voordelig zijn?
CATEGORIE ENDURANCE SPORTS - INTERMITTENT SPORTS
De Nutritional Engery Gel is geschikt voor alle atleten die nood hebben om snel energie aan te vullen
tijdens langdurige inspanningen:
- TIJDENS continue duurinspanningen: wielrenners, triatleten, duatleten, langeafstandslopers,
langeafstandszwemmers ...;
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- VOOR de start of TIJDENS DE RUST bij teamsporten;

3. SITUERING — WAT is de NUTRITIONAL Energy Gel en WAAROM de Gel
gebruiken?

De hoeveelheid beschikbare koolhydraten is een prestatiebepalende factor  voor
langeduurinspanningen. Daarom is het belangrijk dat koolhydraten aangevuld worden v6or en tijdens
deze inspanningen. Ze zorgen namelijk voor het op peil houden van het bloedglucoseniveau tijdens het

sporten en de aanvulling van spierglycogeen (opgeslagen suiker in de spier).

Indien tijdens langdurige inspanningen geen koolhydraten zouden worden ingenomen (via drank, bars,
of gels), zouden spierglycogeenreserves uitgeput zijn na ongeveer 90min. Hoeveel koolhydraten dien ik
in te nemen tijdens een inspanning?

Inspanningen < 1u(15): niet nodig om koolhydraten in te nemen tijdens inspanning.

Inspanningen 1-2u: 30g koolhydraten per uur inspanning.

Inspanningen 2-3u: 60g koolhydraten per uur inspanning.

Inspanningen >2.5-3u: tot 90g koolhydraten per uur inspanning.

Duration Amount of Recommended type Additional
of exercise carbohydrate of carbohydrate recommendation
needed
® ©
30-75 minutes = Single or multiple Nutritional training
~Small transportable recommended
amounts carbohydrates
or mouth rinse
e |
122 hours OO Single or multiple Nutritional training
@ transportable recommended
@ 9 carbohydrates
30 g/hour| |
e @& @ O‘ Single or multiple Nutritional training
2-3 hours ® e ; transportable highly
@ @ j carbohydrates recommended
60 g/hour
© 0009, ]| e
o0 o || ONLY multiple Nutritional training
>2.5 hours P = transportable essential
BRI carbohydrates
&0 90 g/hour

De voordelen van een energy gel t.o.v. een koolhydraatrijke drank is dat een gel een uiterst
geconcentreerde koolhydratenbron is (isotone drank: 4-8% koolhydraten; energiedrank 8-15%
koolhydraten; energiegel: 40-80% koolhydraten). Om evenveel koolhydraten in te nemen via
bijvoorbeeld een isotone drank moet al snel een halve liter gedronken worden wat maaglast kan
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veroorzaken. Ten opzichte van een energiebar zal een gel veel sneller worden opgenomen daar deze

geen eiwitten of vetten bevat die de maaglediging vertragen.
4. DOSERING — HOE en WANNEER moet ik de Energy Gel innemen?

10min VOOR
TIJDENS

Vergelijking van de Etixx Energy Gels:

Nettogewicht
per gel
Koolhydraten
(9/gel)
Elektrolyten
Cafeine
(mg/gel)
Osmolaliteit

Smaak

Doel

Doelgroep

Wanneer
innemen?

5. EXTRA tips:

Double Carb

Energy Gel
60ml

50

Hypertoon

Blauwe bes

Energie

Duuratleten

TIJDENS

Nutritional
Energy Gel

38g

24

Hypertoon

Cola

Energie

Duuratleten
Teamsporten
10 min. VOOR

TIJDENS

1 gel

1 a2 gels per uur inspanning

Isotonic

Energy Gel

409
25

X

Isotoon,
opgelost in
350ml water
Limoen

Energie
Hydratatie

Duuratleten
Teamsporten
10 min. VOOR

TIJDENS

Ginseng &
Guarana
Energy Gel
509

30

23

Hypertoon

Kers-veenbes
Maracuja
(passievrucht)
Energie
Energie-
booster
Duuratleten
Teamsporten
10 min. VOOR
TIJDENS

Isotonic Drink

Energie Gel

60ml

22

Isotoon

Appel
Sinaas

Energie

Duuratleten
Teamsporten
10 min. VOOR

TIJDENS

- Erwordt aangeraden om bij de gels voldoende water in te nemen om de absorptie te verbeteren

en mogelijke maagklachten te verminderen.
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6. NEVENEFFECTEN

/

/. ALLERGENENINFO

Zonder gluten — zonder lactose — zonder soja— vegetariérs / — veganisten /

8. SAMENSTELLING:

Nutritional

energy gel
Nutritionele waarden = Per 100g  Per gel
Energie (kcal) 254 96
Energie (kJ) 1062 404
Vetten (g) 0 0
Eiwitten (g) 0 0
Koolhydraten (g) 63 24
Suikers (g) 44 17
Zout (g) 0 0
Vit C (mg) 105 40

(131%Rl) | (50%Rl)

9. Ingrediéntenlijst:

Glucosesiroop 77% - water - aroma - Conserveermiddel: Kaliumsorbaat -Zuurteregelaar: Appelzuur - L-
ascorbinezuur.
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