DINH DUGNG US
et e e e 8 ché& dd an kiéng t6t nhat cho van dong vién

MUC LUC <[
e TAng quan cac ché do an udng tot nhat cho van déng vién
e Sau day la 8 ché do an kiéng tot nhat cho moi van dong vién.
¢ T6ng thé t6t nhat: Ché do an Pia Trung Hai
e T6t nhat cho nam gidi: Ché do an linh hoat
e Tot nhat cho phu nit: Ché do6 &n kiéng DASH
e TOt nhat dé tang co: Ché do an Paleo
e T6t nhat dé gidam can: Ché dd &n Noom
e T6t nhat cho stic chju dung: Ché dd &n Bac Au
e Thuan tién nhat: Ché do an Trifecta
e BO do an ngon nhat: Ché d6 an Green Chef
e Lam thé nao dé chon ché d an udng tét nhat cho van dong vién?
e Diém mau chot

TOng quan cac ché dé an ubng tét nhat
cho van dong vién

* Lua chon hang dau: Ché do an Dia Trung Hai
« DOi v6i nam gidi: Ché do an linh hoat

* DOi v6i phu nir: Ché d6 an DASH

« DE tang co bap: Ché do an Paleo

« D& giam can: Ché do an Noom

« D& tang suc chju dung: Ché do &n Bac Au

« DE thuan tién: Ché do an Trifecta

« D& dn ngon: Ché db an Green Chef

Tim mot k& hoach an kiéng an toan, hiéu qua va bén viing c6 thé la mot thach thic, dac biét
doi vGi cac van dong vién,

Diéu nay la do nhirng gi ban dua vao bira an cia minh cé thé anh hudng rat Ién dén hoat
dong thé chat va ban c6 thé can diéu chinh né dé€ phu hop véi cadc muc tiéu tap thé duc thé
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thao cu thé cta minh.

May man thay, cé rat nhiéu chuong trinh an kiéng, véi cac lua chon phu hgp cho moi van
dong vién.
Céc ché do6 an kiéng dugc gidi thiéu trong bai viét nay phu hgp véi cac tiéu chi sau:
 Can bang dinh dudng. Nhirng ché d an nay dugc thiét k& can bang va cung cap cac chat
dinh dudng c6 thé dac biét co lgi cho cac van dong vién.
 Bén viing. Ban c6 thé tuan theo cac ké hoach nay mot cach an toan trong thai gian dai ma
khong dnh hudng dén sic khde. N6 khong qua han ché va khoé khan cho ngudi ap dung.
« Hiéu qua. Nghién ctu da chi ra rang nhiing ché do an nay, véi cac yéu té cta chdng, cé

mang lai hiéu qua va cé thé mang lai lgi ich dac biét cho cac van dong vién.
« Dé dang dé lam theo. Ho c6 nhitng hudng dan ré rang rat don gian dé lam theo.

Sau day la 8 ché d6 an kiéng tot nhat cho
moi van dong vién.
TOng thé tot nhat: Ché do an Dia Trung Hai

Ché d6 an Dja Trung Hai dugc mo phdng theo ché do an kiéng truyén thong cla cac quoc gia
nhu Y, Tay Ban Nha va Hy Lap.

N6 han ché thuc phdm ché bién va khuyén khich ban an trai cay, rau va ngl cdc nguyén hat,
cung vdi chat béo cd Igi cho tim nhu dau 0 liu, qua hach va hat.

Nhimg thuc phdm nay rat giau chat dinh dudng dac biét quan trong déi vé6i cac van dong
vién, bao gdbm sat, magié va canxi (1).

Hon nita, mot s6 nghién ctu cling phat hién ra rang viéc tuan theo ché d6 an Dia Trung Hai
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c6 thé gilp cai thién thanh tich thé thao va thé luc (2, 3).

DE biét thém thong tin vé ché do an Dia Trung Hai, bao gom ké hoach bita an va cong thiic
nau an, hdy xem “Sach day nau an theo ché d¢ Dia Trung Hai cho ngudi méi bat dau”.

Tot nhat cho nam gidi: Ché do6 an linh hoat

Doi khi con dugc goi la ban chay, ché do an linh hoat tap trung vao cac loai thuc pham cé
nguon goc thuc vat nhu trai cay, rau, ngli céc nguyén hat, cac loai dau, qua hach va hat.

Tuy nhién, khong giéng nhu ché d an thuan chay hoac an chay, né cling cho phép mét lugng
vlra phai cac san pham tir dong vat nhu thit, ca va gia cam.

Theo mot bai danh gia, ché do an kiéng dua trén thuc vat cé thé gilp cai thién thanh phan co
thé, tang cuong luu lugng mau, gidm viém va tang du trir glycogen, mot loai chat duong cé
trong co bap cd thé dugc st dung lam ngudn nang lugng nhanh chéng (4).

Bai vi nd it nghiém ngat hon so véi ché dd an chay théng thuong, nén ban cling c6 thé dé
dang dap ing nhu cau protein dé thic day sy phat trién co bap hon khi két hop né véi tap
luyén strc dé khang (5).

NG cling c6 thé gilip gidm mot s6 yéu té nguy co mac bénh tim. Diéu nay cé thé dac biét c6
lgi cho nam gidi vi ho c6 thé cd nguy co mac cac van dé vé tim cao hon (6, 7, 8).

NEu ban mudn tim hi€u thém vé ché do an kiéng linh hoat, hdy thr doc “Ché do6 an kiéng linh

hoat: Cach an chay chd yéu dé gidm can, khde manh hon, ngan ngtra bénh tat va kéo dai tudi
tho cla ban”.

Tot nhat cho phu nit: Ché do an kiéng DASH

Ché do an “Tiép can An kiéng dé Ngling Tang huyét &p” (DASH - Dietary Approaches to Stop
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Hypertension) la mot ké hoach an udng lanh manh cho tim ban dau dugc phat trién badi Vién Y
té€ Quoc gia.

Ché d6 an kiéng khuyén khich thuc phdm toan phan dam dac chat dinh dudng nhu trai cay,
rau, dam nac, ngll coc nguyén hat va sira it béo.

Ché d6 an kiéng DASH khong chi tron tria va giau chat dinh dudng quan trong ma con cé thé
dac biét c6 lgi cho cac van dong vién nir, nhirng ngudi thudng cé nguy co cao mac cac ching
roi loan vé xuong nhu lodng xuong va lodng xuong (9).

Trén thuc té, ché do an kiéng DASH khuyén khich nhiing nguoi theo doi an thuc pham giau
canxi, chang han nhu sira it chat béo, dé tang cudng sic khée cta xuong. Cac nghién clu da
chi ra rang ché do an kiéng DASH cé thé gilp tang mat do xuong (10, 11).

DE biét mot s6 y tudng vé cong thirc ndu an lanh manh gitp ban bat dau, hdy xem “Chuan bj

blta an cho ché do an kiéng DASH: 100 c6ng thirc ndu an lanh manh va 6 ké hoach hang
tuan.”

Tot nhat dé tang co: Ché do an Paleo

Ché d6 an Paleo dya trén mo hinh an uéng dugc cho la cla nhing ngudi san ban hai lugm c6
dai trong thoi ky dé da cd.

Ché do an giau chat dam dong vat, trai cay, rau va chat béo lanh manh nhung loai bo thuc
pham ché bién san, ngli coc, cac loai dau, dudng va hau hét cac san pham tu sira.

BGi vi ché do an Paleo thuong giau chat dam nén né c6 thé la mét lya chon tét dé€ gilp tang
cuong co bap khi két hop véi rén luyén sitc manh (12).

Nhiéu nghién cru thdm chi con chi ra rang an nhiéu chat dam cé thé lam giam khoi lugng
chat béo va cai thién thanh phan co thé (13, 14, 15).
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Néu ban thay rang ché do an kiéng Paleo qua nghiém ngat hoac khé tuan theo, c6 mot so
bién thé, bao gom cac phién ban sra d6i clia ché do an kiéng nhat, cho phép céac loai ngii coc
khoéng chla gluten va bo an cé.

DE tim hiéu thém vé ché do6 an Paleo va quyét dinh xem nd cé phu hgp véi ban hay khoéng,

hdy xem “Thuc hanh ché do an Paleo: Cach ti€p can tuy chinh doi vdi stic khde va 16i song
toan thuc pham”.

Tot nhat dé gidm can: Ché do an Noom

Noom la mét chuong trinh an kiéng ing dung danh cho thiét bi di dong dugc thiét ké dé gilp
ban gidm can lau dai, bén viing bang cach thdc ddy thay d6i hanh vi.

Khi ban dang ky, né sé hoi mot loat cau hdi dé thu thap théng tin chi tiét vé ché do an udng

va 16i séng hién tai cla ban. Piéu nay cd thé lam cho né tré thanh mét lya chon tét cho cac

van dong vién dang tim ki€m mot phuong phap cd nhan héa hon c6 tinh dén qua trinh luyén
tap cda ho.

Tu cach thanh vién cling bao gdom quyén truy cap vao nhém huan luyén ao cta ban, nhém
nay cung cap thém doéng luc va ho trg xa hoi.

Thay vi loai bd hoan toan mdt sé loai thuc pham, Noom khuyén khich nhiing nguai theo doi
an cac thanh phan giau chat dinh dudng nhu trdi cay, rau, ngl céc nguyén hat va protein

nac.

BGi vi chuong trinh hoan toan do va chi can mot chiéc dién thoai théng minh, né ciing cé thé
la mot lya chon tuyét voi cho cac van dong vién cé lich trinh ban ron.

T6t nhat cho stc chiju dung: Ché dé an Bac Au

Ché& d6 an Bac Au la mdt mé hinh an uéng dua trén ché d an uéng truyén théng cla cac
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nudc Bac Au nhu Phan Lan, Iceland, Pan Mach, Thuy Dién va Na Uy.

N6 nhan manh céc loai thuc phdm c6 ngudn gbc bén ving tai dia phuong nhu trai cay, rau,
ngl coc nguyén hat, hai san, stra it chat béo va cac loai dau, dong thoi han ché thuc pham da
qua ché bién, tinh ché hoac b sung nhiéu dudng.

BGi vi ché do an kiéng cho phép nhiéu loai thuc phdm giau chat duong nén né c6 thé cung
cap nhiéu nang lugng lau dai cho cac van déng vién sic bén (16).

Trén thuc té, cac chuyén gia thuong khuyén dung cac loai thuc phdm giau chat duong dé tiéu
hda, chang han nhu trai cdy hodac stta chua, danh cho cac van dong vién sic bén dé gilp
cung cap nang lugng cho co bap trong qua trinh tap luyén (17).

Ché d6 an uéng cta ngudi Béc Au khdéng chi khuyén khich nhiing thuc phdm nay ma con
khuyén khich thuc phdm giau protein va chat béo lanh manh dé€ gilp hoan thién ché do an
udng cuta ban.

DE& tim hiéu thém vé cach tuan theo ché& dd an kiéng kiéu Bac Au, hay can nhac doc “Ché dd

an kiéng kiéu Bac Au: S&r dung thuc pham dia phuong va hitu co dé thic day 16i séng lanh
manh”.

Thuan tién nhat: Ché do an Trifecta

NéEu ban dang tim ki€m mot cach dé dang dé an cac loai thuc phdm tét cho sitc khoe va tang
cudng thanh tich thé thao ma khong mat nhiéu thoi gian chuén bi bita an, hdy can nhac nhan
cac blra an dugc ché bién san tu Trifecta.

Cong ty cung cap dich vu blra an nay dugc thiét ké danh riéng cho cac van doéng vién va cung
cap cac moén an bao gom chat dam nac, chat dudng phirc hgp va rau bé dudng.

Coéng ty st dung cac nguyén liéu chat lugng cao, bao gém san pham hitu co, hai san danh bat
tu nhién, thit an co6 va ga tha réng.
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Dich vu nay cting phuc vu cho mdt s6 mé hinh an kiéng. N6 cung cap cac ké hoach an kiéng,
keto, thuan chay va an chay véi cac tuy chon dang ky linh hoat.

Doi v6i mot cach don gian dé b6 sung thém chat dam vao ché dd an uéng cla ban trong qua

trinh luyén tap, ban c6 thé goi cdc moén riéng 1é theo ki€u goi mon, bao gom cac goi chat dam
c6 chtra thit, cd hoac gia cam da ché bién san.

B6 d6 an ngon nhat: Ché dd an Green Chef

Green Chef [a moét lya chon tuyét vai cho cac van dong vién mudn cai thién ca ky nang nau
an va thanh tich thé chat bang cach thudng thic cac bira an tu ché bién lanh manh hon.

D6 la mot cong ty sdn xuat bd dung cu an udng hitu co cung cap tat cd cac nguyén liéu ban
can dé chuéan bi cdc mén an bé dudng, chat lugng cao tai nha, cung vdi cac cong thic ndu an

don gian, tung budc.

Dich vu nay cung cap mdt sé thuc don dé Iya chon, bao gom cac ké hoach bita an Song can
bang, Thuc vat cung cap nang lugng va Keto + Paleo.

MOi blta an bao gém mot danh sach cac thanh phan va théng tin dinh dudng chi tiét, c6 thé
hitu ich cho cac van dong vién dang theo doi lugng chat dinh dudng da lugng cla ho.

Ban cling c6 thé chon cac blra an mbi tuan dé tao thuc don cla minh, cho phép ban chon céac
tuy chon giau protein, carbs hoac chat béo lanh manh hon, tuy thuéc vao muc tiéu tap thé
duc cda ban.

Lam thé nao dé chon ché db an uéng tot

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 7



DINH DUGNG US
e S 8 ché& dd an kiéng t6t nhat cho van dong vién

nhat cho van dong vién?

V@i rat nhiéu ké hoach va chuong trinh an kiéng khac nhau ngoai kia, viéc tim kiém moét lua
chon phu hgp v6i ban cé thé la mot thach thirc 16n.

Khi ban chon mét chuong trinh hay ché d6 an, hady can nhac xem ban thich chuong trinh linh
hoat hay chuong trinh cé cdu trdc hon véi cdc nguyén tac cu thé vé nhimng loai thuc pham
dugc phép st dung.

Diéu quan trong nira la tim mot ké hoach phu hgp véi sé thich an uéng cla ban va bat ky han
ché an kiéng nao khac ma ban c6 thé co.

Ngoai ra, hdy xem xét liéu ché d6 an uéng cta ban c6 phlu hop véi muc tiéu thé thao cta ban
hay khéng.

Vi du, cac van dong vién strc bén cé thé hudng Igi tir viéc tiéu thu nhiéu chat duong hon,
trong khi an nhiéu chat dam hon cé thé gidp xay dung khoi lugng co bap khi két hop Vi
luyén tap stc dé khang (18).

Cu6i clng, hdy dadm bao tranh moi chuong trinh qua han ché. Ngoai viéc khién viéc dap Ung

nhu cau dinh dudng cla ban tréd nén khd khan hon, ching cling c6 thé khé theo déi hon va
khong bén vimng vé lau dai.

1 A? n n
biém mau chot
Cé rat nhiéu ké hoach va chuong trinh an kiéng danh cho moi loai van dong vién.
Khi chon mot ké hoach phl hop véi ban, hdy ddm bdo xem xét cdc muc tiéu, sd thich va han

ché vé ché do an uéng cta ban. C6 gang tranh xa cac ché do an kiéng qua han ché hoac
khong bén ving.
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