DinhDuong.US
Tt Ché do dinh duding ti uu trong thé thao - Nhiing diéu can biét

MUC LUC <[]
Tu van dinh oﬁxﬁg thé thao co ban
Nhirng diéu can biét vé chat dinh dutng da lugng
Chat dam
Chat duong
Chat béo
Can nhac vé bita an va thai diém an.
Nhu cau hydrat héa
Nhiing diéu can biét vé d6 an nhe
Thuc phdm bo sung dinh dutng thé thao
Bot dam
Chat duong dang gel va dang bot
Vitamin va cac khoang chat
Caffein
Dau ca
Creatine
Beta-alanine
Chuyén gia dinh dutng thé thao lam gi?
Nh(ing lam tudng vé dinh dudng thé thao
Diém mau chét

Trong bai viét nay, chidng toi sé cung cap huéng dan toan dién vé tat ca cac khia canh cua
dinh du@ng thé thao, bao gom loi khuyén co ban, thdng tin vé cac loai thuc phdm bo sung va

mot sO quan niém sai lam phé bién.

Dinh dutng thé thao la khoa hoc nghién citu va ing dung cach st dung dinh dudng dé ho tro
cho tat ca cac linh vuc hoat dong thé thao.

Diéu nay bao gdbm cung cap su gido duc vé cac loai thuc phdm, chat dinh dudng, hydrat hoa
va chat b6 sung dé gilp ban thanh cdng trong mén thé thao cta minh.
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Mot yéu to quan trong gilp phan biét dinh dudng thé thao véi dinh dudng chung la cac van
dong vién co6 thé can lugng chat dinh dudng khac véi nhiing nguai binh thudng (khéng phai la
van dong vién).

Dinh dudng thé thao khi dugc két hop véi viéc tap luyén thé thao, co thé cai thién dang ké
thanh tich cda mét van dong vién.

Tu van dinh dudng thé thao co ban

Khi néi dén dinh dudng thé thao, cac khuyén nghi sé dugc céd nhan hda & murc cao dua trén
mot s6 yéu to, bao gom mon thé thao, vi tri choi mon thé thao dd, kinh nghiém tap luyén va
tinh trang trong/ngoai mua gidi cta ban.

Tuy nhién, phan I6n 16i khuyén vé dinh dudng thé thao dugc ap dung cho hau hét cac van
dong vién, bat k€ moén thé thao cuda ho la gi.

DE ho trg tap luyén hoac thi dau cuong db cao, ban sé mudn tap trung vao viéc tiéu thu nhiéu
loai thuc phdm giau chat dinh dudng tir néam nhém thuc pham co ban:

trai cay

rau qua

cac loai dau hat

cac loai protein nac
sra it chat béo hoac sita thay thé

Néi chung, cac loai thuc phdm ban chon nén dugc ché bién & muec t6i thi€u dé toi da hoa gia
tri dinh du@ng cta chiing. Ban cling nén giam thi€u chat bdo quan b6 sung va tranh qua
nhiéu natri trong cac loai thuc pham ban an vao.
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Doi khi ban c6 thé tiéu thu thuc phadm tién Igi da ché bién san. Chi can dam bao rang cac chat
dinh dudng da lugng phu hgp véi muc tiéu cda ban.

Dudi day la nhitng diéu chinh can tap trung khi xay dung ké hoach an uéng hiéu qua cao:

» Bao gom nhiéu loai trai cay va rau qua cung cap cac vitamin, khoang chat va chat dinh
dudng quan trong.

« Uu tién ngl coc nguyén hat hon la ngl coc tinh ché, it nhat moét ndra s6 ngl coc ban an
nén la nguyén hat.

» Bao gom nhiéu loai protein nac nhu thit ga, thit lgn, ca, ga tay, tring, cac san pham tur
dau nanh va cac loai thuc pham thit thay thé.

 Tang lugng tiéu thu sita it chat béo hodc cac san pham thay thé tir sira.

S0 dung cac loai dau nhu dau 6 liu thay vi bo va bo thuc vat dé tang lugng chat béo lanh
manh.

« Thudng xuyén dua cac loai ca béo danh bat ty nhién nhu ca hoi vao ché do an udng cla
ban dé dam bao lugng omega-3 t6ét, néu ban khdng an ca, hay tim kiém céac loai omega-3
cé ngudn goc thuc vat nhu hat chia va qua dc cho.

 Tap trung vao cac loai thuc phdm giau kali, chat xo, canxi va vitamin D, vi nhiing chat
dinh dudng nay cé xu hudng thi€u trong ché d6 an udng truyén théng.

« Bang cach bat dau v6i nhitng nguyén tac an udng co ban nay, ban sé tiép tuc xay dung
mot ché d6 an uéng hiéu qua cao va ho trg qua trinh luyén tap cda ban théng qua dinh
dudng.

4

Nhitng diéu can biét vé chat dinh dudng da
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luong

Cac chat dinh dudng da luogng - chat duong, chat dam va chat béo - la nhiing thanh phan
quan trong cua thuc phdm cung cap cho co thé ban nhirng gi né can dé€ phat trién. Diéu dac
biét quan trong la tiéu thu can bang cac chat dinh dudng da luong khi an dé ho trg qua trinh
luyén tap hiéu suat cao.

Chat dam

Hay con goi la protein, dugc tao thanh tir cac axit amin riéng Ié, déng vai tro la khéi xay dung
cUa co thé ban. Ching giGp xay dung moi thir tir co dén da, xuong va rang.

Chuing thuong c6 ngudn géc tlr ddng vat, nhung mot s6 thuc pham tur thuc vat cling cung cap
protein. T6t nhat la ban nén chon céc loai protein nac hon trong hau hét cac truéng hop

Nguon chat dam nac bao gom:

e Ic ga

* ga tay nac

» thit Ign hoac thit bo nac

* Ca

dau phu va cac san pham thay thé thit giau protein khac
mot s6 loai ngll c¢, chang han nhu quinoa

cay ho dau
* phd mai it béo va phd mai
e trimg va long trang tring

Protein dac biét quan trong dé xay dung khaoi lugng co bap va gilp ban phuc héi sau khi tap
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luyén. Diéu nay la do vai tro cta nd trong viéc thic day qua trinh téng hop protein co bap,
qua trinh xay dung co bap méi.

Khuyén nghi chung vé lugng protein nap vao dé€ ho trg khéi lugng co nac va thanh tich thé
thao la khoang 1,4-2,0 g mdi kildbgam (kg) trong luogng co thé moi ngay.

Chat duodng

Chat duong la nguon nang lugng ua thich cta co thé ban. Ching thlc ddy cac chiic néng
hang ngay cua ban, tir tap thé duc dén tha, suy nghi va an udng.

Ban sé muon tap trung vao viéc nhan dugc it nhat moét nra lugng chat duong hang ngay tu
cac ngudn giau chat xd, chang han nhu:

* gao lic

* banh mi nguyén hat

* cay ho dau

e diém mach

* khoai lang

e mi 6ng nguyén chat

e yén mach

 ngli coc it dudng

» banh gao

* hoa qua

e cac loai rau khong chira tinh bot nhu bong cai xanh, cai bruxen, dau xanh, ca rét va dua
chu6t

N{ra con lai ¢ thé dén tur cac loai tinh bot dan gian han nhu gao trang, khoai tay trang, mi
6ng, va thinh thodng la do6 ngot va mén trdng miéng.
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Chat dudng don gian dugc tiéu thu tot nhat trong cac budi tap luyén dé€ b6 sung hodc bé sung
lugng du trit glycogen - dang chat duong dugc luu trit trong co thé ban.

S6 gam chat dudng ban nén tiéu thu hang ngay cé thé khac nhau rat nhiéu tuy thudc vao
mon thé thao cla ban va phan nao clia mua ban dang tham gia.

Vi du, mot van dong vién chay siéu viét da sé can mot lugng chat duong khac rat nhiéu so véi
mot van dong vién ct ta Olympic.

Néi chung, chat duong nén chiém 45-65% tong lugng calo cla ban. Vi du: néu ban tiéu thu
2.500 calo moi ngay, thi diéu nay sé tuong duong véi 280-405 g chat dudng moi ngay.

Tu day, ban cé thé diéu chinh lugng chat duong nap vao dé dap (ng nhu cau nang lugng cho
mon thé thao cla ban hoac mot budi tap nhat dinh.

Chat béo

Da6i v6i hau hét moi ngudi, chat béo la ngudn nang lugng phu hodc hé tro cla co thé. Trong
mot s6 trudng hop chon loc, chang han nhu ¢ cac van dong vién thich nghi véi keto, chat béo
sé cung cap mot phan Ién hon so véi binh thudng trong nhu cau nang lugng hang ngay.

Chat béo khac biét vi chiing cung cdp 9 calo mo6i gam, trong khi chat dam va chat duong chi
cung cap 4 calo moi gam.

Ngoai viéc cung cap nang lugng, chat béo con ho tro san xuat hormone, dong vai tro la thanh
phan cau trdc cla mang té bao va tao diéu kién thuan lgi cho qua trinh trao déi chat, cung

cac chirc nang khac.

Chat béo cung cdp mot ngudn calo quy gia, gilp hoé trg cac hormone lién quan dén thé thao
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va c6 thé gilp thdc ddy qua trinh phuc hoi sau khi tap thé duc.

Dac biét, axit béo omega-3 c6 dac tinh chdng viém da dugc ching minh la gilip cac van dong
vién phuc hoi sau qua trinh luyén tap cuong do cao.

Noi chung, ban sé mudn tap trung vao viéc tiéu thu chat béo tir cdc ngudn tang cudng suc
khde nhu:

e dau 6 liu

e trai bo

« hat (huéng duong, hat chia, cay gai dau, hat lanh)
* cac loai hat va bo hat

» ca béo

e triing nguyén qua

Sau chat dam va chat duong, chat béo sé chiém phan con lai trong lugng calo trong ché do
an udng cda ban. Piéu nay thudng tuong duong véi 20-35% téng lugng calo cta ban.

A < n ~ w AN \ " A2 v
Can nhac vé bua an va thai diém an.
MOt yéu to dang chl y khac can xem xét khi t6i uu hda ché do dinh dudng thé thao cla ban
la thoi diém — khi ban dn mot bita an hoac mot chat dinh dudng cu thé lién quan dén thoi
diém ban tap luyén hoac thi dau.
Thoi gian cac bira an cta ban xung quanh viéc tap luyén hoac thi dau cé thé ho trg tang

cuong phuc héi va sra chita mo, tang cuong xay dung co bap va cai thién tam trang cla ban
sau khi tap thé duc cudng do cao.
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DE t6i uu hda tot nhat qua trinh téng hop protein cho ca bap, Hiép hdi Dinh dung Thé thao
Quoc té (ISSN) khuyén ban nén an mot bira an chlra 20-40 g chat dam c( sau 3-4 gid trong
ngay.

Diéu dac biét quan trong la tiéu thu chat dam trong vong 2 gio sau mot budi tap luyén cuong
do cao, vi qua trinh téng hop chat dam tang cao trong thai gian nay.

Ban ciing sé can b6 sung chat dudng sau khi tap thé duc cudng dd cao. Can nhac tiéu thu
30-60 g ngudn chat duong don gidn trong vong 30 phit sau khi tap thé duc.

Doi voi mot s6 van dong vién siic bén hoan thanh cac budi tap luyén hoac thi dau kéo dai hon
60 phut, ISSN khuyén nghi Tiéu thu 30-60 g chat dudng mai gid trong budi tap dé téi da hoa

muc nang lugng.

Nhung néu qua trinh tap luyén cudng do cao cla ban kéo dai dudi 1 gio, ban cé thé dgi cho
dén khi bu6i tap két thic dé bo sung lugng chat dudng cGia minh.

Nhu cau hydrat héa

Tinh trang hydrat héa la mot [inh vuc quan trong cua dinh dudng thé thao cé thé tao ra sy
khac biét trong hiéu suat.

Khi ban tap thé duc, ban sé mat chat 16ng va chat dién gidi dudi dang mo hoi, phuong phap
tu ha nhiét cta co thé ban.

Khi tham gia tap thé duc cudng do cao kéo dai, ban can bé sung chat 1ong va chat dién giai
dé€ ngan nglra tinh trang mat nudc tir nhe dén nghiém trong.

Cac van dong vién tap luyén hoac thi dau trong diéu kién nang néng can dac biét chi y dén
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tinh trang hydrat hda cda ho, vi chat [6ng va chat dién giadi cé thé nhanh chdng can kiét &
nhiét do cao.

DE gilp tranh mat nudc, tot nhat ban nén chd déng va uéng it nhat 0,5 lit nudc trong vong 2
gio trudc budi tap luyén hodc thi dau cudng doé cao.

Trong mot budi tap luyén cuong do cao, cac van dong vién nén tiéu thu 200-250 ml chat [6ng
clr sau 15 phut dé duy tri su can bang chat 16ng tot.

Mot phuang phap pho bién dé xac dinh lugng chat 1ong can uéng la can trudc va sau khi tap
luyén. M6i 0,45 kg bj mat tuong duong véi 0,5 lit chat 1dng bi mat.

Ban nén tiéu thu lugng chat I6ng tuong duong dé€ bu nudc trudc budi tap tiép theo.

Viéc b6 sung chat dién giai trong va sau khi tap thé duc cudng do cao kéo dai dé tranh mat
nudc cling rat quan trong.

Ban c6 thé phuc hoi chat dién gidi bang cach uéng dé uéng thé thao va an thuc pham giau
natri va kali.

Vi nhiéu do uéng thé thao thi€u chat dién gidi nén mot sé nguoi chon cach tu pha ché.

Ngoai ra, nhiéu cong ty san xuat cac vién dién giadi cd thé két hop vdi nudc dé€ cung cap cac
chat dién giai can thiét gitp ban luén dd nudc.

Nhiing diéu can biét vé do an nhe

C6 v0 sO lua chon dé an nhe c6 thé b6 sung nang luogng du trir cla ban ma khéng khién ban
cam thay qua no hodc ué oai.
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B(ra an nhe ly tudng phai can bang, cung cap mot ty 1é tot cac chat dinh dudng da lugng

nhung lai dé ché bién.

Dudi day la mot so lua chon an nhe trudc va sau khi tap luyén:

banh mi kep véi banh mi ngii c6c nguyén hat (chang han nhu ga tay, salad tring, ca ngu,
bo dau phong va thach, hoac phd mai nuéng it chat béo)
lat tdo véi bo hat

e triing ludc trén banh mi nudng

chip pita va 6t chuéng nhing hummus

sita chua Hy Lap véi granola

hon hop duong mon

mot thanh protein

banh pudding hat chia

ngi coc it duong va lua chon sita tron véi bot protein

mdt mén salad véi mot sé loai protein, chang han nhu thit ga
sinh td protein

mot miéng trai cay va moét thanh pho mai it béo

Khi an vat trudc khi tap luyén, hady tap trung vao cac lya chon it chat béo hon, vi chiing ¢ xu

hudng tiéu hda nhanh hon va c6 kha nang khién ban cam thay it no hon.

Sau khi tap thé duc, mot bira an nhe cung cap mot lugng protein va chat duong tot dac biét
quan trong dé b6 sung du trr glycogen va ho trg téng hop protein co bap.
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Thuc pham b6 sung dinh dudng thé thao

Noi chung, thuc pham toan phan nén chiém phan 1én trong ché d6 an cta van dong vién.
Ching gilip cung cap su can bang hop ly vé nang lugng, chat dinh dung va cac hgp chat
hoat tinh sinh hoc khac trong thuc phdm ma thuong khéng c6 ¢ dang b6 sung.

Diéu dé noi rang, xem xét rang cac van dong vién thuong c6 nhu cau dinh dudng I6n hon so
vGi dan s6 ndi chung, b6 sung c6 thé dugc sir dung dé |1ap day bat ky khoang tréng nao trong

ché do an udng.

Dudi day la nhimg chat b6 sung hang dau da dugc chimg minh bang khoa hoc, thuong dugc
cac chuyén gia dinh dudng thé thao khuyén dung.

BOot dam

Bot dam la dang c6 1ap cla nhiéu loai protein khac nhau, chang han nhu véng sita, 10ng trang
tring, dau Ha Lan, gao IUt va dau nanh.

BOt dam thudng chlra 10-25 g dam moi mudng, gilp viéc tiéu thu mét lugng dam ran tré nén
dé dang va thuan tién.

Nghién cu cho thay rang viéc tiéu thu chat b6 sung dam xung quanh qua trinh tap luyén cé
thé gilp thic ddy qua trinh phuc hoi va ho tro tang khéi lugng co nac.

Vi du, mot s6 ngusi chon thém bt dam vao yén mach cla ho dé€ tang ham lugng dam Ién
mot chut.
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Chat duong dang gel va dang bot

Céc loai thuc pham bd sung chat duong cé thé gilp duy tri mic ndng luogng cla ban, dac biét
néu ban tham gia cdc mén thé thao sic bén kéo dai hon 1 gio.

Nhirng dang chat dudng c6 dac nay thuong cung cap khodng 25 g chat duong don gidn cho
moi khdu phan va mét s6 bao gdom cac chat bé sung nhu caffeine hodc vitamin.

Chung c6 dang gel hoac bot. Dang gel khong can phai pha véi nudc.

Nhiéu van déng vién chay duong dai sé dat muc tiéu tiéu thu 1 gel nang lugng chlra 25 g chat
duong cr sau 30-45 phut trong moét budi tap thé duc dai hon 1 gio.

D6 ubng thé thao cling thuong chita du chat dudng dé duy tri mdc nang lugng, nhung mot so
van dong vién thich dang gel dé€ tranh udng qué nhiéu chat 1dng trong qua trinh luyén tap
hodc thi ddu, vi diéu nay cé thé dan dén réi loan tiéu hoda.

Vitamin va cac khoang chat
Nhiéu van dong vién chon dung vitamin téng hop chat lugng cao ¢ chira tat ca cac vitamin
va khodng chat ca ban dé bu dap bat ky khoang trong tiém &n nao trong ché d6 an udng cla

ho.

Day cd thé la mot y tudng hay déi véi hau hét moi nguoi, vi nhiing lgi ich tiém nang cua viéc
bd sung vitamin téng hgp 16n hon nhimng rui ro.

Mot loai vitamin dac biét ma cac van dong vién thudng bo sung la vitamin D, dac biét la trong
mua dong & nhiing noi it ti€p xdc v6i dnh ndng mat troi.
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M(rc vitamin D thap da dugc chiing minh la cé kha nang anh hudng dén thanh tich thé thao,
vi vay viéc bé sung thuong dugc khuyén khich.

T6t nhat ban nén tham khao y kién cla chuyén gia cham sdéc sic khoe ¢ trinh do va hoan
thanh cac xét nghiém trong phong thi nghiém dé xac dinh xem ban c6 thuc su thiéu mot loai
vitamin hodc khoang chat cu thé hay khéng.

Caffein

Nghién c(tu cho thay rang caffein c6 thé cai thién sitc manh va do bén trong nhiéu hoat déng
thé thao, chang han nhu chay, nhay, ném va ct ta.

Do la nhd téc dung kich thich ndo cla caffein, c6 thé lam gidm toc dé gang sic nhan thirc cua
ban hodc mdc dé ban cam thay minh dang lam viéc cham chi.

Nhiéu van dong vién chon uéng mot tach ca phé dam dac trudc khi tap luyén dé tang cudng
stic luc, trong khi nhitng ngudi khac chuyén sang dung céac chat b6 sung c6 chlra cac dang

caffein téng hop, chang han nhu trudce khi tap luyén.

Tuy nhién, caffein khéng danh cho tat cd moi ngusi va cé thé gay nguy hiém néu dung liéu
cao, dac biét doi vai nhitng ngudi dudi 18 tudi.

Cho du ban quyét dinh st dung hinh thiic nao, hdy dam bao bat dau véi mot lugng nhd. Ban
c6 thé tang dan liéu lugng mién la co thé chju dugc.

Dau ca

BO sung chat béo omega-3 nhu dau cé cé thé cai thién thanh tich thé thao va phuc hoi sau
khi tap thé duc cudng dd cao.
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Ban chac chan cé thé nhan dugc omega-3 tir ché dé an udng cla minh bang cach an cac loai
thuc phdm nhu cé béo, hat lanh va hat chia, cac loai hat va dau nanh. Nhung néu ban khéng
thudng xuyén dua nhiing thuc phdm nay vao ché dé an uéng cta minh, thi viéc bé sung dau
ca co6 thé la mot y tudng hay.

Céac chat bd sung omega-3 tu thuc vat cling cé san cho nhitng ngudi theo ché do an chay
hoac thuan chay.

Creatine

Creatine la m6t hgp chat ma co thé ban tao ra tir cac axit amin. N6 cling dugc tim thay véi so
lugng nho trong thit va ca. N6 ho tro san xuat nang lugng trong cac hoat dong ngan, cuong
do cao.

BG sung hang ngay 5 g creatine monohydrate - dang phé bién nhat - da dugc chiing minh la
cai thién nang lugng va stiic manh trong qua trinh luyén tap stc dé khang, cé thé mang lai

thanh tich thé thao.

Hau hét cac lién doan thé thao khong phan loai creatine la chat bi cdm, vi tac dung cta né rat
khiém ton so véi tac dung cla cac hgp chat khac.

Xem xét chi phi thap va tinh san cé rong rai va nghién cu sau rong dang sau ching, chat b
sung creatine c6 thé dang gia déi véi mot s6 van dong vién.

Beta-alanine

Beta-alanine la mot hgp chat dua trén axit amin khac dugc tim thay trong cac san pham déng
vat nhu thit bo va thit ga.
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Trong co thé ban, beta-alanine déng vai tro la khéi xay dung cho carnosine, mot hgp chat
chiu trédch nhiém gilp gidm moi truong axit trong co bap dang hoat dong khi tap thé duc
cuong do cao.

Dang chl y nhat vé Igi ich cla viéc b sung beta-alanine |a cai thién hiéu suat trong cac bai
tap cuong do cao kéo dai 1-10 phut.

Vi du, diéu nay co thé gilp ich cho cac van dong vién nhu van dong vién chay cu ly ngan dén
trung binh va van dong vién boi 16i.

Liéu lugng dua trén nghién ctu thuong dugc khuyén nghj nam trong khoang tir 3,2 dén 6,4 g
moi ngay.

Mot s6 ngudi thich s&t dung 6 muc thap hon ctda pham vi d€ tranh tac dung phu tiém an dugc
goi la di cdm, cdm gidc ngla ran & ti chi.

Giong nhu creatine, beta-alanine thuong khéng dugc phan loai la chat bi cdm va an toan cho
hau hét moi ngudi, khién néd trd thanh mot lua chon bé sung kha thi cho cac van dong vién.

Chuyén gia dinh dudng thé thao lam gi?

Céac chuyén gia dinh duéng thé thao chiu trach nhiém thuc hién cac phac dé dinh duéng dua
trén co sé khoa hoc cho cac van dong vién va cap nhat nhiing nghién cttu méi nhat.

0 cap dd cao nhat, cac chuong trinh dinh duting thé thao theo truyén théng dugc gidm séat va
quan ly béi cac chuyén gia dinh dudng da dang ky chuyén vé linh vuc nay.

Ho thuong cé chimg nhan CSSD (Certified Specialist in Sports Dietetics) néi bat, viét tat cla
“chuyén gia dugc ching nhan vé ché do6 an kiéng thé thao”.
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Nhirng chuyén gia nay phuc vu dé gido duc cac van dong vién vé tat ca cac khia canh dinh
dudng lién quan dén thanh tich thé thao, bao gom an dung lugng thdc an, chat dinh dudng,
hydrat hda va b6 sung khi can thiét.

Mot ngay trong cudc doi cla chuyén gia dinh dudng thé thao thudng bao gom nhiing viéc
sau:

 gap gad truc ti€p cac van dong vién dé xay dung ké hoach ca nhan

« tién hanh cac budi gido duc nhém

« |ap chién lugc véi quan ly nhém

 c6 mat trong cac bira an truéc va sau tap luyén dé gitip hudng dan cac van dong vién lua
chon thuc pham

« dam bao rang cac van dong vién dugc nubi dudng tét dé thi dau 6 mdc cao nhat

Cubi clng, cac chuyén gia dinh dudng thé thao thudng lam viéc véi cac van dong vién dé giai
quyét cac van dé di ing, khong dung nap thuc phdm, cac van dé y té lién quan dén dinh
dudng va — phdéi hop véi cac nha tri liéu tam ly — bat ky chidng roi loan an udng hoac roi loan
an uéng nao ma cac van doéng vién cé thé gap phai.

Nhimng lIam tudng vé dinh dudng thé thao

Mot trong nhitng vai tro cla cac chuyén gia dinh dudng thé thao la gilp |at tdy nhimng lam
tudng nay va cung cap cho cac van dong vién thong tin chinh xac. Duéi day la ba trong s6
nhitng 1am tudng hang dau vé dinh dudng trong thé thao — va su that thuc su nédi 1én diéu gi.

Lam tudng s6 1: BO sung protein sé gilp co bap cudn cudn hon

Mac du lugng chat dam nap vao la mot yéu té quan trong dé tang co bap, nhung chi b6 sung
protein don thuan sé khdng gay ra bat ky su gia tang ca bap dang ké nao.
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PéE thic day nhiing thay ddi dang chu y vé kich thudc co bap, ban can thudng xuyén thuc
hién cac bai tap luyén sic dé khang trong mot thoi gian dai dong thoi ddm bao ché do an
udng cta ban phu hop.

Ngay ca khi ban bé sung nhiéu ma khong luyén tap, tly thuéc vao mot s6 yéu to, bao gom di
truyén, gidi tinh va kich thudc co thé, thi co bap cla ban ciing sé khong phat trién.
Lam tudng so 2: An trudc khi ngl sé gay tang mdé thira

Mot 1am tudng pho bién khac trong dinh dudng thé thao la an gan gio di ngl sé gay tang
thém chat béo.

Diéu nay dua trén gid dinh rang vi ban dang nam, co thé ban dét chay it calo hon, vi vay bat
ky thuc phdm nao ban an sé dugc luu trir dudi dang chat béo.

Mac du dung la co thé ban dét chay it calo hon khi nghi ngoi, nhung diéu nay khong cé nghia
la thirc &n sé tu dong dugc luu trit dudi dang chat béo. Nhiéu qua trinh trao d6i chat van dién

ra trong khi ngu.

Néu ban dang tim cach gidm thi€u viéc tdng md, tot nhat nén tap trung vao loai thuc pham
ban an gan gio di ngu.

Vi duy, an hai lat banh pizza trudc khi di ngt c6 nhiéu kha nang dan dén tang ma hon la an
mot coc pho mai hodc sira chua Hy Lap.

Lam tudng so 3: Uong ca phé trudc khi tap luyén co thé thic
day tinh trang mat nudc

Ca phé bi mang tiéng xau vi lam mat nudc. Nhung nghién cu ¢ san ggi y rang khong phai
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A

vay.

Cac van dong vién co ly do chinh dang dé lo 1ang vé tinh trang mat nudc cla ho, vi mat mé
hoi chac chan c6 thé anh hudng dén su can bang chat 16ng cla co thé.

Nhung mién la ban bat dau uéng du nudc, uéng ca phé trudc khi tap thé duc khong co kha
nang thic day tinh trang mat nudc.

PDiém mau chét

Mac du dinh dudng thé thao kha mang tinh ca nhan, nhung mot sé linh vuc chung lai quan
trong déi v6i hau hét cac van dong vién. Chon ddng loai thuc pham, tap trung vao chat dinh
dudng dai lugng, t6i uu hda thai gian blra an, ddm bao du nudc va chon dé an nhe phu hop ¢6
thé gilp ban dat hiéu suat tét nhat.
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