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K&t luan

Luyén tap thé thao khéng chi doi héi su kién nhan va nbé luc ma con yéu cau su cham séc
ding dan vé dinh dudng. Viéc cung cdp du dudng chat cho co thé khdng chi gilp tang cuong
hiéu suat van dong ma con ddm bao stic khde va phuc hoi sau khi tap luyén. Dudi day la 4
cach quan trong dé cham séc co thé thong qua dinh dudng trong thé thao.

1. DAm bdo cung cap du nang lugng trudc va sau khi
tap luyén

O mic do co ban, viéc cung cap dd nang lugng cho co thé trudc va sau khi tap luyén 13 vo
cung quan trong. Trudc khi tap, tiéu thu mot bira an nhe, giau carbohydrate va protein nhung
it chat béo dé€ cung cap nang lugng va ho trg phuc hoi ca bap sau khi tap. Sau khi tap, viéc
tiép tuc b6 sung nang luong can thiét thong qua viéc an uéng la yéu to cuc ky quan trong dé
phuc hoi co thé.
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H&y cung cdp nang lugng trudc va sau khi luyén tap dé€ co thé ludn tran day nang lugng

2. Tang cuong protein va axit amin

Protein la yéu t& chinh gilip tai tao va phuc héi co bap. Déi véi nhiing nguoi thé thao, viéc
tang cudng protein qua thuc phdm hodc bd sung protein cling la mdt phan quan trong cla
ché do dinh dudng. Axit amin, dac biét la BCAA (Branch Chain Amino Acids), cé thé gilp tang
cuong su phuc héi va giam thiéu su tén thuong co bap sau khi tap luyén.

3. Ubng nhiéu nudc
Nudc la yéu to cuc ky quan trong trong qua trinh luyén tap. Viéc hydrat hda co thé gilp duy

tri su linh hoat cla co bap, cung cdp nang lugng va gilp co thé lam viéc hiéu qua hon. Dam
bdo udng du nudc trudc, trong va sau khi tap luyén la diéu khéng thé bd qua.
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Nudc la yéu to cuc ky quan trong trong qua trinh luyén tap

4. Can doi ché do an udng

MOt ché dd an udng can déi la chia khda dé dam bao cung cap du dinh dudng cho co thé. Két
hop cac nhom thuc phdm nhu rau qud, ngl coc nguyén cam, protein ti thit gia cam hodc hat,
cung chat béo khong no tir dau olive, hat hanh nhan sé cung cap day dd dudng chat cho co
thé.

Két luan

Dinh dutng trong thé thao khdng chi la viéc an udng ma con la cach dé cham séc co thé khi
luyén tap. Viéc chi y dén cung cap du nang lugng, protein, axit amin, hydrat héa co thé va
duy tri mot ché d an udng can doi la quan trong dé€ dat dugc két qua tot nhat tir viéc tap
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luyén thé thao. Hay nhé rang, cham s6c co thé thong qua dinh dudng la mot phan khong thé
thi€u cia mot 16i s6ng lanh manh va hoat dong thé chat hiéu qua.

Nhing luu y khi luyén tap thé thao két
hop véi ché dé an uong lanh manh

Viéc két hgp luyén tap thé thao véi ché do an udng lanh manh la mét cach hiéu qua dé cai
thién strc khoe va nang cao hiéu suat thé chat. Tuy nhién, dé dat dugc két qua tot nhat, can
luu y mot s6 diéu quan trong dé téi uu hda ca hai khia canh nay.
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Nhimg luu y-khi uén tap thé thao ma ban can biét
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1. Dong bo hod thai gian an udng vdéi lich tap luyén

Chon thai gian an uéng phu hop trudc va sau khi tap luyén dé cung cap dd nang lugng va
phuc héi co bap. An mét bita nhe, gidu carbohydrate va protein trudc khi tap gidp cung cép
nang luong. Sau khi tap, bé sung thém protein va chat béo tot tir thuc pham nhu ca, tring,
hat va rau qua dé phuc hoi co thé.

2. Tang cuong chat [6ng va thuc pham giau nudc

Ché d6 an u6ng lanh manh thuong bao gom thuc pham va dé uéng giau nudc nhu rau cu, hoa
qua tuoi va nudc ép. Két hgp chlng vao ché d an udng gilp duy tri sy du nudc trong co thé
sau khi tap luyén, ho trg qua trinh phuc héi va tang cuong sic khoe.
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Nudc ép trai cay rat tét cho stic khoé va b6 sung nang lugng can thiét cho co thé
3. Pa dang hoa ché do an ubng lanh manh
Mot ché d6 an uéng lanh manh doi hédi su da dang trong cac loai thuc phdm va thanh phan

dinh dudng. Hay thir két hgp céc loai rau cu, qua, hat, protein tir cd, thit ga hoac thuc pham
giau axit béo khong no tlr cac loai dau thuc vat dé dam bao co thé nhan dugc di dudng chat.

4. Theo d6i cdm nhan va hiéu suat co thé

Quan trong nhat 1a 1ang nghe ca thé cta ban. Hay quan sat cam nhan sau khi an va khi tap
luyén dé diéu chinh ché do an udng va lich tap thé thao sao cho phu hgp nhat véi co thé va
muc tiéu cd nhan cda ban.
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H&y quan sat cdm nhéan sau khi an va khi tap luyén dé diéu chinh ché do an uéng va lich tap
thé thao

Két luan

Két hop luyén tap thé thao vdi ché dé an uéng lanh manh la mot cach hiéu qua dé cai thién
sttc khde va hiéu suat co thé. Viéc dong bd hoa thai gian dn udng, tang cudng chat Iong, da
dang hda ché dd an udng va lang nghe co thé la nhiing yéu té quan trong dé dat dugc két
qua tét nhat tu sy két hogp nay. Hay nha rang, khéng c6 mét ché do an udng hay lich tap
luyén nao phu hgp cho moi ngudi, vi vay viéc diéu chinh theo cdm nhan cé nhan la rat quan
trong.
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