DinhDuong.US
et An dung cc loai thuc pham khi tap thé thao

MUC LUC <O

Dinh dusng rét quan trong déi véi stc khée

Hay khdi dau tot dep

Tinh lugng chat dudng phu hop

Thém chat dam vao do6 an nhe va b{ta an cta ban

Tang lugng trai cay va rau qua cla ban
Chon chét béo lanh manh
Nap nang lugng trudc khi tap thé duc
Chuéi
Qua mong, nho va cam
Qua hach
Bo hat
Plng cat giam quéa nhiéu calo
Can bang la chia khoa

Dinh dudng rat quan trong doéi véi stc khoe

An mot ché do &n udng can bang c thé gilp ban cé dugc lugng calo va chat dinh duding can
thiét dé cung cap nang lugng cho cac hoat dong hang ngay cta ban, bao gom tap thé duc
thudng xuyén.

Khi ndi dén viéc an thuc pham dé thic day hiéu suat tap thé duc cla ban, né khéng don gian
nhu chon rau thay vi banh ran. Ban can an ding loai thuc pham vao ding thoi diém trong
ngay.

Tim hi€u vé tam quan trong cla blta sdng lanh manh, dé an nhe khi tap thé duc va ké hoach
bita an.
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Hay khai dau tot dep

Bra an dau tién trong ngay cta ban la mot bira an quan trong.

Theo mot bai bdo dang trén Harvard Health Letter, an sang thuong xuyén cé lién quan dén
viéc giam nguy co béo phi, ti€u dudng va bénh tim. Bat dau ngay méi bang mot bira an lanh
manh cé thé gilp bd sung lugng dudng trong mau ma co thé ban can dé€ cung cap nang lugng
cho co va nao.

An mot bita sdng lanh manh dac biét quan trong vao nhiing ngay ban tap thé duc. Bé bia
sang c6 thé khién ban cam thay lang lang hodc 16 do trong khi tap luyén.

Chon dung loai bita sang la rat quan trong. Qua nhiéu ngudi dua vao ngudn chat duong don
gian dé€ bat dau ngay mai. Mot chi€c banh mi tron hodc banh ran trang tron sé khéng khién
ban cdm thay no lau.

DE so sanh, mot bita sdng giau chat xo va chat dam cé thé chéng lai con déi lau hon va cung
cap nang lugng can thiét cho ban tié€p tuc tap thé duc.

Thuc hién theo cac meo sau dé€ cé mot bita sdng lanh manh:

 Thay vi an ngi coc nhiéu duong lam tir ngl coc tinh ché, hay th bot yén mach, cdm yén
mach hoac cac loai ngli coc nguyén hat khac cé nhiéu chat xo. Sau d6, thém mét so thuc
ph&m cung cdp dam, chang han nhu sita, sita chua hoac céc loai hat xat nhé.

« Néu ban dang lam banh kép hoac banh qué, hay thay thé mét so loai bét mi da dung bang
cac loai ngli cdc nguyén hat. Sau do, khuay mot it phé mai vao bot.

« Néu ban thich banh mi nuéng, hdy chon banh mi ngii céc nguyén hat. Sau dé két hgp né
vGi mot qua tring, bo dau phdng hodc mot ngudn chat dam khac.
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Tinh lugng chat dudng phu hop

Véi ché do an kiéng low-carb, chat dudng da bi mang tiéng xau. Nhung thuc ra, chat duong
méi la ngudn nang lugng chinh cla co thé ban. Theo Mayo Clinic, khoang 45 dén 65 phan
tram téng lugng calo hang ngay cua ban nén dén tur chat duong. Diéu nay dac biét ding néu
ban tap thé duc thé thao.

Tiéu thu ding loai chat duong la rat quan trong. Nhiéu nguoi dua vao cac loai chat duong don
gian c6 trong dé ngot va thuc phdm ché bién san. Thay vao dd, ban nén tap trung vao viéc an
cac loai chat duong phirc hop cé trong ngli coc nguyén hat, trai cay, rau va dau.

Ngi cdc nguyén hat c6 stc bén [au hon ngi coc tinh ché vi ban tiéu héa ching cham hon.

Ching c6 thé gitip ban cam thay no lau hon va cung cdp nang lugng cho co thé suét ca ngay.
Chung cling c6 thé gitp 6n dinh lugng duong trong mau cta ban. Cudi cung, nhirng loai ng(i
c6c chat lugng nay cé cac vitamin va khoang chat ban can dé gilr cho co thé hoat dong tot
nhat.

Thém chat dam vao do an nhe va b{ta an cda ban

Chat dam can thiét dé gilp gilr cho co thé ban phat trién, duy tri va stra chira. Vi du, Trung
tdm Y té Pai hoc Rochester bdo cdo rang cac té bao hong cau sé chét sau khodng 120 ngay.

Chat dam ciing rat can thiét dé xay dung va sra chita co bap, gilp ban tan hudéng loi ich cla
viéc tap luyén. N6 c6 thé la ngudbn nang lugng khi thi€u hut chat dudng , nhung né khong
phai 1a ngudn nhién liéu chinh trong khi tap thé duc.

Theo Harvard Health Blog, nguoi trudng thanh can an khoang 0,8 gam chat dam moi ngay
cho mbi kg trong lugng co thé. Nguoi tap thé duc va nguoi I6n tui cé thé can nhiéu hon.
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Chat dam c6 thé dén tu:

* gia cam, chang han nhu ga va ga tay
thit dd, chang han nhu thit bo va thit cliu
cd, chang han nhu cé hoi va ca ngu

s(ta, chang han nhu sita va stra chua

cac loai dau, chang han nhu dau va dau lang
tring

DE c6 nhitng lua chon lanh manh nhat, hdy chon cac loai chat dam nac it chat béo bao hoa va
chat béo chuyén hda. Han ché lugng thit dé va thit ché bién ma ban an.

Tang lugng trai cay va rau qua cua ban

Trdi cay va rau cu la nguon giau chat xo tu nhién, vitamin, khoang chat va cac hgp chat khac
ma co thé ban can dé hoat dong binh thudng. Ching cling it calo va chat béo.

BO N6ng nghiép Hoa Ky khuyén nghi nén dat muc tiéu 1ap day mot nlra dia &n cla ban bang
tréi cdy va rau trong modi bita an.

C6 gang thuc hién blra “an cau vong” bang cach chon céc loai trai cay va rau cé mau sac
khac nhau. Diéu nay sé gilp ban tan hudng day du cac loai vitamin, khodng chat va chat
chong oxy hda ma thuc pham cung cap.

M6i khi ban di dén clra hang tap héa, hay can nhac chon moét loai trai cdy hodc rau qua mdi

dé€ thir. Doi véi d6 an nhe, hay dé trai cay say kho trong tui tap luyén cla ban va rau séng
trong tu lanh.
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Chon chat béo lanh manh

Chat béo khong b&o hoa c6 thé gilip gidm viém va cung cap calo.

Mac du chat béo la nhién liéu chinh cho céc bai tap aerobic, nhung ching ta cé rat nhiéu chat
béo du trir trong co thé d€ cung cap nang lugng cho ca nhiing bai tap dai nhat. Tuy nhién,
nhan dugc chat béo khdng bdo hoa lanh manh gilp cung cédp axit béo thiét yéu va calo dé
gilp ban di chuyén.

Cac lua chon lanh manh bao gom:

* qua hach

« hat giéng

e bo

e qua 0 liu

« dau, chang han nhu dau 6 liu

Nap nang lugng trudc khi tap thé duc

Khi ndi dén viéc nap nang lugng trudc hoac sau khi tap luyén, diéu quan trong la phai dat
dugc su can bang hop ly gilta lugng chat dudng va chat dam. D6 an nhe trudce khi tap luyén
két hgp chat duong v6i chat dam cé thé khién ban cam thay tran day nang luong hon dé an
vat lam tir dudng don va nhiéu chat béo.

Can nhac du trir tdi tap luyén va ta lanh cda ban véi mét sé mén an nhe don gian sau:

Chuoi

Chudi chtra nhiéu kali va magie, day la nhitng chat dinh dudng quan trong can cé hang ngay.
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An mot qua chudi cé thé gitp bd sung cac khodng chat nay déng thdi cung cap dudng tu
nhién dé cung cap nang lugng cho qua trinh tap luyén cla ban. D€ bb sung protein, hay
thudng thirc chubi cta ban véi mot phan bo dau phong.

Qua mong, nho va cam

Nhimg loai trai cay nay déu chlra day vitamin, khoang chéat va nudc. Chldng dé dang doi véi
dudng rudt cda ban, gilp ban tang cudng nang lugng nhanh chéng va gilp ban gilt nuéc. Can
nhac két hop ching véi mot khau phan sita chua dé cung cap protein.

Qua hach

Cac loai hat la mot nguon tuyét voi cla chat béo cd Igi cho tim va cling cung cap protein va
cac chat dinh dudng thiét yéu. Chldng c6 thé cung cap cho ban mdt ngudn nang lugng bén
viing cho qua trinh tap luyén cda ban.

Ghép chiing vdi trai cay tuci hodc khd dé cé mét lugng chat dudng lanh manh. Tuy nhién, hay
ki€m tra cac tuy chon nay dé xem chiing én dinh nhu thé nao. Thuc pham giau chat béo cé
thé lam cham qua trinh tiéu hda va chiing cé thé khién thirc an nam trong da day cuta ban
qué lau néu qua trinh tap luyén cla ban dién ra nhanh chéng.

Bo hat

Nhiéu clra hang tap hda ban cac gdi bo dau phong dung mét lan khéng can lam lanh va c6
thé dé dang bao quan trong tui tap thé duc. D€ cé mot hon hop dam duong ngon miéng, ban
c6 thé phét bo dau phong lén:

* mot qua tao

» MmOt qua chudi
 banh quy ngli céc nguyén hat
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e mot lat banh mi nguyén hat

Néu ban khong thich bo dadu phdng, hay thir bo hanh nhan, bo ddu nanh hoac cac loai bo thay
thé giau protein khéac.

Pling cat gidm quéa nhiéu calo

Néu ban dang cé gang giam can hodc lam san chac co thé, ban cé thé muén cat giam rat
nhiéu calo tir bira an cGa minh. Cat gidm lugng calo la moét phan quan trong trong qua trinh
giam can, nhung c6 thé di qua xa.

Ché do an kiéng gidm can sé khong bao gio khién ban cam thay kiét stirc hoac 6m yéu. D6 la
nhirng dau hiéu cho thay ban khdng nhan dugc lugng calo can thiét d€ co sic khde va thé luc
tot.

Theo Vién Tim, Phoi va Mau Quoc gia, ché do an kiéng chira 1.200 dén 1.500 calo hang ngay
phu hop v6i hau hét phu nir dang c6 gang giam can an toan. Ché do an kiéng véi 1.500 dén
1.800 calo hang ngay phu hop vdi hau hét nam gidi dang c6 gang giam can.

Néu ban rat nang dong hoac ban khéng muén giam can trong khi 1y lai véc dang, ban c6 thé
can an nhiéu calo hon. Néi chuyén vaéi bac si hoac chuyén gia dinh dudng dé biét ban can bao
nhiéu calo dé ho trg 16i s6ng va muc tiéu tap thé duc cta minh.

Can bang la chia khoa

Khi ban én dinh véi 16i s6ng nang déng, c6 thé ban sé kham pha ra loai thuc phdm nao cung
cap cho ban nhiéu nang lugng nhat va loai nao cé tac dong tiéu cuc. Diéu quan trong la hoc
cach 1ang nghe co thé cla ban va can bang nhiing gi cdm thay phu hgp véi nhimng gi tot cho
ban.
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Thuc hién theo cac meo sau:

« Dat muc tiéu bién blta sang thanh mot phan trong thoéi quen cua ban.

» Chon chat duong phurc tap, ngudn chat dam nac, chat béo lanh manh va nhiéu loai trai
cay va rau.

e Du trit ta lanh va tui tap thé duc cla ban véi d6 an nhe tap thé duc lanh manh.

Su can bang hop ly cGa chat dudng, chat dam va cac chat dinh dudng khac c6 thé gilp thic
day théi quen tap thé duc cla ban.
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