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LOTI NOI PAU

Co thé thay rang, trong thiec té ton tai rat nhiéu yéu to dan
dén sw thanh céng cia mét VDV thé thao, ddy cé thé la tai
nang, phwong phdp huan luyén, cdc bai tdp chuyén sdu, qud
trinh hoi phuc sau chan thwong, hay déi khi la sw xudt than
trong thi ddu.

Di sdu hon vao nghién ciru, véi nhitng VDV xudt sdc, dwoc
hudn luyén va trau doi kj ndang béi nhitng bai tdp ndng cao,
duGi sy dao tao cia cac HLV chuyén nghiép, nhiéu kinh
nghiém... thi sw khac biét gitra thanh tich cua cac VDV dinh
cao nay trong nhitng gidi ddu, hay vi tri nguoi chién thang véi
nguoi thua cuéc dwong nhw la rat nho.

Va dwa vao nghién cuu cua cac chuyén gia trong linh vuc
IDTT, dinh duong dac thu cho cac VPV dinh cao chinh la mot
trong nhitng yéu to tién quyét mang lai “sw khdc biét” dy.

Trong chuyén dé lan nay, Ban bién tdp xin giri dén quy doc
gid nhitng khdi niém co ban va cdc van dé lién quan vé “Dinh
dudng thé thao dic thit cho cac VDV dinh cao” & mét s6 quoc
gia trén thé gidi.

Ban bién tap
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DINH DUONG
POI VOI VDV THANH TICH CAO

C6 rat nhiéu thwe don tot dé lwa chon cho cac van dong
Vvién nham:
e Cung cap nang luong cho tap luyén va thanh tich thé thao
& trinh d6 xuat sic
e Thu dugc 1oi ich tbi wu tur chuong trinh huan luyén

e Ting cuong hoi phuc co thé gilta cac bai tap va giita cac
cudc thi dau

e Pat dugc va duy tri mot khoi luong co thé va voc dang 1y
tuong

e Thu dugc loi ich tir nhiéu thanh phan boi b st khoe cua
thuc pham

e Giam nguy co chan thuong, giam mét moi va bénh tat

e Tin tudng vio viéc chuan bi tot dé d6i mat véi cude thi dau

e Dat dugc thanh tich thi dau 6n dinh & trinh do cao

e Duogc thudng thirc cac mon an va trai nghiém cac co hoi
giao luu am thuc & trong nude va khi di luu dau.

M:ic du cé nhiing loi thé nay, song nhiéu van dong vién
van khéong dap ing dwogc cic muc tiéu dinh dudng ciia minh.
Ciac van dé nay sinh va thach thirc thwong giip bao gom:

e C6 it kién thuc vé cac loai thuc pham va ky ning nau an
khéng day du.
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e C0 it kién thtrc hodc lac hau vé dinh dudng thé thao

e Thiéu tiép can vdi chuyén gia am thuc, chuyén gia dinh
dudng hoidc cac nguon luc dang tin cay khac

e Tai chinh khong day du

e L6i song ban ron dan dén khong cé du thoi gian dé tim
kiém hodc dugc an céc loai thue phém thich hop.

e Co it loai thirc an ngon, bo dé lua chon
e Phai di chuyén va di lai thuong xuyén;

e Sur dung btra bai mot luong 16n thuc phém chirc nang hoac
khéng st dung nhitng thuc pham chirc ning d3 dugc ching
minh 13 ¢6 hiéu qua va céac loai thuc pham danh cho thé thao
theo cach thich hop.

|. NHU CAU NANG LUQONG

Luong ning luong dn vao qua céc loai thuc pham khac nhau
s& tao ra nguon “ngin quy” ning luong hang ngdy dé phan bo
duong, dam md& (carbohydrate, protein va lipit), cling nhu cac
vitamin, khoang chat va cac thanh phan cta ché d6 an uéng co
loi cho stre khoe khac.

Yéu cau nang luong cua mot van dong vién bao gém mot s6
thanh phan: nhu cdu cho trao déi chat co ban (chang han nhuw
nang luong can thiét dé hé tro bdo tri té bao, diéu hda nhiét do
va sire khée cia hé mién dich), sy tang truwong, va hoat dong
thé chat.

Nang luong tiéu hao cho mot trong nhirng qua trinh nay
khong co6 san cho nhiing qué trinh khac, vi vay ché do an udng
phai cung cap du ning lugng dé dap ung nhu cau cia tat ca cac
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chtrc ning thiét yéu. Cudng d0, thoi luong va tan suat cac budi
tap luyén va thi dau s& dong mot vai trd manh mé trong viéc
xéac dinh nhu cau ning luong hang ngdy ctia van dong vién. Khi
luong ning luong hang ngdy can bang véi ning luong da tiéu
hao, thi van déng vién dugc cho 1a trong trang thai can bang
nang lugng.

Cac van dong vién thuong mudn thay do6i sy can bang ning
lrong cua ho, hoac la dé tao ra sy thAm hut nang luong (chu
yéu la giam kich thudc cua cac kho du trir m& co thé) hodc dé
dat dugc thing du ning luong (chu yéu dé hd tro cho su ting
truong hodc hd tro ting khoi lugng co bap). Piéu nay co thé
duoc thuc hién bang cach thay do6i lugng ning lugng an vao,
luong ning lugng tiéu hao hodc ca hai thanh phan.

Tuy nhién, nhu cau ddi v6i niang luong 1a phic tap hon va
gio day chdng ta s€ sur dung thuat nglr kha nang huy dong nang
lugng san co. Piéu nay dugce dinh nghia 13 ning lugng co sin
cho co thé sau khi d3 tiéu hao ning luong cho hoat dong thé
chat, da duoc khau trir tir luong ning luong nap vao hang ngay.
Do d6, kha nang huy dong nang lugng la lwong nang Iuong co
thé dugc chi tiéu cho cac nhu cau hoat dong sinh 1y cta co thé.

Kha ning g Nang lwong tiéu hao
Lwong nang

huy dong - trong tap luyén

lwgng nap vao .
nang lugng I hoac thi dau

Cac van dong vién dic biét dé bi ton thuong do nhiing thay
d6i vé kha ning huy dong niang luong. Nghién ctru trong vai
nim qua di tiét 10 rang cac chuong trinh giam can nhanh co
lién quan dén su giam sut vé stic khoe va thanh tich thé thao.
Hau qua cta kha ning huy dong ning lugng thip bao gdm suy



giam chirc ning hodc-mon, mién dich va chuyén héa, ngoai ra
con co tinh trang mat xuong khong thé hdi phuc, 1am ting nguy
co gdy xuong va chan thuong.

Céc rdi loan ndi tiét t6 co thé dan dén gian doan chu ky
Kinh nguyét binh thuong cia phu nir, lam cho kinh nguyét
khong déu hodc khong c6 kinh nguyét trong nhicu thang va
nhiéu nam. Roi loan kinh nguyét c6 thé dan dén tinh trang mat
xuong va lodng xuong, ma trong nhiéu trudng hop khong thé
hoéi phuc duge. Do d6, viée diéu tri dé chu ky kinh nguyét tré
lai binh thuong ¢ cac van dong vién nir can phai dugc danh gia
som va can thi¢p sém.

C6 thé c6 nhiéu 1y do khién cho chu ky kinh nguyét khong
déu hoac khong co, mot trong s6 nguyén nhan d6 cé lién quan
dén tinh trang kha ning huy dong ning luong thap. Can phai
xin y kién tu van cua bac si va chuyén gia dinh dudng thé thao
dé danh gia ngay tir ban dau.

Mot s6 van dong vién nghi réng thirc an chi lam nhién liéu
cho co bap, trong khi nhitng nguoi khac thi ban tdm hon véi
C4c tac dong 1én thanh phan cau tao co thé va khdi luong md co
thé. Pay khong phai 1a dicu bat thuong, dic biét 1a ddi véi cac
van dong vién thé thao chi trong dén can ning va thanh phan
co nac (vi du: van dong vién thi dau theo hang can, van dong
vién chay cu ly dai hoac thé duc). Tuy nhién, néu ban cam théy
cang thang lién quan dén bita an, c6 tdm trang ning né hoic
cam thay bi cing thang va khong an toan vé thuc pham, ban
can phai tim kiém ngay sy tro gitp cia chuyén gia. Piéu tri
som la chia khoa thanh cong khi dua van dong vién trd lai voi
cach suy nghi lanh manbh.
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C6 ba tinh hudéng thuwong dwoc gin véi khi ning huy
dong ning lwong thap

1. An uong khong diéu d¢ va roi loan an uong.

Chuing t6i timg nghi day 1a nguyén nhan chinh gay ra thiéu
hut ning luong, gdy ra mot s6 triéu chimg bénh tat lién quan
dén diéu nay. An udng khong diéu do doi hoi phai can thiép
sdm va c6 su giap dd cia chuyén gia, nhung hién nay ching ta
déu biét rﬁng nhiéu van dong vién co thé roi vao tinh trang kha
ning huy dong ning lugng thip ma khong cé su rdi loan an
udng.

2. An uong han ché dé kiém soat can nang hoac giam
can hoac ma co the.

Nhiéu van dong vién thuc hién cac can thiép nhu vay hoan
toan 1a do thién y va, thuong la cé nhitng 1y do chinh dang. Tuy
nhién, mic d§ tham hut nang luong dat duogc béng cach giam
luong ning luong nap vao hodc ting cuong tap luyén co thé
anh huong nghiém trong d6i véi sic khoe. Ngay ca khi viée
giam can duoc thuc hién ma khong c6 bat ky su ¢b rd rang nao,
thi sy giam nhanh trong lugng co thé trong hau hét cac truong
hop déu s& anh huong dén ca stc khoe va thanh tich. Do do,
van dong vién nén chu y khi han ché luong ning lugng dn vao
dé giam can hodc giam luong md co thé va can phai thuc hién
giam dan trong luong co thé hop véi su hudng dan chuyén
mon.

3. V6 tinh that bai trong viéc ting lwong ning lwong
nap vao mdt cach di trong cac giai doan huan luyén hoic
thi dau véi khoi lwong 16n.



Thue chét, cac van dong vién phai thuc hién cac chuong
trinh huan luyén hoic thi ddu cuc ky vat va. Thém an, thoi gian
dé chuan bi va an thtc dn, va nhan thirc vé an uéng chi 1a mot
sO yéu td anh hudng dén luong thirc in nap vao cia ching ta
ma c¢6 thé khong phai lac ndo ciing bt kip, nhat 1a khi ¢6 su gia
tang dot ngdt cua lugng van dong huan luyén.

Tinh thuc tién cua viéc dn mot luong ning lugng cao mdi
ngay co thé 1a thach thirc dbi voi nhiéu van dong vién. Mot sb
nguoi ¢ thé khong biét rang ho dang bi tut lai phia sau, khong
dap tmg dugc nhu cau niang luong caa minh, hodc d6 1a van dé
kho giai quyét. Picu nay ciing c¢6 thé gip & nhiing truong hop
van dong vién vi thanh nién tap luyén va hoc tap ¢ xa nha vdi
k¥ ning nau an hodc cac ngudn lyc tai chinh han ché.

Nhirng 16i khuyén cho viéc duy tri kha nang huy dong
ning lwong day di

Tat ca cac van dong vién can phai nhan thirc duoc nhu cau
nang lugng cta minh va su thay d6i cac nhu cau nay xay ra nhu
thé ndo theo thoi gian. Hiy chuan bi dé diéu chinh ting mirc
lugng ning lugng nap vao 1én hodc giam xudng theo su thay
do6i lugng tiéu hao nang luong hang ngay cho tap luyén hodc thi
dau. Ciing can cha y dén cac nhu cau bo sung cho su ting
trudng cia co thé. Y tuong dé dat dugc muc tiéu thu ning
lugng cao sé& duge trinh bay ¢ phan dudi day.

Viéc di luu dau dén cac quoc gia khac nhau hoic ¢6 nhiing
thay d6i vé hoan canh gia dinh c6 thé 1a mot thach thic doi voi
bat ky ai. C6 thé phai mat thoi gian va nd luc ¥ chi dé thiét lap
lai lich trinh an uéng mdi khi cac co hoi an hodc ¢O duge cac
loai thuc pham phu hop bi thay d6i. Poi khi ho can dén su gitp
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d& trong viée di mua thuc pham va cach thirc thay thé cac thirc
an quen thudc bang cac lua chon thay thé médi. Mot ké hoach
bita dn co ban c6 thé hitu ich dé dam bao tan suit bita dn va su
thay da dang vé dinh dudng.

Thay d6i thanh phin co thé: ting co va giam mé co thé

Trong nhiéu mon thé thao, thanh tuu dat duoc chiu anh
huong bai kich thudc va hinh dang co thé cia van dong vién.
Vi du, khoe va manh mé, hoac don gian la to va cao, la quan
trong trong mot s6 mon thé thao. Trong cac ndi dung thi dau
khac, ngudi nho nhan va nhe nhang s& hd trg tot cho viée di
chuyén co thé cta ban trén nhitng cu ly dai, I&n doc hodc trong
cac dong tac xoay chuyén va nhao 1on phirc tap.

Than thai ctia van dong vién ciing c6 thé 1a yéu to trong cac
mon thé thao dugc danh gia mot cach chu quan, hodac khi van
dong vién dang nghi vé hinh anh ctia ho dbi véi cong chung.
Viéc dat duoc cac dic diém co thé hitu ich cho mén thé thao
cia VDV bit dau béng viéc chon dung bac cha me - tat ca
chting ta déu c6 khoi dau cudc song 13 boi di truyén.

Nhung mdt trong s6 nhitng yéu td ndy ciing c6 thé duoc
diéu chinh thong qua ché dd an uéng va tap luyén. Hau hét cac
van dong vién tai mot s6 thoi diém nao do trong su nghi¢p cua
minh s& phai thyc hién viéc thay d6i trong lugng co thé cua ho,
khéi luwong co hodc cac do day 16p md co thé - d6i khi phai
thay doi cung mot lac tt ca nhimg thanh phan nay. Trong
nhitng trudng hop khac, van dong vién can phai duoc chim soc
dic biét dé hd trg nhu ciu tang trudng, phat trién cua ho.

Cic nguyén tic thay doi kich thwéc va hinh dang co thé la:
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e Thay doi sy cin bang ning luong dé thic day su mat di
hodc ting thém to chirc co thé - diéu ndy cé thé dat dugc bang
cach thay ddi su tiéu hao ning luong, thay d6i luong thirc in
hoac ca hai.

e Tién hanh qua trinh huin luyén phu hop dé thic day su
phat trién co bap.

Mot s6 yéu t6 khac rat quan trong dé duy tri strc khoe va dat
duoc su thanh cong trong thi dau khi dat duoc nhiing thay doi
vé voc dang. Bao gdm:

e Chon cac muc tiéu co thé dat dugc va co thé duy tri bén
vitng theo quan diém so d6 gen di truyén cta ban.

e Cho phép du thoi gian dé dat dugce cac muc tiéu véi nhitng
thay doi hop 1y vé dinh dudng va tap luyén.

e Pit ding thoi diém ciia mua giai dé thuc hién cac thay doi
sao cho nhing nd luc cia ban khong lam anh hudng téi muc
tiéu dat thanh tich thi dau toi wu.

e Tranh bi thay ddi hinh thé qué nhiéu khi bi chan thuong
hodc nghi ngoi giira cac mua thi dau.

e Tim kiém su giup d& cua cac chuyén gia dinh dudng thé
thao ma co thé cong tac voi ban va huan luyén vién cua ban dé
dua ké hoach dinh dudng hiéu qua vao chuong trinh huan luyén
cua ban.

That khong may, nhiéu van dong vién khong coi trong hoac
hiéu dugc tam quan trong cta nhitng yéu to nay. Co mot sb giai
phap chién lugc vé ché do an udng ¢ loi, hd trg cho viée dat
duoc cac két qua toi uu.

11
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Diéu nay dugc ap dung khi ban muén:

e Giam luong ning lugng dé hd tro giam luong md co the,
hoic ngin ngura sy gia ting luong md co thé khi giam khoi
lugng tap luyén.

e H) tro cac muc tiéu huan luyén can thiét dé ting khoi
lugng co bap (xem phan protein)

e Ting luong ning luong nap vao dé hd tro su ting trudng
va tang khoi luong co bap co thé.

e CAac giai phap hitu ich dé giam bot hodc ting thém lugng
nang lugng nap vao co thé thuc hién nhu sau.

Cac giai phap lam giam lwong nang lwgng nap vao hoac
giam thanh phian mé co thé

1. Muc tiéu vé trong luong co thé can phai sat thuc té: day
la muc ti€u trung han chir khong phai la muc ti€u can dat duoc
vao tuan toi. Giam can 1a khong hitu ich néu né dan dén suy
giam thanh tich. Riéng diéu nay, can tao dong luc dé thuc hién
dan dan va an toan.

2. Tao ra mot mic tham hut nang lugong nho khoang 500
kcal (2 MJ) mdi ngdy - bang cach giam lugng nang luong an
vao hoidc ting tiéu hao ning luong. Su thiéu hut ning luong
nho nhung dugc duy tri trong mot thoi gian 1au hon sé& thuc day
su tiéu md chir khong 1am giam khéi luong co bap, va s& ho trg
t6t hon cho yéu cau huan luyén va cac muc tiéu dinh dudng noi
chung. Nhiéu VDV thiéu kién nhan va thich ¥ tudng ctia mot
chuong trinh giam can nhanh nhung quyét liét: tuy nhién hau
qua dbi voi nhitng thay doi thanh phan co thé va thanh tich thé
thao hau nhu s& t6t hon véi mot chuwong trinh giam can tir tir.
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3. Huan luyén stc manh dugc khuyén khich trong thoi ky
giam can, dé kich thich sy ting truong co bap va giam thiéu
tinh trang mat khoi luong co bap.

4. Van dong vién nén tim mot chuyén gia dinh dudng thé
thao dé danh gia va xac dinh gia tri thanh phan co thé hién tai
va tinh trang dinh dudng. Sir dung cic co so, thiét bj co thé
theo ddi nhiing thay doi thanh phan co thé s& giup danh gia
hi€u qua cua chuong trinh giam can.

5. Han ché kich thudc khau phan trong bita an thay vi cat
bd hoan toan cac bira an.

6. Céc loai do an nhe duogc lua chon sir dung gifra cac bira
in dé duy tri muc nhién li¢éu cho cac budi tap. Chura lai mot
phan cta bita an dé sau d6 dung bira dn, thay vi an thém thic
an (vi du: bita toi chia thanh hai phan va an mot phan trudc con
mot phan dé an sau khi tap luyén).

7. D6i véi hau hét cac van dong vién, nhitng thay doi nho,
nhung quan trong trong C4c bita in hang ngdy 1a can thiét dé
dan dan dat dugc muc tiéu trong luong co thé da xac dinh trong
chuong trinh .

8. Gilr mot cudn nhat ky an uéng, ghi chép nhiing gi ban
thue sy 4n ciing c6 thé giup xac dinh thdi quen can dugc thay
doi.

9. Str dung dd dn nhe di duoc lya chon phu hop gitra cac
bita an dé duy tri muc nhién liéu cho cac budi tap. Chura lai mot
phan bita dn dé sau d6 dung bita an nhe, thay vi an thém thuc
an (vi du, bita tdi chia thanh hai phﬁn, an mot phﬁn trudc con
mot phan dé an sau khi tap luyén).

13
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10. Duy tri viéc dn duong (carbohydrate) dé dam béao co du
nhién li€u cho tap luyén, dac biét 1a vao nhitng ngay khi cuong
d6 va chat lugng huan luyén c6 y nghia quan trong.

11. Duy tri viéc dan trai déu lugng protein an vao trong
ngay s& gitp duy tri khdi lugng co bap ciing nhu 1am cho céc
bita dn chinh va bita an nhe bo sung cho nhau.

12. Sir dung cac giai phap it chat béo trong khi lwa chon
thie pham va trong khi nau n hoic chuan bi bira an.

13. Han ché udng ruogu hodc cat bo hoan toan - né khéng
phai 12 mot phan thiét yéu ctia ché do dn udng. Ngoai ra, nhiéu
nguoi di phai tra gia sau khi uéng mot vai chén.

14. That nhe nhang khi an thirc an nhe, thirc dn nhanh hoac
lra chon cac thic an it dinh dudng khac khi ban dwoc nghi
ngoi thodi mai.

15. Lam cho bira an chinh va an nhe "day din" hon bang
cach dua vao nhiéu moén rau tron, rau qua va chon moén cé
nhiéu chat xo hon.

16. Chon cac thtrc dn giau carbohydrate ¢ cac dang chi s6
duong huyét thap cta thuc pham (vi du: yén mach, cac loai
dau, banh mi day dac hat, qua mong, tao, v.v ...) cling giup tao
cam giac no.

17. Chon cac loai thuc pham giau dinh dudng sao cho ban
c6 thé dap tmg cac yéu cau dinh dudng khi dn vao mot lugng
ning luong thap hon.

18. Giir lai mot s6 calorie trudc hodc sau mot budi tap
luyén nang khong phai 13 mot ¥ twong tét néu thanh tich va su
thich nghi 1a muc tiéu chinh. Mot sé van dong vién bd qua cac
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bita an héi phuc dé cit giam calo va dot chay chat béo. Tuy
nhién, hdi phuc tham chi con can thiét hon trong khi mat trong
lugng co thé, vi ning luong va kha ning huy dong
carbohydrate thap con c6 thé 1am suy yéu hé théng mién dich
ngoai viéc tang thoi gian phuc hoi.

Can c6 du ning luong cho stre khoe va thanh tich 1au dai, vi
vay cac van dong vién, huan luyén vién va tat ca cac nhan vién
hd tro can phai luu ¥ cac dau hiéu cho thay kha ning huy dong
ning luong qua thap. Cac dau d6 hiéu bao gom: mét moi dai
dang; suy giam kha niang hoi phuc va thanh tich thé thao;
nhiém trung thuong xuyén va bénh tat; chu ky kinh nguyét bi
mat hodc bat thuong ¢ phu nit; giy xuwong do cing thang hoic
chéan thuong lién tuc; mat dong luc tap luyén; mat ngu va roi
loan giac ngu; thay doi tAm trang. Néu thay c6 mot s6 dau hicu
trong nhirng tri€u chirng nay, van dong vién nén tur tir ting va
duy tri trong luong co thé hodc khéi luong md co thé trong
trang thai khoe manh.

Cac giai phap ting lwong ning lwong in vao dé hd tro
cho su ting truéng hoic ting khoi lrong co bap

1. Thiét 1ap mot md hinh cac bira dn thuong xuyén va bita
in nhe trong ngay thay vi chi don gian 13 ¢ dn nhiéu hon trong
bira an.

2. Lén ké hoach trude dé c6 thire an va thire uéng thich hop
c6 san bat cr noi ndo trong ngay ban ron cua ban. Co thé van
dung su sang tao dé tim ra cac loai thuc phém o thé mang theo
va dé an udng khi ban dang "chay thi".

3. Ghi chép viéc an udng co thé xac dinh thoi gian trong mét
ngdy ban ron ma khong thich hop sir dung dé nap ning luong.
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4. Cac thirc uéng nhu sinh t6 trai cdy, chat b sung dinh
dudng dang 1ong, sita ting cudng va nudc trai cay co thé cung
cap ngudn ning luong va chat dinh dudng dang ké, nhanh
chong va nho gon dé tiéu thu va it gy kho chiu & da day hon
so v6i thire an cong kénh.

5. Mic du viéc an trai cdy, rau ci va thuc pham ngii coc
nguyén hat 13 quan trong dé dam bao chat luong dinh dudng,
song nhitng thirc an cong kénh nay co thé lam giam mat do
nang luong trong ché dd an uéng ctia ban. C6 thé dua vao thuc
don cac tuy chon nho gon hon, vi du nhu nudce trai cay va mot
sO loai ngii chc.

6. Tan dung cac co hoi trudce, trong va sau mot budi tap dé
nap ning luong va chat dinh dudng. St dung carbohydrate
duoc ché bién nho gon trude va trong khi tdp luyén co thé bd
sung nang luong vao ban ngay cling nhu nap nhién li¢u cho
budi tap.

7. Cac san pham sita ngot, CaC chat bo sung ding dudng
dang long va sinh to trai cdy cung cAp ngudn protein va
carbohydrate nhé gon sau khi tap luyén.

8. Mot s6 van dong vién mudn tap luyén trude khi dn sang
vi nhiéu 1y do khac nhau. Thinh thoang, 1am nhu viy ciing tot,
dic biét 1a néu d6 1a budi tap véi d6 cuong do thap trong
khoang 45 - 60 phat. Tuy nhién, néu ban sap sira c6 mot budi
tap nang hon vai thoi lwgng dai hon, thi ban nén an sang trude.

Néu khong, diéu d6 c6 thé anh huéng dén chat luong huan
luyén - khong chi trong budi tap dau tién, ma con trong budi
thr hai sau ngay d6 boi vi cac kho du trir glycogen khong thé
héi phuc giira cac budi tap.
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9. Cac san pham sira co duong, cac chat bo sung dinh
dudng dang 1ong va sinh t6 trai cy cung cap ngudn protein va
carbohydrate nho gon sau khi tap luyén.

II. CARBONHYRATE
1. Carbohydrates ddi véi tap luyén va hoi phuc

Carbohydrate d3 tr& thanh mot chi dé tranh luan gay gat
v6i nhiéu y kién khac nhau. Trén toan thé gidi, né thuong
chiém khoang mot ntra tong luong ning luong cua ching ta.
Trén thuc té, cac cudc khao sat da cho thay rang nhiing véan
dong vién co suc chiu dung tot nhat trén thé gidi (nguoi Kenya
va Ethiopia) thuong in theo cac ché d6 an c6 ham luong
carbohydrate cao.

Trong khi ¢ nhiéu nudc phuong Tay, bio cao trén cac
phuong tién truyén thong tuyén bo rang chinh carbohydrate
khién chung ta béo Ién ma khong khoe manh va cac cudn sach
vé ché do an udng phd bién nhat hién nay déu dua trén cac
chuong trinh dn uéng c¢6 ham lugng carbohydrate thap va vira
phai va c6 nhiéu chat béo.

Cac chuyén gia dinh dudng thé thao di lién tuc dua ra
nhitng khuyén nghi d6i v6i luong carbohydrate dn vao, 1am cho
N6 co tinh chat chuyén mon thé thao hon va phu hop véi cé
nhan van dong vién. Tuy nhién, tam quan trong cua cac kho du
trit carbohydrate trong co thé 1a ngudn nhién liéu cung cap cho
co va ndo trong khi tap luyén van la mot thuc té. Trong nhiéu
loai hinh thé thao, cac kho du trit carbohydrate ¢ mirc thap la
mot yéu to gay mét moi va giam sUt thanh tich.

Hon nita, cic giai phdp ting kha ning cung cap
carbohydrate da thé hién duoc mot cach nhat quan tac dung cai
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thién thanh tich thé thao, khong chi trong chay marathon ma
con trong cac noi dung thi dau vai thoi gian ngan. Po 1a 1y do
tai sao carbohydrate tiép tuc dong mot vai trd quan trong trong
van dé dinh dudng khi thi dau.

Nhu cau carbohydrate ctia van dong vién c6 lién quan chit
ché dén su tiéu hao ning lugng cia co bap trong tap luyén.
Luong van dong tap luyén thuong thay doi tai tir ngdy ndy qua
ngay khac, trai qua cac chu ky tap luyén 16n va nho khac nhau
trong lich trinh huan luyén theo chu ky, va tai nhimg thoi diém
khac nhau trong su nghiép van dong vién. Vi vay, thong diép
hop 1y 1, thay vi co6 mot ché do an udng khong thay doi, van
déng vién nén thay doi lugng carbohydrate an vao cua minh
theo su ting va giam nhu ciu nap nhién liéucho co bap. Pa co
mot sé nguyén tic chung dua ra, nhung can phai duogc tinh
chinh theo du trit ning lugng cta van dong vién va sy phan hoi
tir thanh tich dat duoc trong huan luyén va thi dau.

Pic biét, cac van dong vién can phai dinh hudng vao
nhirng ngay hodc thdi ky c6 cac budi tip cudng dd cao va /
hodc doi héi chét luong cao dé dam bao co du luong
carbohydrate trong cac kho du trit (glycogen) cua co bap dé
cung cap ning luong nhién cac muc tiéu nay.

Mot cach tuyét voi dé dam bao luong carbohydrate dap ung
nhu cau nhién liéu cho co bap 1a dua thém carbohydrate vao
bita dn chinh hodc bira an nhe trude va sau khi tip luyén. Diéu
nay c6 nghia Ia khi thoi gian tap luyén va /hodc cuong do tap
luyén tang Ién, thi phai an thém duong (carbohydrate). Viéc an
duong (carbohydrate) trong cac budi tap kéo dai ciing s& bo
sung cho muc ti€u dam bao lugng carbohydrate trong ngay
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cling nhu cung cdp nhién liéu cho viéc tdp luyén. Nhiéu van
dong vién thuong tan dung co hoi nay dé thuc hién cac giai
phap dinh dudng khi thi d4u tai giai dau.

Muc tiéu nap carbohydrate can duoc cung cap bang gam
cho mdi kg trong lugng co thé cua van dong vién chir khong
phai 1a tinh theo phan trim tong luong ning luong.

Thay vi néi vé ché do an carbohydrate nhiéu hay it, chling
ta nén nghi vé nang huy dong carbohydrate tuong tng véi nhu
cau nhién liéu cta co bap.

LUQONG
LUQNG VAN DONG CARBONHYDRATE
NAP VAO CO THE
Hoat dong don gian, céc bai
Cuong do nhe Of'l ?ng Aon Stdtl CE}C . 3 - 5gram/kg
tap van dong nhe nhang
Cuong do .. y .
tr;:;ﬁinﬁ Luyén tap toi da la 1 tiéng 5 - 7 gram/kg/ngay
Luyén tap cuong do cao, thoi .
Cuong do cao u,yen Aap C g Q‘Cao,ﬁ 5 - 10 gram/kg/ngay
gian tap toi thi€u 1a 2 tiéng

Tong lugng dn vao va thoi gian an trong ngay binh thuong
c6 thé dap tng nhu cau nhién liéu cia mot budi tap luyén (=
kha ning huy dong carbohydrate cao). Trong mot sd budi tap,
cac kho du trir carbohydrate c6 thé bi can kiét hodc giam xuéng
dudi mirc toi wu so véi nhu cau nhién liéu cho co bap (=kha
ning huy dong carbohydrate thap). Luong carbohydrate rat
khac nhau c6 thé dam bao du cho cac luong van dong tap luyén
khac nhau. Do d6, hai van dong vién cé thé an cung mot luong
carbohydrate, nhung theo nhu cau tap luyén cua ho, mgt van
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dong vién co thé dat duoc kha niang huy dong carbohydrate cao
trong khi kha nang huy dong carbohydrate cuia van dong vién
kia lai 1a thap.

Nhiéu van déng vién thuc hién mot vai budi tap véi lugng
carbohydrate thap - vi du, khi ho tap luyén budi dau tién vao
budi sang ma khong an sang, khi ho thuc hién budi tap kéo dai
ma khong ¢ thirc 4n hoic d6 udng thé thao dé dung, hoic khi
ho giam luong ning lugng an vao dé giam thanh phan mé& co
thé. Picu nay c6 thé khong thanh van dé gi trong giai doan
huan luyén co ban hoic vao nhitng ngay, khi cudng do va chat
luong tap luyén thap. Theo nghién ctru méi nhat, kha ning huy
dong carbohydrate thip duoc gidi han dén 1- 3 budi tip mdi
tuan co thé khién cho cac kich thich dbi véi co bap dugc ting
|én gilp cho cac co thich nghi véi tap luyén. Tuy nhién, cac
giai phap nhu vay can phai dugc phan thanh cac thoi ky mot
cach than trong trong chuong trinh huin luyén, dé tranh gay
anh hudng dén cac budi tap chat luong cao.

Khi luyén tap nhiéu hon mot budi mdi ngay va cac budi tap
gan sat v6i nhau, thi sy hoi phuc nhanh chéng cua cac kho du
trit carbohydrate co bap 1a diéu can thiét dé dam bao chat luong
trong budi tap cudi cung. Vi co bap dap ung rat nhanh nhay voi
carbohydrates ngay sau khi tap luyén, cho nén cac van dong
Vién can phai an cac thitrc an va d6 udng giau carbohydrate dé
kich thich qua trinh nap nhién liéu dugc nhanh chong,

Muc tiéu cua viéc an carbohydrate trong qua trinh tiép
nhién liéu nhanh 1a khoang 1 g cho mdi kg trong luong co thé
moi gio trong 4 gio dau tién, cung voi thuong xuyén an cac do
an nhanh. Loai carbohydrate thuong it quan trong hon so voi
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sO lugng, va cac van dong vién nén lwa chon dua trén su tién
loi1, ngon miéng, gia ca va sy dong gop cua nhirng thuc pham
nay co6 thé thuc hién cho cac muc ti€u dinh dudng khac.

Khi khong thé dap tmg cac muc tiéu nap carbohydrate nay
trong nhitng gio dau tién ctia qua trinh hoi phuc, thi protein c6
trong d0 an nhe hoi phuc c6 kha ning thic day téc do du trix
glycogen cao hon so véi chi mot minh carbohydrate. Picu nay
rat hitu ich vi lugng protein an vao sau khi tdp luyén da dap
ung duoc cac muc tiéu khac cua viée an uéng dé hoi phuc.

Trong céac giai doan hoi phuc kéo dai hon (24 gio), mo thire
va thoi gian cua cic bita dn va d6 an nhe gidu carbohydrate
duong nhu khéng quan trong, va co thé dugc to chire theo diéu
kién thuc té va tién loi d6i v6i mdi van dong vién.
Carbohydrates co thé duoc an & dang 1ong hodc dudi dang thurc
an dac cling déu ¢ tac dung nhu nhau.

Ban nén chon loai carbohydrates giau chat dinh dudng va
thém céc loai thuc pham khac va cac va do an nhe 1am bita dn
héi phuc dé cung cap ngudn protein va cac chat dinh dudng
khac trong ché d¢ an udng tong thé.

Vi du vé sw két hop carbohydrate va protein giau dinh
dwdng (chira 50-75 g carbohydrate va 15-20 g protein)

e 500-750ml sira s6 c6 la c6 ham luong chat béo thép

e 1-2 thanh keo thé thao (kiém tra nhan dé biét ham luong
carbohydrate va protein)

e 1 bat t6 (2 chén) ngii coc an sang voi sita it chat béo

e 1 hoic 2 miéng banh ngli céc nho + 200g sita chua co
huong vi trai cay.
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e 1 coc dau nuéng kém 2 lat banh mi nudng hodc khoai tay
nudng

e 1 chiéc banh mi tron véi pho mai hodc bo dau phong + 1
qua chuéi to.

e 2 cdc salad trai ciy v6i 200g sita chua c6 huong vi trai cay

e Banh my vong phét 16p bo dau phong day + 1 - 2 ly sira it
chat béo

e 300g khoai tdy nuéng + phd mai trang + 1- 2 coc sira it
chat béo

e 2 - 3 lat thit nac va banh pizza chay

e 2 ly ngii cbc an sang véi sita

e 400 g sira chua c6 huong vi trai cay

e 500 - 750 ml sinh t6 trai cAy hoic thuc pham chic ning
dang long

e Banh mi sandwich day vai thit va salad

e 2 dia xao vo1 com hoac mi va thit

2. Carbohydrate cho thi dau

Trong nhiing hoat dong thé thao kéo dai hon 1 gio, su giam
sut du trir carbohydrate gay ra mét moi va sut giam thanh tich
trong qué trinh thi dau. C4c giai phap dinh dudng cung cap du
carbohydrate co thé 1am giam hodc lam cham lai su xuét hién
suy giam thanh tich nay. Cac giai phap bao gdom an mot luong
carbohydrate trong vai gio hodc vai ngay trude giai dau dé dam
bao du trit glycogen & gan va & co bap dat mic téi wu. Hau hét
cac van dong vién co thé binh thuong hoda cac kho du tri
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glycogen trong co ctia ho véi it nhat 24 gio dn udng cac thuc
pham giau carbohydrate va giam dan khoi luong tap luyén.

Trong cac noi dung thi dau véi thoi gian ngan hon, sy can
ki€t hoan toan cac kho dy trit carbohydrate khong xay ra,
nhung ngudn cung cap nhién liéu carbohydrate day du van rat
quan trong. Dé phan giai va cung cap ning luong, carbohydrate
doi hoi it oxy hon so v&i chat béo diéu nay trd nén quan trong
trong quéa trinh huan luyén cuong do cao (yém khi) va cac cudc
thi dadu ma su hép thu oxy bi han ché (vi du: chay cu ly trung
binh, chéo thuyén va dau vat).

Hién nay ching ta déu biét rang chi can ngdm mot miéng
duong trong miéng 1a c6 thé nang cao duoc thanh tich, ngay ca
khi ban nho nd ra sau mot vai gidy. Cac cam thu quan trong
miéng gui tin hiéu dén ndo 14 nhién liéu da co6 san va ndo phan
tmg bang cach cho phép cac co hoat dong manh hon. Trong
truong hop khong cé ton thuong co bap, cac van dong vién co
thé binh thudng hda cac kho du trir glycogen trong co bap cua
ho véi it nhat 1a 24 gid an thic 4n giau carbohydrate va giam
dan lwong van dong.

3. Nap Carbohydrate

Cac van dong vién thi dau trong cac cudc dau kéo dai hon
90 phut c6 thé hudng loi tir viée “nap carbohydrate” trong vai
ngay trudc cudc thi. Giai phap nay lién quan dén viéc dap ung
cac muc tiéu cao nhat vé luong carbohydrate (9 - 12 g/ kg /
ngay) trong vong 24 - 48 gi¢ trong khi Iugng van dong tap
luyén duoc giam dan, va cho phép céc kho du trir glycogen co
duoc bu lai & mic cao hon binh thudng. Két qua 13, cac van
dong vién nén co6 nhién li¢u dé hoat dong lau hon & muac cong
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suat t6i wu cua ho trudc khi ho phai doi mit voi mot sy suy
giam thanh tich.

Vi du vé phan chia thuc don trong mot ngdy voéi cac loai
thuc pham cung cip 630 g carbohydrate theo ché do an nap
carbohydrate* (d6i voi mot nguoi nang 70 kg véi mot lugng 9
g carbohydrate /kg).

e Bita sang (150 g) = 2 ly bot ngii coc véi sita + 250 ml
nudc ép trai cay + 1 qua chudi + 2 1at day banh mi nuéng +
mut nhu

e D6 an nhe budi sang (50 g) = 500 ml nudc udng giai khat

e Bira trra (150 g) = 1 banh mi tron to + 1 banh muffin
vira + sinh t6 trai cay

e Bita in nhe budi chiéu (50 g) = 200 g sita chua c6 huong
vi + Nudc €p trai cay 250 ml

e Bita t6i (200 g) = 3 ly mi 6ng nau chin 2 ly salad trai cay +
2 mudng kem + Do udng thé thao 500 ml

e D6 an nhe (30 g) = 50 g sécdla hodc trai cay sdy kho

4. Bira dn trudc cudc thi dau (1 - 6 h truede cude thi)

Van dong vién doi khi can chuén bi sin cac loai thuc phém
yéu thich dé an trong vai gio trudc khi thi ddu ma khong chi
cung cap thém ning luong trong cudc thi dau, ma coOn cam thay
“ding” trong viéc kiém ché con doi, 1am diu da day cua ho va
cling thuan tién trong thuc té.

Trong cac mon thé thao khong phu thudc vao carbohydrate (vi
du: thé duc dung cu, chay nudc rit, truot tuyét, vv), thi khong can
phai tap trung thém vao carbohydrate trong bita an trudc thi dau.
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Tuy nhién, trong cac cudc dau 161 cudn cac hoat dong kéo dai hon
60 phut, cac van dong vién nén st dung bira an trudc thi dau dé bod
sung cac kho dy trix carbohydrate - dic biét néu ndi dung thi dau do
dién ra vao budi sang ngay sau mot dém.

Hiéu qua cua viéc an carbohydrate trong vai gio trudc khi
tap luyén 1a ting toc d6 str dung carbohydrate ciia co bap. Do
d6, bira an trudc thi dau nén chira du carbohydrate dé bu dap
cho lugng 16n carbohydrate s& dugc dot chay. An mot luong
carbohydrate 16n hon 1 g / kg trong lugng co thé sé dat duoc
muc tiéu ndy, va cac bita in trudc thi dau ting cudng thanh tich
trong cic nodi dung thi dai hon thudng cung cp carbohydrate
trong khoang 1 - 4 g/kg. Tiép tuc d6t chay carbohydrate trong
khi thi dau s& gitp duy tri kha nang huy dong nhién liéu.

Sai 1am ma mdot sd van dong vién thuc hién 1a chi 4n mot
lugng nho carbohydrate (it hon 1 g carbohydrate cho mdi kg
trong luong co thé) trong vai gio trude khi tap luyén va sau do
khong an bat ky luong carbohydrate nao trong khi tap luyén.
Diéu nay 1am cho co thé phu thudc nhiéu vao ngudn cung cap
carbohydrate bén trong ma khong cung cap du carbohydrate tir
bén ngoai dé bu dap lai.

Tuy thudc vao thot gian trong ngay, s¢ thich cua van dong
vién va kha ning san c6 céac loai thirc in, van dong vién co thé
chon mot loat cac thirc an va d6 udng giau carbohydrate dé ché
bién thanh bita an trudc thi dau. Thé loai, thoi gian va sb lugng
thuc pham nén dugc thuc hién ding cho dén khi xay dung
dugc mét ké hoach dinh dudng co6 hi¢u qua cao.

Nim vi du khac nhau vé céc loai thirc dn ma mdi loai cung
cap 140 g carbohydrate trong bira in trudce cudc thi dau (2 g /
kg trong lugng co thé cho mot ngudi ning 70 kg) la:
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e 2,5 ly bot ngii coc 4n sang + sita + 1 qua chudi to

e Banh mi tron 16n hodc 3 1at banh mi phét 16p mat ong day
e 2 bat com + 2 lat banh mi

e 4 miéng banh kép +1 ly xi-rd

e 60g banh thé thao + 500 ml chat bo sung dinh dudng dang
long hodc sinh tb trai cdy.

5. Nap carbohydrate trong khi tap luyén

Tur 1au chiing ta da nhan ra rang thanh tich s& duoc tang 1én
Khi c6 an duong trong luc tap luyén. Cac loi ich cua viéc an
duong trong khi tap luyén bao gom: duy tri duoc toc do toi uu,
duy tri cuong d6 van dong cao trong thoi gian lau dai hon, va
duy tri cac k¥ nang, ky xao va su tap trung. CO mot loat cac co
ché giai thich cho diéu nay, tur viéc tao ra tdc dd bod sung nhién
liéu cho co bap & mirc cao khién cho dau 6c cam thay thoai
mai, 1am cho chung ta cam thay mudn hoat dong chim chi hon.

Mai dén gan day, ching t6i moi thuc hién giai phap "mot
kich thudc phu hop véi tat ca" dbi véi lugng carbohydrate
trong qua trinh tap luyén kéo dai hon 60 - 90 phut. Tuy nhién,
hién nay c6 bang chung rd rang 13 cac bai tdp dugc thuc hién
trong thot gian va cuong do khac nhau doi1 hoi s€ phai co giai
phéap an dudng khac nhau. Nhiéu loai thirc uéng va thyc pham
c6 chira carbohydrate ¢6 thé cung cap dé thuc hién cac muc tiéu
nay. Cac d6 udng, kem va thanh keo, banh thé thao rat dé an va
c6 san rat nhiéu trén thi trudng.

Nhiéu loai thuc pham va d6 udng hang ngay nhu trai cy,
nudc trai cdy va nudc giai khat ciing co thé thich hop sir dung.
Cac van dong vién nén thuc hanh ap dung trong thuc té huan
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luyén dé xay dung mot ké hoach nap nhién liéu cho cudc dua
hodc giai dau. Ké hoach nay s& can phai tinh dén cac co hoi ma
van dong vién c6 thé tan dung trong khi thi ddu dé in udng.

1. PROTEIN

1. Ché d in Protein cho van ddng vién: tir yéu cau dén
s thich nghi t6i wu

Trong nhiéu nim ngudi ta dd tranh ludn vé yéu ciu protein
tong thé ctia van dong vién, nhiéu chuyén gia tin rang nhu ciu
hang ngay cua VDV cao hon so véi nhitng nguoi it van dong,
nhung dé dang dat duoc khi cic VDV nap ning luong théng qua
cac bira an. Muc ti€u an vao mot lugng protein ca cho van dong
vién sttc manh va van dong vién stc bén di duge xac dinh vao
khoang 1,2-1,8 g/kg trong luong co thé VDV mdi ngay.

Céc cudc khao sat vé ché do an udng cho thay hau hét cac van
dong vién déu dé dang dat dugc cac muc ti€u nay, ngay ca khi
khong c6 cac chat bo sung dinh dudng dat tién. Ngoai ra, mot
thyc don mau vé bita an thuong xuyén dé dan trai luong protein
qua cac bira an chinh va an nhe da duogc an vao trong ca ngay s¢
dam bao kha nang huy dong nhanh protein trong qua trinh ting
trudng va stra chita co thé. Nhitng van dong vién c6 nhiéu nguy
co khong dat dugc cac muc tiéu ndy 1a nhitng ngudi han ché
lwong nang luong an vao va it thay doi cac loai thirc an.

Protein c6 vai tro rat 1on trong viéc thuc day két qua huan
luyén - va dic biét, 1a thic day co thé thich nghi véi loai hinh
van dong duoc thyuc hién trong moi lan tap luyén. Bap ting doi
v6i tap luyén 1a phan tng cu thé d6i véi cac kich thich va ty 18
thuan vai luong van dong tap luyén.
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MJdi van dong vién déu biét ring huin luyén stic manh rat
khac voi huan luyén stc bén, va két qua 1a cac co bap s& tao ra
nhiéu hon c4c loai protein cu thé ma né can dé dat dugce trinh
do thanh tich cao hon.

Ché d6 an Protein dong mot vai trd quan trong trong phan
tmg d6i v&i viéc tap luyén nay. Cac axit amin tao nén cac
protein co trong cac loai thuc phim ma chung ta an vao duoc
st dung nhu cac khoi vat chat cau tao nén mé mai va stra chita
cac mo d3 bi hu hong. Ching ciing 1a nhimg khdi vat chat cau
tao Nén cac hormone va enzym diéu chinh sy trao doi chat, hd
tro hé thong mién dich va cc chirc ning khéc cua co thé.

Protein chi cung cap mot nguén nhién liéu nhé cho co bap
hoat dong, nhung c6 tac dung déng hoa dang ké d6i véi qua
trinh tong hop protein khi duoc két hop vai tap luyén. Vi vay,
mot bita dn dé hoi phuc nén bao gom 20 - 25g protein chat
lugng cao, dé toi da hoa su thich nghi véi tap luyén va hoi
phuc. Cac axit amin thiét yéu trong protein ching ta an vao sé
kich thich c4c phan tng dong hoa, do d6 sd lugng axit amin
thiét yéu trong ngudn protein an vao 1 rat quan trong.

Protein tir cac nguén dong vat (vi du: sira, thit, tritng, vv),
trong d6 40-50% tong sb protein duoc cung cip bdi cac axit
amin thiét yéu la cac protein chat luong cao.

2. Thwe pham hodc chat dinh dudng bo sung?

Cac loai thuc phém va db uéng duoc lua chon tét ¢6 thé dé
dang dap ung nhu cau vé protein va carbohydrate can thiét dé
hoi phuc co thé. Tuy nhién, d6i khi trong cac chuyén di va céc
cudc thi diu, mot bita dn hdi phuc nho gon dé mang theo va dé
ché bién 1a rat loi hai, va chung s& cung cép cac chat dinh
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dudng can thiét - nhu cac chat dinh dudng bo sung dang long,
cac hon hop dd uéng hoi phuc hoac bot protein.

Véi giai phap dap Gmg nhu cau protein ndy, can phai tap
trung vao viéc 1am thé nao dé thuc day t6i wu co ché tong hop
protein trong giai doan hoi phuc va thich nghi cta co thé sau
moi 1an tap luyén. Cac ¥ twdng sau ddy da xuat hién:

e An mdt nguodn protein chat luong cao ngay sau khi tap
luyén 1a mot phan ctia qua trinh day nhanh su tong hop protein
cua co bép. Protein chét luong cao, dac biét la tur cac nguén
dong vat (vi du stra, thit, trimg vv) la dac biét co gia tri.

e Luong protein can thiét dé t6i da héa phan tng nay khi
luyén tap la kha khiém ton: 20 - 25 g. Mot luong protein 16n
hon con s6 nay s& chi dugc dot chay 1am nhién lidu.

e C6 thé gitip chon ngudn protein dugc tiéu hoa nhanh
chong nhu protein tdng cuong sau khi tap luyén. Protein cua
chting phu hop véi cau hinh nay, diéu nay giai thich vi sao né
duoc sir dung pho bién dé phuc hoi co thé sau khi tap luyén.
Picu nay c6 thé dé dang c6 duoc trong cac thirc dn va do udng
hang ngay, do do, khong co6 gi dé bién minh cho nhitng doi hoi
phai c6 ché pham bot protein dat tién hon hodc cac cong thic
axit amin v&i cac thanh phan dinh dudng bo sung.

e Chlng ta déu biét rang co duoc kich thich dé ting téc do
tong hop protein ctia n6 cho dén 24 gio sau khi tap luyén. Piéu
d6 co nghia 14 tat ca cac bira an chinh va an nhe trong ngay déu
can c6 protein. Trong khi d6 cach an uéng truyén thong cua
ching ta khéng phai l4c nao cling dat duoc diéu nay, vi hau hét
moi ngudi déu hay an phan 16n lugng protein vao bita toi; hop
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1y hon 14 nén phan phéi lai mot phan lugng protein nay vao cac
bira an khac trong ngay.

CAac thwe phim giau protein: sé c6 10 g protein dwoc
cung cap tir:

e 2 qua tring nho

e 300 ml stra bo

e 20 g sita bot giy

e 30 g ph6 mai

e 200 g sira chua

e 35 - 50 g thit, ¢4 hodc thit ga

e 4 miéng banh my - 90 g ngii cdc an sang

e 2 chén mi nu chin hodc 3 chén com

e 400 ml sira 60 g hat diéu hodc lac

e 120 g dau phu hodc thit dau nanh - 150 g dau hoac dau
lang

e 200 g hat dau nuong - 150 ml sinh td trai cay hodc bira an
bo sung dang long

Thanh Hwong — Thu Ha téng hop
(theo Nutrition for athletes)
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NHU CAU VE NUOC VA MUOI
TRONG QUA TRINH TAP LUYEN, THI PAU
VA HOI PHUC

Cac van dong vién noi chung danh gia cao su can thiét phai
udng trudc, trong va sau khi tdp luyén va dic biét 1a cac do
udng c6 chira thém carbohydrate va mudi. Tuy nhién, c6 mot s6
van dong vién khong udng du nudc trong khi nhitng ngudi
khac thi lai udng quéa nhiéu vi vay diéu quan trong 1 phai tim
hiéu cac khia canh thuc té ctia: a) khi nao thi viéc st dung cac
d6 udng trong tap luyén s& dem lai loi ich) ; b) udng bao nhiéu,
¢) loai do udng nao 1a tt nhat, va d) nhitng gi can phai thay do6i
trong moi truong nong hodc lanh.

1. Khi nao thi viéc udng nwéc khi tip luyén 1a hiru ich?

Cac chat 16ong duogc udng vao trong qua trinh tap luyén co
thé dong mot s6 vai tro dang ké. Chung lam cho cac van dong
vién cam thay thoai mai hon, thay thé sy thiéu hut chat long co
thé, va cung cap phuong tién dé tiéu thu cac thanh phan khac.
Tam quan trong cia mdi vai trd ndy s& thay doi theo tinh
hudng.

[t khi can thiét phai uéng nuéc trong khi tap luyén véi thoi
gian kéo dai it hon khoang 40 phut, trir khi van dong vién bat dau
budi tap da théy khat nudc, song mot 6 van dong vién cam théy
d& hon sau khi stic miéng bang nhimg loai 46 uong mat lanh.

Trong cac budi huin luyén hodc cac cude thi dau kéo dai, co
thé c6 nhitng co hoi va loi thé dé str dung dd udng trong budi tap.
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Khi khéng thé udng trong lic tap cac dang bai tap “dd nhiéu mod
ho6i” véi thoi gian kéo dai hon 30 phat, cach lua chon la uéng
ngay trudc khi bat dau budi tap. Van dong vién nén thuc hién viéc
ubng nudc khoang 15 phut trude khi tap, véi mot lugng nude du
dé cam thay dé chiu thoai mai (vi du: 300-800 ml).

2. Uong bao nhiéu?

Su ra md hoi s& khién cho co thé bi mat nudc va mudi.
Thiéu hyt nudc khong anh hudng dén strc khoe hozc thanh tich,
nhung tinh trang mat nudc nghiém trong s& lam giam hiéu qua
tap luyén, thi dau. Khong c6 bang ching ro rang vé thoi diém
ma thanh tich bat dau bi anh huong; diéu nay s& khac nhau gitta
cac cad nhan cling nhu tuy thudc vao dang bai tap, thoi gian tap
luyén va diéu kién méi truong.

Van dong vién thuong chi nén uéng khi khat, nhung diéu
nay c6 thé khong phai 1a mot hudng dan dang tin cdy. Hon nita,
cac quy tac va co hoi st dung d6 udng trong nhiéu mon thé
thao c6 thé khong trung véi thoi diém dién ra con khat. Mot lua
chon sat v&i muc ti€u hon la xay dung mdt chuong trinh bu
nudc phi hop véi moén thé thao, cac nhu cau cd nhin va nhu
cau vé dinh dudng khac.

Cac van dong vién can cd gang uéng mét luong nudc du dé
thay thé luong mo hoi da bi that thoat cua ho sao cho tong lugng
nudc bi tham hut trong mot budi tap luyén hoac thi dau duge gitt
¢ muc khong qua khoang 2% trong luong co thé bi mat, nghia
1a1,0 kg d6i voi ngudi ¢6 can ning 50 kg, 1,5 kg d6i voi ngudi ¢o
can nang 75 kg va 2 kg doi véi nguoi cd can ning 100 kg).

Cé4c moi truong nang noéng, mat nude va viée tap luyén thic
day 1an nhau va lam ting nguy co suy giam thanh tich va 6m dau

32



do nhiét. Khi ty 1é mat mo hoi 1én rat cao, thi viéc udng du nudc
khong phai lac nao cling c6 tac dung thuc su dé gilr cho su thiéu
hut nudc khong tré nén tram trong hon. Mot lua chon kha thi s€
t6t hon 13 chi c6 gang giam thiéu tinh trang mat nudc.

Trong mot s6 tinh huéng, van dong vién bi ngd doc nudc
trong khi tap luyén néu udng nhiéu hon lugng ton that mo hoi
ciia ho. Hau hét nhiing 1an nay 13 vo hai, nhung van dé c6 thé
xay ra khi luong nuéc udng vao nhanh va qua muc, din dén
mét vain dé nghiém trong duoc goi la hyponatraemia (ha natri
mau). Piéu ndy chu yéu dugc thdy ¢ nhitng nguoi luyén tap
giai tri, nhitng nguoi hoat dong & cuong dod thap nhung udng
rat nhiéu nude v4i niém tin ring ho dang lam diéu ding dan.

Trong tat ca nhitng tinh hudng nay, su hiéu biét vé ty 1¢ that
thoat mo hoi dién hinh cta minh va cach thtc st dung do udng
thé nao 1a hop 1y s& c6 thé giup cac van dong vién bu du luong
nudc dd mat. Dudi day xin néu ra mot s6 ¥ tudng vé cach kiém
tra tinh trang mat nudc va cé thé gitp cac van dong vién 1ap ké
hoach sir dung dd uéng mét cach toi uu trong cac moi1 truong
khéc nhau.

3. Khi nao ban can uong nhiéu nwdc hon?

Mic du dam bao can bang nudc 13 trong tAm chinh cia c4c
giai phap dinh dudng trong khi tip luyén, nhung luong chat
long d udng vao trong qua trinh tap luyén coé thé chira nhicu
thanh phan. Trong thoi gian tap luyén kéo dai hon 1 gio va gay
mét mo1, cac van dong vién duoc khuyén nén dung do uéng
chtra carbohydrate ma s& nhanh chong dugc chuyén dbi thanh
duong huyét. Didu nay sé cai thién thanh tich, cho phép van
dong vién duy tri toc do, k§ ning va su tap trung. Nhu da néu
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trong phan truéc vé Carbohydrate trong thi dau, c4C muc tiéu
nap carbohydrate trong qué trinh luyén tap s& thay d6i theo sy
chuan bi cta van dong vién), nhu cau nang lugng cua cudc thi
dau (thoi gian va cuong d6) va su dung nap ctia c& nhan.

Viéc str dung cac d6 udng thé thao ¢ ban trén thi trudong
véi ham luong carbohydrate khoang 4 - 8% (4-8 g / 100 ml cho
phép nhu cau vé carbohydrate va chat long s& dugc dap ung
déng thoi trong hau hét cic ndi dung thi dau. Luong
carbohydrate nay c6 thé dén tir cac loai dudng (vi du: sucrose,

fructose, glucose), maltodextrin hodc cac carbohydrate tiéu hoa
nhanh khac.

Tt nhat la cho cac van dong vién str dung d6 uong thé thao
ma ho quen thudc dé tranh tinh trang dau bung hodc xay ra
nhitng hau qua ti€u cuc khac. Mot s6 van dong vién co thé
dung nap tot véi cac loai d6 udng co dic, trong khi nhiing
nguoi khac lai man cam hon véi viéc dn uong cac loai duong.
Thuc hién viéc ubng nudc trong qua trinh huan luyén theo
dung ké hoach di duoc tinh toan s& giup hé tiéu hoa hoat dong
t6t hon trong sudt cudc thi.

Thong thuong, khi thuc hién nap carbohydrate trong IUc tap
luyén, t6t nhat 1a dn udng theo mé hinh an udng thudng xuyén
va lién tyc. Piéu nay s€ tao ra su kich thich lién tuc cta ndo bd
va hé thong than kinh trung wong, hodc khi can thiét, thi d6 1a
mot nguon nhién lidu bo sung lién tuc cho co bap.

Can phai pha thém Natri vao cac loai d6 udng trong céac
budi tap kéo dai hon 1-2 gid hodc boi cac ca nhan trong bat ky
cudc ddu nao ma khién cho lugng natri bi mat di nghiém trong
(ttc 13, hon 3-4 gam natri, vi du trong khi hdu néng va am)
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Caffeine co trong cac d6 udng va thuc pham ché bién san co
thé nang cao nang luc sitc bén hodc thanh tich trong cac giai doan
mudn hon cta bai tap kéo dai. Loi ich nay c6 thé thu duoc voi lidu
luong caffeine tuong d6i nho (khoang 2-3 mg caffeine/ kg trong
luong co thé hodc 100-200 mg caffeine). Piéu ndy twong duong
v4i 1-2 tach ca phé i hodc 750 -1500 ml d6 udng cola nhu nhiing
ngudi thuoce nhiéu nén vin hoa khac nhau thuong ding. Cac san
pham thé thao khac nhau (kem, d6 udng, vv) ciing c6 thé cung cap
mot luong caffeine thép thuan tién sur dung.

4. Bu nwdc sau tap luyén

Uodng bu nudc va mudi bi mat trong mo hoéi 1a mot phan
thiét yéu ctia qua trinh hoi phuc. Do su that thoat mo hoi va
nudc tiéu van tiép tuc xdy ra trong qua trinh hoi phuc, cac van
dong vién s& can phai uéng khoang 1,2 - 1,5 lit chat long cho
modi kg trong luong co thé bi giam mat trong tap luyén hodc thi
dau dé bu dap va khoi phuc hoan toan lugng chat 1ong bi mat.

Natri, loai mudi chinh bi mat theo mo héi, cling can phai
duoc thay thé. Viéc thay thé natri c6 thé dat duoc thong qua cac
chat 1ong chtra natri nhu do uéng thé thao va cac dugc pham
dung dé udng.

Tuy nhi€n, mdt loai thirc an (vi du: banh mi, ngti cdc an
sang, pho mat va thit ché bién), dd an nhe (vi du: lac, banh quy
gion) hodc st dung thanh phan mudi an ghi trén nhan thuc
pham c6 thé cung cap luong mudi can thiét.

Hoi phuc sau khi tip luyén 1a mot phan cua viée chuan bi
cho budi tap tiép theo, va viéc bu nudc can phai duge coi 1a
mot phan quan trong c6 tinh chién lugc.
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5. Cac gidi phap chuyén mon

Van dong vién da 1am mat nudc dé giam can sé can Cac giai
phap chuyén mdn dé udng trudc va trong cac cudc thi dau
nham t6i vu hoa thanh tich thi diu. Nhimg van dong vién nay
s& duoc huong loi néu duge su tu van cua chuyén gia dinh
dudng thé thao c6 trinh d6 va gidu kinh nghiém.

Nhitng van dong vién tap luyén va thi dau khi thuc hanh
nhin in trong thang Ramadan phai luyén tip cach ubng nudc dé
bao ton thanh tich va bao vé strc khoe.

Ciing giong nhu do6i gidy méi, ding 1am th nhimg ké
hoach méi cho viéc nap nhién li¢u va uéng nudc trong cudc thi
dau quan trong. Hay lam diéu d6 trong thuc té va tim ra nhiing
gi phtt hop nhét véi ban.

6. Panh gia va kiém soat sw cAn bang nwéc

Mat nuéc nghiém trong s& lam giam sut thanh tich va lam
taing nguy co bi dau 6m do nhiét, nhung uong qué nhiéu ciing
c6 thé gay hai hodc co cam gidc khong thoai mai. Mdi van
dong vién déu khac nhau bdi vi ho ¢ luong mo hoi that thoat
khac nhau va cac co hoi khac nhau dé udng nudc trong tap
luyén va trong cac noi dung thi dau cta minh. Lap ké hoach
udng nudc cua ca nhan 1a mot giai phap tot doi voi moi VBV,

Hay nhé rang con ngudi khong thich tng véi tinh trang mat
nudc, vi vay dudi day 1a ba budc don gian c6 thé giup hudng
dan thuc hanh viéc uéng nudc cua ban:

a. Bit diu budi tip trong trang thai di nuwée.

Neéu ban dang di tiéu it hon binh thudng, ban c6 thé bi mat
nudc. Néu mau nudc ti€u tré nén toi hon so véi muc binh
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thuong dbi véi ban, thi ban co thé da khong uéng du nudc.
Kiém tra mau nudc tiéu cia ban so voi biéu do. Luu ¥ rang
muc tiéu phai la KHONG dé nudc tiéu cua ban tré nén duc nhat
c6 thé.

Ubng qua nhiéu c6 thé khong thdy thoai mai va, néu qué
muc, c¢6 thé gay hai. Muyc dich 1a dé xay dung ché do nap chat
long trong ngay ma bat kip voi nhu cau nudc thuong xuyén
cong vo1 luong bi ton that thém do tap luyén hodac moi truong
nang nong. Khi luong nudc bi mat di thay doi, thi phai thuc
hién viéc uéng nuoc.

Pé thu duoc loi ich, hay dan déu luong nudce uéng vao ca
ngay chr dimg cb gang thi dau cho dén khi khat toi cuc diém
m&i udng.

Udng nhiéu hon lugng nudc can thiét vao cudi ngay co thé
giy mat ngi do di vé sinh nhiéu lan.

b. Xay dung ké hoach uong dii nwéc trong tip luyén va
thi dau phu hop véi ban.

Diéu nay can dya trén mot sé thong tin bao gdm lugng mo
hoi dac trung cua ban, co hoi dé uéng trong mon thé thao cua
ban, va phan héi tir cam giac dé chiu va khat nude.

c. Theo d&i lwong bai tiét mo hdi

Ban cam thay thé nao? Ban d3 thyc hién nhu thé nao? Can
ning cta ban di giam bao nhiéu qua budi tip d6? Muc giam
nay noi chung khong duoc vuot qua khoang 1 - 2% trong luong
co thé. Néu can nang cua ban mat nhiéu hon mirc nay, co 1€ ban
d3 khong udéng dt nude. Lan sau ban phai ubng thém. Néu can
nang cua ban bi mat it hon, ban c6 thé da uéng qua nhiéu. Viéc
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ubéng vao co khién ban cam thay kho chiu khong? Thoi gian
danh ra dé uéng d6 co can thiét khong?

Néu ban 1a "nguoi ¢6 mé hoi mubi”, ban co thé can dén do
udng c6 nhiéu mudi hon va cé thé can nhiéu mudi hon trong
thire dn khi luong moé hoi ra nhiéu. Pé kiém tra xem ban co
phai 13 ngudi c6 mo hdéi mudi hay khong, hdy mic 4o phong
mau den khi luyén tap va tim xem ¢ cac vét ban mudi (bot
mau trang) dudi canh tay va trén nguc hay khong.

Trong mot s6 truong hop, mat nhiéu mudi cd thé 1a yéu to
giy nén hién tugng chudt rat co. P6 uong thé thao c¢6 nong do
muoi (natri) cao hon (vi du: 300-500 mg natri mdi 500 ml) co
thé gitip giam nguy co chudt rut.

Binh Nguyén- Thu Ha
(tong hop theo Nutrition for Athlete)s
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VITAMIN, KHOANG CHAT VA
CAC DUONG CHAT TU THUC VAT

Vitamin va khoang chat 1a nhimg hoa chét giup co thé hoat
dong tron tru do chiing dong vai tro 13 yéu té6 dong héa trong sur
trao doi chat. Mot sé vitamin va khoang chit ciing ¢o vai tro
nhu chit chéng oxy hoa dé 1am sach cac géc oxy tu do duogc
hinh thanh nhu mot san pham phu cia su trao doi chat. Cac
khoang chat khac hinh thanh cdc mé quan trong nhu canxi
trong xwong. Tom lai, chung rat quan trong dé duy tri strc khoe
va chirc nang & muc téi vu. Cac van dong vién thuong mudn
biét liéu cac chuong trinh tap luyén ciia ho ¢ tao ra nhu cau
dic biét can bo sung cac vitamin va khoang chat hay khong.
Chac chan day la trudng hop can phai bo sung it nhat 13 mot so
chit dinh dudng, song mot ché d6 an uéng dugc lua chon tot
dua trén lugng ning luong thich hop cé thé dé dang dap tng
moi nhu cau khi ¢6 su gia ting.

Cac cudc khao sat vé thuc don an udng cho thay hau hét
cac van doéng vién déu co kha ning dap ung dugc lugng
vitamin va cac khoang chat di duoc khuyén cdo bang cach an
cac loai thuc pham hang ngay nhu trai cay, rau, ngii céc nguyén
hat, sita gay va thit. Nhitng nguoi c6 nguy co an uong dudi
murc toi vu cac vi chat dinh dudng nay bao géom:

a. Nhitng van dong vién han ché lugng ning luong in vao,
dic biét 1a trong thoi gian dai dé dap ing muc tiéu giam can.
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b. Nhitng van dong vién tuan theo cadc mau thuc don khong
cO su thay doi da dang vé thuc phém va dua vao nhirng thuc
pham c6 ham luong dinh dudng thap.

Cach t6t nhat dé khic phuc tinh hudng nay 1a tim kiém 10i
khuyén tir c4c chuyén gia dinh dudng thé thao. Khi luong thirc
an 13 t6i wu, vi du, khi van dong vién di luu dau & quéc gia co
nguoén cung cap thuc pham han ché hodc néu mot ca nhan da bi
thiéu vitamin hodc khoang chét cu thé, thi viéc bo sung trong
ngén han ¢c6 thé van bao dam dugc. Diéu nay can phai duoc
thuc hién voi sy hudng dan cia chuyén gia duoc dao tao vé
dinh dudng thé thao. No6i chung, mot loai thuée bo da sinh 6 /
khoang chat pho rong 1a lua chon tot nhat dé hd trg cho luong
thire an bi han ché, mic du cac chat bo sung dinh dudng huéng
dich co thé 1a can thiét dé diéu chinh su thiéu hut dinh dudng.

1. Cac chat dinh duéng chong oxy héa

Chuing ta déu biét rang cac goc oxy tu do dugc tao ra trong
qua trinh trao doi chat binh thuong, va co thé ching ta phat
trién cac hé thong phong thu chong oxy hoa dé trung hoa cac
hoa chat nay ciing nhu tac hai ma ching coé thé giy ra. Chung
ta ciing biét rang tap luyén thé duc thé thao lam tang sinh céc
goc tu do nay, va nhiéu van dong vién cam thay rang chat bo
sung dinh dudng chong oxy héa co thé giup bao vé ho trudc
muc nguy hiém ting cao ndy. C4c chat bo sung dinh dudng
vitamin C va E thuong dugc str dung cho muc dich nay.

Tuy nhién, nghién ctru gan day cho thay rang, cic chat bo
sung dinh dudng c6 thé gay hai nhiéu hon loi. C6 thé c6 mdt so
loi ich vé san sinh cac gbc oxy tu do, vi chung hoat dong nhu
nhing tin hiéu thic day cac co ché thich nghi quan trong dbi

40



v6i qua trinh huin luyén. C6 kha ning 13 viée st dung cac chat
bo sung dinh dudng chong oxy héa don thuan co thé thuc su
lam v6 hiéu hda mdt sb tin hiéu 1am co s& cho sy thich nghi vdi
hoat dong huan luyén, c6 nghia 1a viéc bo sung chat chong oxy
héa co thé 1am giam tac dung cua vi¢c tap luyén.

Tuy nhién, an nhiéu thirc an giau chat chong oxi hoa, co thé
s& khong c6 phan tmg twong tu, do thuc phim c6 chira nhiéu
chat chong oxi héa phoi hop véi nhau, trong khi nhirng liéu cao
chat chong oxy hoa don thuan co thé gy mat can bang trong hé
thong nay.

Cac thyc pham con chira nhiéu loai hoéa chat thic day suc
khoe khac nhau ngoai vitamin va cac khoang chat. Nhiing hop
chat nay - thuong duoc goi la hoa chat tir thyc vat hodc chat
dinh dudng tu nhién (phytochemical hodc phytonutrients) -
thuc day cac chuc ning va ting cudng stc khoe trong co thé
ctiia chiing ta nhu chit chéng oxy hoa, tic nhan chéng ung thu
va giit nhiéu vai tro khac.

Cac nha khoa hoc dang tiép tuc diéu tra xem liéu cac dang
bd sung dinh dudng cua cac san pham nay c6 thé mang lai loi
ich sic khoe va thanh tich thé thao hay khong, song ching
khong thé chuyén cac loi ich thanh cong suat hoat dong. Do do,
hién tai, cach hiéu qua nhat dé tiép can cac hoa chat nay 1a in
chtng véi s6 lugng ddi dao trong thyc pham.

Cac y tuwong thuc day ché do an udng gidu va da dang céac
chat dinh dudng dé dat duoc luong vitamin, khoang chat va
chat phytochemical cao:

e Hiy coi md dé thir cac loai thuc pham mdi, cac cong thirc
niu in mai va tan dung tdi da cac loai thuc phém trong mua.
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e Khai thac tat ca cac loai thuc pham khac nhau nhu céc loai
trai cdy, rau va ngil coc.

e Phoi tron va két hop cac loai thuc pham trong cac bita an,
chang han nhu salad va sup.

e Suy nghi can than trudc khi dua ra khoi chuong trinh dinh
dudng cua ban mot loai thuc phém hoac mot nhém thuc phém
nao do.

e Thay thé thuc pham c6 chat dinh dudng twong tu khi loai
trr mOt nhom thuc phrflm khoi ché d6 an uéng cua ban.

e Dua cac loai qua mong, trai cay hoic rau vao mdi bira dn
chinh va bira an nhe. Mau sic twoi mdi cta nhiéu loai trai cay
va rau qua 13 dau hiéu co chira ham luong cao cac loai vitamin
va chat dinh dudng thuc vat khac nhau. Muc dich dua vao mon
an cua ban du bay sdc mau cua céc loai thuc phém cO mau sic
tuoi tan 1a dé dam bao an duoc day cac hop chat ting cuong
strc khoe trong thuc don.

2. Vitamin D

Vitamin D thudc loai vitamin tan trong chat béo hoat dong
nhu mdt hormone. N6 c6 Cac chirc nang quan trong trong co
thé, bao gom duy tri sttc khée xuong tot, duy tri chic ning co
bap va kha ning mién dich. Vitamin D dugc tim thiy trong mot
sO loai thuc pham, nhung ngudn chinh ciia ching xuat phat tir
anh ning mit troi. CO bang chung cho thdy nhiéu nguoi bi
thiéu vitamin D hodc han luong vitamin D dudi mirc t6i wu.
Thiéu vitamin D c¢6 thé dan dén mot sd van dé vé strc khoe, bao
gom ting nguy co chan thuong xuong khép, dau co xuong man
tinh va nhiém tring duong ho hap do siéu vi. Su dao ngugc
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hoan toan cua tinh trang vitamin D dudi mire to61 vu & van dong
vién c6 thé c6 tac dung c6 lgi cho thanh tich thé thao va stc
khoe van dong vién.

Van dong vién c6 nguy co thi€u hut vitamin D bao gom
nhirng nguoi co cac diac diém sau:

e Tap luyén trong nha

e CO lan da toi

e O ving cich xa duong xich dao

e Mic quan 4o che phil phan 16n hodc toan bo co thé cua ho

e Thuong xuyén st dung kem chong ning cé hiéu qua cao
hozc 1uén ludn cb ¥ tranh 4nh nang mit troi.

Nhitng van dong vién nhu trén can phai dugc ki€ém tra tinh
trang thi€u vitamin D va néu dudi muc to1 uu, thi phai bo sung, va
c6 thé thuc hién tam nang dudi su gidm sat can than vé mat y te.

3. Sit

Sat dong mot vai trd quan trong trong viéc van chuyén oxy
trong mau (nhu hemoglobin) va co bap (nhu myoglobin), va
tinh trang thiéu sat 1o rang c6 thé lam giam thanh tich va kha
nang hoi phuc co thé. C6 mdt s6 bang chimg cho thay nhu cau
sit & van dong vién co thé tang cao do murc do mat mat gia tang
khi ho thuc hién lugng van dong tap luyén ctia minh. Tuy
nhién, hau hét cac van dong vién bi thiéu sat hodc thiéu mau
déu do luong chat sat dn vao it hodc hap thu kém & rudt.

Van dong vién c6 nguy co cao gap phai nhiitng van dé nhu
vay la nhitng nguoi han ché an nhi€u nang lugng va thuc hién
ché do an kiéng. Vi thit, ké ca ca va thit gia cam, 1a ngudn cung
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cap sat chu yéu khi an vao, nhitng nguoi dn chay sé can phai
1ap ké hoach bita an can than dé két hop cac ngudn sat thay thé.

Phu nit cling c6 nguy co do nhu cau sit tang Ién khi luong
mau kinh nguyét bi mat tuong ung véi lugng thyc pham an
vao it hon. Ché d6 an gidu sat s& gilp giam nguy co nay.
Nhitng van dong vién c6 nguy co bi thiéu sat phai duoc theo
ddi dinh ky.

Van dong vién dang thuc hién huan luyén d0 cao cling can
phai theo ddi tinh trang sat dé dam bao cé du luong sat cho
phép co thé thich tng véi yeu cau huan luyén chuyén mén cia
ho. Péu din ding cac chat dinh dudng bo sung sat co thé
khong giai quyét duge nguyén nhan thuc sy gdy ra sy mét moi
cua van dong vién hodc cac van dé khac do an uéng kém.

Cac giai phap an udng giau chat sat:

e An nhitng xuit dn vira phai c6 thit d6 (d& hap thu sat)
trong 3-5 bita an mdi tuan.

e Chon cac san pham ngii coc co ting cuong chat sat nhu
ngil coc dn sang.

e Két hop cac ngudn sit trong thirc dn thuc vat va khong
phai thit (vi du: cac loai dau, ngii coc, tring, rau la xanh) voi
cac yéu to thuc pham gitp ting cudng hap thu sat, bao gom
vitamin C va mot yéu to ting cuong sat duoc tim thay trong thit
/ ca / thit ga. Vi du vé su két hop thong minh bao gdm nudc ép
trai cdy hodc trai cAy vdi ngil coc an sang, hodc mén ham cay
coO chtra 6t, thit, va thuong co6 ca chua, thit va dau.

4. Canxi

Canxi rat quan trong doi véi stc khoe cua xuong, dac biét
la ¢ thanh thi€u nién va van dong vién nir, vi vay di€u quan
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trong 13 dam bao du luong canxi trong dn uéng hang ngay.
Ngudn canxi tot nhat 1a thyc pham tir sita, bao gom cac lya
chon sita it chat béo.

Cac giai phap an udng giau canxi: Mdi van dong vién nén
dit muc tiéu phai co it nhat 3 bita n nhiing thuc pham nay
trong cac ké hoach an udéng hang ngay cua ho:

e 1 coc sita
e 1 lat ph0 mai
e | hop sira chua.

Bita an bo sung thém hang ngay sé& can dén trong giai doan
ting truong ¢ tré em va tudi vi thanh nién, cho phu nir mang
thai, cho con bu va cho cac van dong vién co tinh trang thua
xuong. CAc thirc an ché bién tir dau nanh bo sung thém canxi
c6 thé 1a giai phap thay thé hiru ich khi van dong vién khong an
duoc thuc phém ché bién tur sira.

6. Cac chat bo sung dinh dudng (thwe pham chirc niing)
va cac thwe pham danh cho thé thao

Cac van dong vién can luu y dén cac loai thuc phém thé
thao va cac chat bo sung dinh dudng vi nhiéu loi ich khac nhau,
bao gom:

e Thuc day qua trinh thich nghi véi tap luyén
e Ting ngudn cung cap ning lugng

e Cho phép tap luyén thuong xuyén va cao d6 hon bang
cach thic day su hoi phuc gitta cac budi tap

e Duy tri strc khoe tot va giam thiéu su gian doan tip luyén
do mét moi mén tinh, bénh tit hodc chan thuong
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e Nang cao thanh tich thi dau

e Cung cap ngudn dinh dudng thuan tién, dé tiéu thu khi ma
cac thtrc an hang ngay khong c6 san hodc khong ¢ diéu kién
dé an. Pay la truong hop thudng xdy ra nhat trudc, trong hoic
sau khi luyén tap.

Thuc phém thé thao thuong duoc san xut dé dat duoc muc
tiéu cudi cung trong nhitng muc tiéu nay. Do cich st dung
thuan tién va thiét thuc dé dap tng nhu cau dinh dudng dac
biét, ching co thé gian tiép hd trg cho van dong vién dat duogc
mot sb loi ich khac nhau. Vi du vé thuc pham thé thao hitu ich
bao gom:

e D6 uong thé thao (cung cap nudc, chat dién giai va
carbohydrate trong khi tap luyén).

e Kem thé thao (b6 sung carbohydrate, dic biét 1a trong khi tap).

e Cac xuat an dang 1ong (carbohydrate, protein, vitamin va
khoang chét cho bita an truéc cude thi diu, hoi phuc sau tap
luyén hodc ché d6 an gidu ning luong)

e Thanh keo, banh thé thao (carbohydrate, protein, vitamin
va khoang chat thuong 13 dang cd dic ctia xuat dn dang 16ng)

Viéc st dung thudc vién, thudc thu thudt, bt va cac chét bd
sung thé thao khac duoc phd bién rong rii trong cac van dong
vién, nhung it san pham dugc hd trg boi nghién ctru ki ludng va
mot s6 tham chi con ¢ thé gay hai cho van dong vién. Van dong
vién nén can than kiém tra cac nguy co rui ro va loi ich cua céac
chat bo sung dinh dudng c4 nhan trudc khi sir dung ching.

Viéc st dung cac chat bo sung dinh dudng khong bu dap
duoc cho cac lua chon thuc phém kém va ché d6 in uéng
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khong day du. Cach lua chon tot hon 1 tim hiéu xem lam thé
nao dé cé thé chon duogc cac loai thuc phém dam bao dap ung
cac nhu cau dinh dudng cta ban.

7. Cac loai bot dam va chit bo sung protein

Cac chat bo sung protein, thanh keo protein ham lugng cao
va cac ché pham axit amin 12 mot trong nhitng san pham dinh
dudng thé thao ban chay nhat. An day du chat protein 1a rat can
thiét cho su ting trudng va sira chita co bap, nhung diéu nay
thuong co thé dat duogc tir thue pham hang ngay va cac chat bo
sung dinh dudng dat tién hiém khi dugce yéu cau. Trong trudong
hop can c6 nguon protein chat luong cao hon, nén uu tién lua
chon cac chat bd sung protein duoc duoc liét ké dudi day:

e Chat bo sung protein-carbohydrate (con duge goi 1a chat bo
sung bira an dang 1ong). Chiing cung cap nguon dinh dudng chinh
dé ché bién va tiéu héa nhanh, can thiét cho sy hoi phuc sau tap
luyén (gitp sira chita, bu nudc va tiép nhién liéu). Ngoai ra, ching
cling c6 thé cung cap ngudn ning luong dé tiéu thu hodc giup dap
g nhu cau nang luong va dinh dudng khi di luu dau.

e Bot whey protein don thuan |a san pham duogc lam tur sita
chat lugng cao, cung cap nguon leucine nhanh chéng va cic
axit amin thiét yéu khac. Bot whey protein c6 thé hiru ich khi
qué trinh sta chita va thich nghi 1a nhu cau hoi phuc chinh,
hodc dé bo sung protein chat luong cao vao mot bira dn tiéu
chuan. Khong c6 bang chung cho thay cac nhan hiéu wa thich
cua wihey protein, véi cac k¥ thuat bao ché dic biét hodc cac
thanh phﬁn khac, ¢6 wu diém vuot troi so véi cac san phém don
thuan. Mot khau phan cung cap 20-30 g dam sita 1a du dé dap
g nhu cau tai mot bita an chinh hodc bita an nhe duy nhat.
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8. Giam m& va phat trién co bz"lp

Mot loat cac chat bo sung dinh dudng, tuyén bd tac dung
giam luong md co thé va phat trién co bap to hon va manh mé
hon - hap dan véi cac van dong vién va nhitng nguoi khong
phai 12 van dong vién. Thuc té 1a hau hét cac san pham cé tac
dung lam gia ting mo6 nac va giam md& co thé déu nam trong
danh sach bi cdm hoic co lién quan dén cac nguy co stc khoe
nghiém trong (hodc ca hai).

Nhiéu chat bo sung dinh dudng lam giam can d3 duoc
chirng minh 1a c6 chtra cac loai thudc bj cam khong dugc liét
ké trén nhan, c6 thé din dén két qua xét nghiém doping duong
tinh.Cac hop chét thudc thé loai ting sinh co bap bao gém
crom, bo, hydroxymethylbutyrat (HMB), sita non va cac loai
khac. Dua trén nghién ctru hién tai, khong c¢6 nghién ctru nao
trong sb ndy cé gia tri dé cung cap cho van dong vién.

9. Téing ngudn cung cip ning lwong

Cac chat bo sung dinh dudng thudc loai nay bao gom
pyruvate va ribose cling nhu mot s6 ché pham thao duoc xa la
hon. Khong c6 loai ndo trong sb cac san pham nay c6 kha ning
cai thién thanh tich va, mic du tuyén bd quang céo, khong co
san pham nao dugc cing ¢b boi bang ching doc lap xac dang.

10. Dinh duéng va hé mién dich

C6 mot s6 bang ching cho thdy cac van dong vién luyén
tap nang nhoc c6 thé ting nguy co mic ciac bénh va nhiém
trung nhe. P6i véi ban than ho, nhitng diéu nay thuong khong
c¢6 gi nghiém trong, nhung ching c6 thé lam gian doan viéc tap
luyén hoic khién cho van dong vién phai bo 1§ cac cudc thi
quan trong. Tap luyén ning cd thé lam ton thuong hé thong
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mién dich ctia co thé, va su ting cao ctia hormone stress lam
giam kha ning chong lai cac co hoi nhiém trung nay.

Nhiéu chat bo sung dinh dudng, bao gom glutamine, kém,
echinacea, sita non va nhiing nhan hang khac, tuyén bd rang
ching c6 thé ting cuong hé mién dich, nhung khong c6 bang
chimg 3 rang cho thiy bat ky san phim ndo c6 hiéu qua.
Giai phap t6t nhat dé cung co hé théng mién dich khoe manh bao
gom 1ap ké hoach thoi gian nghi ngoi thich hop, va dap tung du
nhu cau niang luong va carbohydrate thong qua cac bira an.

C6 bang chung 10 rang rang lugng carbohydrate hap thu
trong qua trinh tip luyén kéo dai s& lam giam toc do giai phong
cac hormone stress. Ngoai ra con ¢ bang ching rang cac nhom vi
khuan c6 loi, chang han nhu lactobacillus 6 trong sita chua, cling
c6 thé hd tro cho stc khoe duong rudt va hé thong mién dich.

11. Cac chat bo sung dinh dudng ddi véi sirc khée ciia
xwong va khop

Tap luyén cing thang dit thém cing thang trén xuong,
khdp va C&c cau trac lién quan, va co rat nhiéu chat bo sung
dinh dudng dugc quang cao 1a co6 tac dung bao v¢ va stra chira
cac mo nay.

Xuong khoe manh can c6 ngudn cung cip du canxi, magié,
phospho, vitamin D va C va protein. Trong hau hét cac truong hop,
cac chat dinh dudng nay co thé dugc cung cp qua ché do in ubng
duoc Iva chon va duoc tim néng thich hop. Nhitng van dong vién
bi cac van dé lién quan dén mat do xuong giam dudi mirc t61 wu
nén tim kiém 101 khuyén cia cac bac sy chuyén khoa va diéu tri
dudi su gidm sat cua bac si thé thao. Glucosamine, chondroitin,
methylsulphonylmethane (MSM) va céc san pham khac dugc quan
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ba cho strc khoe chung. C6 mot sé bang ching cho thay diéu tri
glucosamine dai han (2 - 6 thang) c6 thé giup giam dau chi yéu &
nhitng ngudi cao tudi bi viém xwong khdp, nhung con thiéu bang
chimg vé nhiing loi ich nhu hiéu Gmg "bao vé khép" khi luyén tap
cuong do cao ¢ nhitng van dong vién khoe manh.

12. Cac san pham bd sung c6 thé hoat dong

Mot sd chat bo sung dinh dudng cung cip trién vong cai
thién thanh tich cho mét sé van déng vién trong cac ndi dung
thi dau cu thé. Cac chat bo sung nay bao gom creatine, caffeine,
bicarbonate, c6 thé 1a p-alanine va nitrate, va c6 con rat nhiéu
chat khac nira.

a. Creatine

Cic chat bo sung Creatine c6 thé lam ting luong
phosphocreatine cao, luu trir trong co bap va cé thé cai thién
thanh tich trong mot hoac nhiéu dot chay nudc rat. Viéc bd
sung cling co thé dan dén tang suc manh, hoac khoi lwong co
bép, diéu nay co6 lgi cho mot s6 van dong vién. Su tang can nhe
(1-3 kg) thuong xay ra c6 thé c6 loi nhung ciing c6 thé 1a mot
moi quan tdm doi véi cac mon thi dau theo hang can.

Creatine thuong duoc tim thay trong thit va ca, nhung liéu
lwong thuong duge str dung (20 g mdi ngdy trong 4-5 ngay dé
nap, va sau d6 2-3 g mdi ngay dé duy tri) lai thdy c6 nhiéu hon
trong cac loai thyc pham binh thuong. Nhu véi tat ca cac chat
bd sung dinh dudng , vuot qua liéu hiéu qua tbi da 1a khong co
loi. B6 sung Creatine duong nhu khong c6 hai cho stre khoe.

b. Caffeine

Mot luong nhé caffein (1-3 mg / kg) c6 thé 1am tang thanh
tich trong cac mon thé thao khac nhau. C6 thé tim thay nhiing
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liéu lwgng vira phai nhu vy trong cac do udng ca phé, cola va
mot sd san pham danh cho thé thao hang ngay (vi du: cac loai
kem). Vi du, 100 mg caffein duoc cung cap tir mot tach ca phé
i nhd hodc 750 ml nuéc cola. Liéu luong caffeine 16n hon
duong nhu khong €6 hiéu qua hon va cé thé mang dén két cyc
tiéu cuc nhu lo au, dau da day, budn ngil va nga qua muc. Diéu
nay c6 thé 1a van dé can chu y trong cac cudc thi dau kéo dai
nhiéu ngdy va trong cac mon thé thao 16i cudn sy cudng nhiét
va cac tran dau chung két.

Cac van dong vién phai ding thir liéu luong khac nhau va
danh gia hiéu qua trong cac tinh hudéng huan luyén. Mot lidu
trinh két hop caffeine vdi cac bita an twong Gmg véi nong do
cao nhat trong mau, can phao duoc theo doi.

¢. Nwéc udng ting luc

Nhiing thirc uéng c6 chira caffein ndy khong nén nham lan
v6i dd udng thé thao duoc thiét ké dé bu nudc trong co thé.

Trong thuc té, nude uéng tang luc it dugc lua chon dé uéng
khi tdp luyén (dic biét 1a trong thoi tiét nong) do ham lugng
duong cao co thé lam giam su hép thu chat 16ng. Mic du nudc
tang luc it co vé co vé mat mé va giai khat t6t, song khéng nén
udng ching trudc, trong hodc sau khi tip luyén khi ban can bl
cho luong md hoi that thoat. Nhitng d6 udng nay ciing c6 thé
nguy hiém néu sir dung qua murc hodc két hop véi cac chat kich
thich khac hoac vé1 ruou.

Cudi cung, mdt s loai nudce ting luc ¢ thé bi nhiém cac
chét bi cam, chang han nhu cac chit c6 ngudn goc tir cac loai
thao dugc khong dugc diéu chinh trong luat. Hau hét cac do
udng ndy khong duge kiém tra d6 tinh khiét hodc nhiém ban, va
c6 thé dan dén két qua xét nghiém doping duong tinh.
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d. Céc chat dém

Trong budi tap voi lung van dong rat nang, cac co bép s€ tao ra
c4c ion lactate va hydro (axit). Cac yéu to ndy co ca tac dung tot
(tao ning luong dé cho phép nd luc 16n) va xau (giy dau va lam
anh hudng toi chic ning co bap). Bo sung Natri bicarbonate véi
liéu 0,3 g / kg trong luong co thé trudc cudc thi dau s& cung cap
mau voi kha nang vot trdi chat dém axit do co tao ra.

Piéu nay co thé 1am cham su phat trién mét moi va su sut
giam thanh tich xuat hién trong cac cudc thi dau kéo dai tur
khoang 30 gidy dén 10 phat. C6 nguy co xuat hién rdi loan tiéu
hoa, va van dong vién nén thir nghiém trong huan luyén. Natri
citrate 1a mot chat dém khac, nhung c6 vé kém hi¢u qua hon.

Gan day, viéc thuong xuyén bo sung B-alanine trong vong
4 - 10 tuan da duoc ching minh 1a lam ting ham luong
carnosine co, mot chat dém quan trong. C6 mot $6 béng ching
cho thay diéu nay co thé cai thién thanh tich trong mot s6 mo
hinh tap luyén cuong do cao, nhung hoat dong tiép theo 1a can
thiét dé dam bao mo rong pham vi cac tinh huéng ma no cé thé
phat huy tac dung. Trong mot sd ndi dung thi dau, viéc két hop
bo sung hai hé thong dém pB-alanine trong co va bicaribonate
(dém bén ngoai trong mau) s& lam ting toi da kha ning dém.

e. Nitrate

Bo sung nitrat trong ngan han c6 thé 1am giam lugng oxy can
thiét dé thuc hién mot luong cong viéc nhat dinh. Hiéu qua ting
thém nay c6 thé cai thién thanh tich trong cac noi dung thi dau kéo
dai vai phut hoac 1au hon. Nhiéu loai rau, ké ca ct cai duong, co
ham lugng nitrat cao; do do, nudc €p cu cai duong da tr¢ thanh
mot chat bd sung phd bién d6i véi cac van dong vién.
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Can c6 nhiéu nghién ctru hon dé x4c nhan hiéu qua cua Vviéc
bo sung nudc ép cu cai duong trong hoat dong thé thao va dé xac
dinh pham vi cac ndi dung thi dau ma no co thé cb tac dung hitu
ich. Mac du viéc tang lugng nitrat an vao qua vi€c ti€u thu rau qua
|a khong c6 hai, nhung van chua c6 nhitng nghién ciru vé tinh an
toan cua viéc sir dung bot nitrat. Nhiéu loai thyc phém chirc nang
ché bién tir thao dugc cong bd tac dung lam ting noéng do
testosterone va do d6 lam ting hoat dong hanh dong dong hoa.

Cac chit bo sung ndy bao gém: Tribulis Terrestris;
Chrysin; Indole-3-Carbinol; Saw Palmetto; Gamma-oryzanol,
Yohimbine; Smilax; Mummio. Nhiing tuyén bo vé cong dung
nay chil yéu dua trén cac nghién ctru trong thi nghiém va khong
co loai nao dugc chirng minh 1a ¢6 tac dung & nguoi. Van dong
vién dugc canh bao phai than trong khi sir dung cac loai thuc
pham chirc ning nay.

1. Cac chat bo sung dinh duwdng va doping

Nhitng van dong vién thudc dién bat budc phai kiém tra
doping theo chuong trinh qudc gia hoic qubc té phai dic biét
than trong khi str dung cac chat bo sung dinh dudng.

Mot s6 chat bo sung dinh dudng dugce chuan bi trong diéu
kién khong hop vé sinh va chirta doc t6 co thé giy ra cac roi
loan tiéu hoa. Nhimg san pham khéac khéng chira mot sé hodc
tat ca cac thanh phan - dic biét 1a nhiing nguyén liéu dat tién -
duoc liét ké trén nhan. Su nhiém ban cac chat bd sung ché do
an uong véi cac chat ma co thé khién cho van dong vién khong
vuot qua duoc cudc kiém tra doping - mot s6 khao sat da tiét 16
rang c6 t&i mot phan tu cac chat bo sung dinh dudng co thé dan
dén két qua duong tinh.
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Cac hop chat bi cdm nay khong duge cong bd trén nhan, vi
vay khong co6 cach nao dé cac van dong vién biét rang ching c6
mit trong san pham d6. Cac giao dich mua ban qua internet gay
ra nhitng rui ro 16n hon va can phai than trong. Can phai tham
van chuyén gia dinh dudng thé thao trudc khi dung bat ky chat
bd sung nao.

Hién tai, khong c6 gi dam bao do tinh khiét cua bat ky chat
bo sung dinh dudng nao dang duoc ban trén thi truong. Céach
duy nhat dé dam bao 1a tranh hoan toan viéc st dung céc chat
bo sung, nhung nhiéu van dong vién khong mudn chap nhan 1o
Khuyén nay. Nhitng van dong vién khon ngoan sé lubn mong
mudn duoc thay nhitng 1y do sir dung mot chat bd sung dinh
dudng 1a rat tot va nguy co co két qua xét nghiém bat loi rat
thap trude khi quyét dinh sir dung né.

Van dong vién phai ¥ thic dugc nguyén tic trach nhiém
nghiém ngat khién ho phai chiu trach nhiém vé moi thtr ho an
va uong. Su thiéu hiéu biét khong phai 1a 1y do c6 thé chap
nhan dugc d6i voi két qua doping duong tinh.

Hay kiém tra tat ca cac chat bo sung voi mot nhan vién y té
hodc chuyén gia dinh dudng thé thao c6 trinh do chuyén mén.
Néu c6 bat ky nghi ngd nao, ding 1ay né.

2. Cac chat bo sung dinh duéng va sirc khée

Hau hét cac chat bo sung dinh dudng duoc san xuat boi cac
cong ty dam bao tiéu chuan cao vé kiém soat chat luong trong
qué trinh san xuat. Tuy nhién, c6 mot sd ngoai 1& va bao cdo
gan day cho thay c6 nhiing két qua bat loi cho stc khoe nguoi
ding & mot s6 chat bo sung. Nhiéu tac dung xay ra khéng rd
rang ngay 1ap tirc va mot sd truong hop cd thé co nhitng tac
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dong khong thé hoi phuc ddi vai stc khoe. Mic du rii ro ¢d thé
nho nhung noé van 1a mot thyc té.

Nhitng van dé can can nhic khi quyét dinh c6 st dung thuc
pham thé thao hoic bo sung dinh dudng hay khong la:

+ N6 c0 an toan khong?
+ NO c6 hop phap khong?

+ C6 bang chtng rang nd phat huy tac dung & liéu luong da
duoc khuyén céo?

+ Minh c6 biét chinh xac vé cach thirc va thoi gian st dung
no khong?

+ Minh ¢6 thé mua dugc nd khong?

Thu Ha, Binh Nguyén téng hop
(theo Nutrition for Athletes)
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NHUNG LUU Y VE CHE PO DINH DUONG
CUA VPV UC CHUYEN NGHIEP

Dinh dudng tot 1a yéu to toi quan trong doi véi thanh tich
thé thao, cho du ban 13 van dong vién chuyén nghiép hay
nghiép du. Hudng dan ché d6 an udng cua Australia khuyén
cdo an 2,5 - 4 bita mdi ngay v4i nhom thuc pham bo sira s& cho
nhiéu loi ich stc khoe khac nhau. Pdi voi van dong vién va
nguoi Australia cé luyén tap, thuc pham tir sita s& cung cap
thém lo1 ich. Chung khong nhiing ¢6 ham lugng canxi cua
chiing, ma con c6 ham luong protein cao va cé thé la mot
nguodn chat dién giai tuyét voi dé bu nude. Thanh phan doc dao
nay c6 nghia 1 sita, ph6 mat va sita chua c6 thé duogc str dung
lam thuc phém thé thao dwoc dit muc tiéu cho mot loat tinh
huéng dién ra trong tap luyén.

|. TRUOC TAP LUYEN

Mic du cac muc tiéu cua mdi ¢4 nhan la khac nhau, mot
bira an hoac an nhe trudce khi tap luyén thuong nham muc dich
nap cac kho du trit carbohydrate vdao co bap va téi uu hoa
lugng nuéc c6 thé. Udng di nudc 1a dic biét quan trong trong
diéu kién néng, vi mat nudc co thé 1am giam thanh tich va tang
nd lyc nhan thirc hodc cam giac kho chiu lién quan dén tap
luyén.

Khi lap ké hoach an gi trude khi hoat dong, diéu quan trong
1a chon céc loai thirc dn quen thudc va dé tiéu hoa dé tranh bi
kho chiu ¢ duong tiéu hoa. Cac loai thuc phém tur stra nhu stta
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cO huong vi, stta chua va cac mon trang miéng ché bién tur sira
cung cap chat long, thém carbohydrate va it chat xo, giup to1 da
hoa su thoai mai cua duong ruot.

Mbét sé van dong vién lo ngai réng an uéng cac loai thuc
pham tir sita trude khi choi thé thao sé gdy ra van dé vé duong
rudt - nhung nghién ciru gan day da lat tdy su huyén hoic nay.
Mot nghién ctru vé cac van dong vién thi dadu mon xe dap nir da
so sanh su thoai mai & dudng tiéu héa véi thanh tich thi dau khi
ho dn bita sang gdm ba phan sita hoic modt bira an tuong tu
khong co sita. Nghién ctru cho thiy khong ¢ tac dong tiéu cuc
d6i voi sy thoai mai ctia rudt hodc thanh tich thé thao - ngay ca
v6i cac khuyén nghi ché do an udng sita hang ngdy tap trung vao
mot bita dn duy nhat trude budi tap luyén dua xe dap ning nhoc.

Ciing c6 thé c6 mot s loi ich cho xuwong khép tir ngudn
thuc phém giau canxi ngay trudc khi hoat dong, dac bié¢t la
trong cac hoat dong nhu di xe dap la hoat dong manh mé ma
khong mang loi ich cho cau tao xuong.

1. HOI PHUC

Giai doan sau tap luyén la co hoi dé bd sung nhién li¢u co
thé va cho phép né hoi phuc va thich nghi.

Van dong vién co6 thé can:
e Nuoc va dién giai néu can bu nudc;
e Carbohydrate dé¢ tiép nhién li€u cho co bap; va

e Protein chat luong cao dé thuc day sy hdi phuc va tai sinh
co bap.

Khi chi c6 mot khoang thdi gian gan (it hon tam gio) gitta
cac buoi tap luyén ning hodc cac ndi dung thi ddu cing thang,

57



Sé 82— Thang 4/2018

c6 mot bira an hodc bira an nhe¢ trong 30-60 phut sau khi van
dong thuong 1a mot y tuong tot . Piéu nay cung cap cho co bap
céc thanh phan cdu tao can thiét dé hoi phuc hiéu qua. Khi thoi
gian gidn cach gitta cac lan tap luyén dai hon, viéc an udng dé
bat dau qua trinh phuc hoi ngay 1ap tirc sé it quan trong hon va
btra an hoac btra an nhe theo lich trinh tiép theo cta ban c6 thé
cung cap cac chat dinh dudng can thiét.

Stta, pho mat va sita chua c6 thé sur dung cho muc ti€u hoi
phuc do ching cung cap mot luong dang ké cac chat dinh
dudng quan trong.

Do n san: Pam bao thuc pham hoi phuc ¢6 sin khi ban can
chung bang cach st dung bita an trua dung trong hop céch
nhi¢t hoac hop dong lanh dé gilr cho thuc phém udp lanh hoac
ding céc san pham ché bién san véi cong nghé tiét trung.

Bu du nudc

Dé bu nudc hiéu qua, can phai uéng mét lugng nude thich
hop dé thay thé lugng nudce bi ton that qua mo hoi. Luong nudc
udng vao nay sé& thay doi gitra cac ca nhan va phu thudc vao cac
yéu tb bao gom: thé loai bai tap va diéu kién méi trudng. Chat
long chura chat dién giai giup dam bao cho viéc giir nude cua co
thé ¢6 hiéu qua hon.

Stra va cac loai thuc phém tur stra co ty 1€ chat long cao hon,
nhu sinh t0, sita chua va sita tring, cung cap cho co thé mot
luong 16n nudc va chat dién giai. Trong thuc té, néng do natri
clia sita twong tu nhu ctia d6 udng thé thao; mot sé nghién ciru da
cho thdy rang ching c6 hiéu qua nhu nhau (hoic thim chi t6t
hon) so voi d6 udng thé thao hodc nude dé bu nude. Sita va cac
loai sita ¢ huong vi cung cdp chit dinh dudng bo sung co thé
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gitip co thé gitr lai nudc va sira ciing tot hon cho strc khoe ring
miéng vi no it chua hon. Sy da dang vé mui vi, thanh phan va
huong vi clia cac san pham tir sita cling c6 thé lam cho viéc tai
hap thu nudc tro nén o loi hon va ting cudng su bu nudc.

Tiép nhién li¢u

Trong giai doan sau tap luyén, c6 thé can phai thay thé cac
kho du trit carbohydrate trong gan va co bang cach an cac loai
thuc pham giau carbohydrate. Thuc pham tir sita ngot, nhu sita
c6 huong vi, mon trang miéng sira va sita chua, tat ca déu cung
cap carbohydrate cung véi mot loat cac chat dinh dudng thiét
yéu khac cho co thé.

Cho du ching duoc dua vao nhu mdt phan cia bira in
hoac duoc an mot minh nhu mdt mén an nhe, thuc phém tur stra
lubn cung cap cac tuy chon hap dan dé thay thé luong nhién
liéu carbohydrate da bi ti€u hao trong khi tap luyén.

Tai sao cac loai thuc phém tu stra lai 1a lya chon tuyét voi
dé tiép nhién liéu?

e Chung dé tiéu thu va rat sin co.

e Thanh phan ning luong cua chung cé thé duoc thay doi
bang cach dua ra cac lya chon khac nhau dé dap ung nhu cau

ctia tirng ca nhan (vi du: chon san pham it chat béo).

e Chiing chtra cac vitamin va khoang chat can thiét gop
phan ting cuong stic khoe chung, bao gom canxi, i0t, vitamin
B12 va kali.

e Chilng déng gép vao nhiéu mit cia dinh dudng hoi phuc:

bu nudc va stra chira co bap.
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Tang trwéng, sira chira va thich nghi

Sau khi tap luyén, mé co sé€ phai trai qua qua trinh stra chira
va thich nghi dé 1am cho n6 tham chi con tot hon trudc dy. An
protein chat lugng cao s& thiic day qua trinh nay. Mot s6 nghién
ctru da cho thay: dap ung t6i uu protein chat luong cao can
thiét dé tang cuong sic manh co bap va cic chic ning co thé
sau khi tip cac bai tap d6i khang, huan luyén gidn cach cuong
d6 cao va cac ndi dung thi dau stc bén 1a 0.3 g cho mdi kg
trong luong co thé.

Truong hop c6 su thay doi vé hinh dang va kich thudc co thé &
nhimg nguoi tap luyén, mirc dap timg nay s€ phai ¢ khoang tir 20 -
25 g protein. Protein sita da duoc chimg minh 1a t6t hon so véi cac
ngudn protein khac trong viéc tdi wu hda qué trinh tong hop protein
co sau khi tap luyén strc manh doi khang.

CA&c lwa chon dé héi phuc trong thue té: 20g protein =

e 600 ml sfra c6 huong vi; hoac la
e 200 g sita chua hoa qua va 30 g hat diéu; hoic
e % cbc pho mai it béo véi nhitng chiée banh quy gion

111. HO TRQ MOT LOI SONG TiCH CUC VAN PONG

Stre khoe

Canxi va cac chat dinh dudng thiét yéu khac trong thuc
pham tir sita gop phan vao sy hinh thanh va duy tri stc khoe
ciia xuong va rang chic khoe. Tap luyén thuong xuyén va
cuong do cao co thé (rc ché hé théng mién dich, tac dong nay
c6 thé duoc giam thiéu bang cach dam bao du ning luong,
protein, carbohydrate, vitamin va khoang chat. Thuc pham tur
stta O dong gop vao cac muc tiéu dinh dudng nay.
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Thanh phan co thé

Nghién ctru cho thay viéc tiéu thu cac loai thuc pham tir sita
(hoac whey protein) c¢6 lién quan véi su gia tang 16n hon Kich
thudc cta co bap va 1am giam chat béo & nhilng nguoi an kiéng
ché d6 an han ché ning lugng. Cac nghién ctru dich t& hoc ciing
da tim thay c6 mdi trong quan duong hoic trung tinh giita viée an
c4c thuc pham ché bién tir sita va giam nguy co béo phi.

P6i v&i mot s6 ca nhan, mot ché d6 an giau thuc phém ché
bién tir sita gitp dat duwoc muc tiéu lam dep voc dang co thé.

Lira tudi S6 bira in mdi ngay
13 -18 3.1/2
Nam 19 -70 2.1/2
70 + 3.1/2
13 -18 3.1/2
19 -50 2.1/2
N 50 + 4
Phu nit c6 thai
hodc dang cho con bu 2112

Theo khuyén céo: hon 50% luong thirc dn tir sira 13 cac loai
chét béo da giam.

1 cbc sita (250 ml); 2 miéng phomat (40 g); 1 cdc sita chua
(200g); 1 miéng phomat tuoi (120g).

* Cac lua chon thay thé bao géom: 250 ml dau nanh, gao
hodc thirc uong ngii coc khac véi it nhat 100 mg canxi bo sung
trén 100 ml.

Hong Anh tong hop
(theo Australian Sports Recommendations)
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CHE PO DINH DUONG PAC THU
DANH CHO VPV THANH TIiCH CAO
CUA HONG KONG

Ché d¢ dinh dudng cho cac VDV la van dé ludn nhan dugc
su chu ¥ cua ddi ngil quan 1y, huan luyén va cac chuyén gia
trong linh vuc TDTT. Pic biét, dbi voi nhitng VDV thanh tich
cao, thi van dé dinh dudng nay con thu hat sy dau tu, theo ddi
sat sao cua cac don vi quan ly TDTT, baoi 1€ dinh dudng 1la mot
trong nhitng yéu té quan trong din dén su thanh céng ctia mot
VDV. Cac VDV Hong Kong ciing khong ngoai 18, véi nhiing
quan tam sat sao cua doi ngli quan ly trong nganh TDTT va
Chinh quyén Thanh phé. Dudi day 1a mot sd tom tat quan trong
vé ché d6 dinh dudng, chim soc dic biét doi véi cac VDV
thanh tich cao cua Hong Kong trong qua trinh di thi dau, tap
huén tai nudc ngoai, va ché do dinh dudng cua cac VbV tuyén
tré Hong Kong.

|. Ché @6 dinh dwdng va chiim soc diic biét cia cic VDV
thanh tich cao trong qua trinh tip huan, thi dau tai nuédc
ngoai

MOdi qudc gia, 1anh tho lai c¢6 nhitng quy dinh riéng vé ché
do dinh dudng, cach thirc cham séc dac biét, vé sinh an toan
thie pham va huéng dan dinh dudng cho VPV thanh tich cao
trong qué trinh luyén tap, thi dau tai nudc ngodi. Hong Kong
cling khong phai 1a mot truong hop ngoai 1&. Bai 18 chi can
khong quan tam, theo doi sat sao tinh hinh dinh dudng va stc
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khée cua VDV, dac biét la cac VDV thanh tich cao, caic VDBV
dugc cu di tranh tai tai cac giai thé thao khu vue, quéc té. ..
thanh tich cia VDV va ctia ca doan thé thao Hong Kong co thé
bi anh hudng rat nhiéu.

Dudi day 1a nhitng quy dinh co ban vé ché do dinh dudng,
nhitng diéu can luu ¥ va danh sach thuc pham dinh dudng bat
budc phai chuan bj cho cac VPV trude khi ho tham gia luyén
tap hoac thi dau quéc té:

1. Mot s6 lwu y vé vé sinh an toan thwe pham

e Pam bao chai nudc udng tinh khiét con nguyén dau niém
phong, chua bi mo;

e V¢ sinh miéng chai nudc trude khi uéng dé dam bao vé
sinh;

e Trong truong hop nghi ngd ngudn nudc khong dam bao vé
sinh, tuyét doi khong st dung ngudn nudc diy dé danh ring
hodc v¢€ sinh ca nhan. Giai phap cho truong hop nay 1a st dung
nudc udng dong chai;

e Khong nén thu cac thuc phém la, khong rd thanh phﬁn,
nguon goc...;

e Khong nén an qua nhiéu mot loai thuc phém, tranh hién
tuong kho tiéu, day bung...;

e V¢ sinh tay sach s€ trudc khi an...

2. Danh sach thuc pham dinh dudng cia VPV khi di
luyén tap hoic thi diu quoc té

Cac VDV Hong Koéng thuong phai di tip huan hoic thi dau &
cac giai qudc té hoic khu vuc twong dbi nhiéu. Tuy nhién, khong
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phai lc ndo thuc don hang ngdy ciing phu hop véi ché do dinh
dudng, théi quen va khau vi cia timg c4 nhan. Viéc Ban huan
luyén, chuyén gia dinh dudng va chinh ban than cac VBV ¢6 mot
danh sach thuc pham dinh dudng dy phong mang di trong quéa
trinh tap huan hodc thi ddu quoc té 1 diéu vo cing quan trong,
gitip giam thiéu nhimg anh hudng tiéu cuc ma ngudn thuc pham
la ¢6 thé mang dén cho VDV, ciing nhu gitp cac VDV ludn chi
dong trong viéc bo sung dinh dudng hang ngay.

Céc thuc pham chire ning bo sung vitamin, khoang chét chi
gitip cac VDV dam bao dugce luong vi chat dinh dudng dung
nap vao co thé hang ngay, ma khong giai quyét dugc van dé bo
sung ning luong. Chinh vi vdy, ché d6 an uong dam bao dinh
dudng, cAn bang, bo sung ning lugng van can phai duogc thuc
hién diéu d9.

Dudi day 1a danh sach thuc phém dinh dudng, da duoc chia
thanh 7 nhom chinh, ma cac VDV Héng Kéng duoc tu van 1a
nén mang di trudc mdi dot tdp huan hodc thi dau quoc té. Piéu
kién ban dau cia cac thuc pham dinh dudng nay 1a nhe, gon va
khong nam trong danh sach cac chat bi cAm theo quy dinh.

e Nhom ngii chc:

0 Ngii coc dinh dudng an lién Nestle, Quaker. ..
0 Chéo #n lién, my an lién;

0 Banh quy it duong...

e Nhom hoa qua:

0 Man sy, nho kho, hoa qua say kho...

e Nhom rau va chat xo:

0 Cac loai dau, ng6 dong hdp, carrot séy. ..
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e Nhom dam:

0 Ca ngu dong hop. ..

e Stra:

0 Stra bot tach béo hoac it béo;

O Stra tuoi ti€t trung. ..

e Thuc pham bo sung ning lugng:

0 Cac thanh dinh dudng;

0 Thuc pham dinh dudng dang gel;

0 Bot dinh dudng Pocari, Hydrafuel;

0 Nudc udng bo sung dién giai Ultrafuel;

o0 Nu6c udng dinh dudng phuc hoéi Optifuel, Sustagen,
Ensure...

e Cac thuc phém, dung cu khac:

0 Do in déng lon nhu chdo d6 dd, chao hat sen, chdo dau
xanh, sup kem...

0 Vitamin tong hop nhu vién Centrum, vién Theragran. ..

0 Noi com dién, binh dun nuéc siéu toc. ..

1. Ché @ dinh dwéng dic thu hang ngay ciia cic VDV
tré Hong Kong
Déi v6i cac nha quan Iy TDTT va cac chuyén gia trong linh

vuc dinh dudng thé thao cua Hong Kong, viéc quan tdm, chim
soc dén ché do dinh dudng cho cac VDV tré, dac biét 1a cac
VDV tuyén tré qudc gia — cac “hat gibng” cho sy phat trién cia
thé thao thanh tich cao Hong Kong, 1a diéu vo cung can thiét.
Trong qué trinh xay dung ché d6 dinh dudng dic thu hang ngay
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ctia cac VDV tré Hong Kong, ¢6 2 muc tiéu can phai dugc thuc
hién nghiém tac va khoa hoc, day 1a: (1) Ché d6 dinh dudng,
ning lugng bo sung cho co thé phu hop véi hoat dong tap
luyén, thi dau; va (2) Ché d6 dinh dudng, ning lugng bod sung
cho co thé phu hop véi nhu cau phat trién cua co thé.

Trong mot nghién ctru ciia Co quan Dinh dudng Thé thao
Hong Kong va To chitc Dinh dudng Hoa Ky, ning lugng vi
chat dinh dudng can bo sung cho cac VDV tré tdi thiéu mot

ngay duoc minh hoa theo bang tong hop dudi day:

Vi chat dinh dudng VDV Nam VDV Nir
Vitamin A 1000 microgram 800 microgram
Vitamin D 10 microgram 10 microgram
Vitamin E 10 microgram 8 microgram
Vitamin K 45 — 65 microgram 45 — 55 microgram
Vitamin C 50 — 60 microgram 50 — 60 microgram

Thiamin 1,3 - 1,5 microgram 1,1 microgram
Riboflavin 1,5-1,8 microgram 1,3 microgram
Niacin 17 — 20 microgram 15 microgram
Vitamin B6 1,7 — 2 microgram 1,4 — 1,5 microgram
Folate 150 — 200 microgram | 150 — 180 microgram
Vitamin B12 2 microgram 2 microgram
Calcium 1200 microgram 1200 microgram
Phosphorous 1200 microgram 1200 microgram
Magnesium 270 — 400 microgram | 280 — 380 microgram
Iron 12 microgram 15 microgram
Zinc 15 microgram 12 microgram
lodine 150 microgram 150 microgram
Selenium 40 — 50 microgram 45— 50 microgram
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1. Tw van thue don dinh dwéng hang ngay cho cac
VPV tré Hong Kong
1. Bira sang
Bira sang vo cung quan trong cho ché do dinh dudng va
luyén tap hang ngay cua cac VDV, dac biét 1a cac VDV tré cua
Hong Kong. Theo tu van cua cac chuyén gia dinh dudng va
HLYV, bita sang cta cac VDV phai dam bao mot s6 yéu cau co
ban, gom:
e Thyc pham gidu ham lugng carbonhydrate: banh my
nguyén cam, banh my lia mach, banh bao, do an nong...
e Sita: cic san pham va ché pham tir sita nhu sira tach béo
(it béo), stta dau nanh co bo sung canxi, sira chua...
e Hoa qua: cam, chubi, tao...
e Thit: cac loai thit, ca, trimg... han ché su dung dau hoic
str dung it dau khi ché bién...
e Rau: salad, hoac an keém v&i cac mén my, banh my kep...
1.Bira phu
e T4o, banh my, banh quy...
e Sita dau nanh, nudc tinh khiét, nude ép hoa qua, sita tich
béo (hoac it béo)...
2. Loi khuyén dinh dudng vé bira trua
Theo cac chuyén gia vé dinh dudng thé thao, bita trua ciing
vO clng quan trong cho VPV trong viéc ning cao thé trang va
bo sung nang luong sau chudi thoi gian luyén tap va thi dau
tang cuong. Doi voi cac VDV tré, cac chuyén gia c6 mot so 10i
tu van co ban, gom:
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e Bira trua nén c6 ham lugng carbonhydrate cao: VBV ¢6
thé ting cudng bo sung lugng carbonhydrate vao co thé thong
qua viéc an nhiéu com, my, banh my... Khéng nén lya chon
suon nudc, hoac canh ga chién, hodc khoai tay chién vao bira
trua.

e An nhi€u rau theo nhu cau, kha nang;

e An céac thuc pham c6 ham luong chat béo it, vi du nhu:
luon ga, nac than lon, nac than bo...; cac loai sOt ca chua, sot
chanh leo, sot hoa qua...; hoa qua trang miéng...

3. Loi khuyén dinh dudng vé bira toi
e Nén sir dung tang cuong rau hodc hoa qua;
e Giam bot thit va cac d6 chién, ran. ..

4. Khoang cach giira cac bira an

e D6i v6i nhimg bira an chinh: két thic 4 tiéng trudc khi
budc vao khoang thoi gian luyén tap, hoac thi dau chinh thic;

e D6i v4i nhitng bita an phu: két thuc 2 tiéng trude khi budc
vao khoang thoi gian luyén tap, hoac thi d4u chinh thic;

e D6i v6i nhitng bira an rat phu: két thuc 1 tiéng trude khi
budc vao khoang thoi gian luyén tap, thi dau chinh thuc.

5. Lwa chon d6 udng

Théi quen st dung d6 udng co gas, hodc nudc ngot, hoic
nudc giai khat khong khoa hoc 14 mét trong nhiing van dé ma
cac thanh vién Ban huan luyén, HLV, chuyén gia dinh dudng. ..
ludn phai thudng xuyén nhac nhé cac VBV tré. Mic du cac do
udng nay khong hoan toan nam trong danh sich cac bi cAm
nhung viéc lam dung qua nhiéu s& khién anh hudéng dén viéc
thu nap cac thuc pham dinh dudng khac ctia VDV.
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Danh sach d6 uéng dinh dudng ma d6i ngii huan luyén va
chuyén gia dinh dudng thé thao tu van cic VDV tré nén su
dung gom: sita twoi tach béo (hodc it béo), cac loai sira hat, sira
chua ubng, nuéc ép hoa qua, nudc tinh khiét. ..

6. Lwa chon d0 #in vit, bira phu

D6 an vit ma cac VDV tré yéu thich lya chon thuong c6
ham lugng chit béo, mudi va duong rit cao, vi du nhu:
bimbim, k¢o, socola, kem, canh ga chién, xuc xich... Piéu nay
s& phan nao tac dong 16n dén ché do dinh dudng va ham lugng
cic vi chat dung nap vao co thé cua VDV, nhat 1a ddi véi cac
VDV tré.

Lua chon vé d6 an vit ma cac chuyén gia dinh dudng thé
thao ctia Hong Koéng ludn thuc hién cho cac VPV tré chinh la:
banh my nguyén cam, hoa qua, stta chua, banh quy khong
béo...

IV. Hueéng dian dinh dudng cho cic VDV tré trong qua
trinh luyén tap hoac trwdc khi thi dau

1. Loi khuyén dinh duéng truée khi thi dau hoic luyén tap

Néu khong con nhiéu thoi gian trude khi bude vao thi dau
hoac luyén tap chinh thirc thi cac VDV tre¢ Héng Kong duoc
chuyén gia dinh dudng tu van 14 chi nén sir dung d6 udng dinh
dudng chuyén dung, hodac banh my nguyén cam, hoac mdt chut
hoa qua, hoac banh quy.

Nhitng thuc pham dinh dudng sir dung trude khi thi dau
hodc luyén tap nén dam bao mot sb quy tac co ban:

e Ham lugng carbonhydrate cao;

e [t ham luong chat béo;

69



Sé 82— Thang 4/2018

e Ham luong protein can bang;
e SUr dung luong vira du;
e Khong nén sir dung nhing thuc pham la;
o Uéng vira du nudce, hodc cac do uéng dinh dudng;
e Dam bao vé sinh.
2. Thwe don miu truée khi luyén tap

e Thuc don 1: 1 phan my Spaghetti voi sot thit, 1 phan stp
rau ctl, 1 phan banh my va 1 phan nudc cam;

e Thuc don 2: 1 phan banh my kep ca ngir, 1 phan sira dau
nanh va 1 qua chudi;

e Thuc don 3: 1 phan com véi rau va thit bo, 1 phan nudc
udng chanh mat ong.

3. Trong khi thi diu hoac luyén tap

Theo cac chuyén gia dinh dudng thé thao cuia Hong Kong
viéc bo sung nude, mudi va cac chat dién giai trong luyén tap,
thi dau hét sttc quan trong. Nhiing r6i loan do thiéu cac chat
nay s& anh hudng 16n dén thanh tich cling nhu thé luc cia
VDV, dic biét 1a cac VDV tré. Khi tap luyén, co thé ting than
nhiét, vi vay dé giam than nhiét co thé sé& bai tiét rat nhiéu mo
hoi. Khi mat nuéc do mé héi ra qua nhiéu, viéc udng nudc sé
bu dap vao luong nudc da mat dé bao dam duge luu lugng tuan
hoan trong co thé. Ngoai ra, nudc con gitp cac VDV bd sung
cac chat dién giai, vitamin bi mat trong qua trinh van dong.
Udng nudc co lugng duong nhat (25g duong/lit nude) sé cung
cap nang luong nhanh cho co thé hoat dong. Theo nghién ciu,
cac VDV nén udng tir 150 dén 200ml nuéc cho mdi 15 dén 20
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phut tap luyén. Nudc udng tot nhat 13 nudc udng tinh khiét hay
nudc ép trai cdy, c6 thé pha vao mot it vitamin hay mot it
duong (khong qua 25g/1lit nudce).

4. Sau khi thi dau hoic luyén tap

e V4i mdi kg trong luong cia VDV bi mat di sau khi két
thlc thi dau hodc luyén tap, VBV can duogc bo sung tdi thiéu
500ml nudc;

e V&i mdi kg trong luong cua VDV, can phai bd sung 1,5
gram carbonhydrate trong khoang thoi gian 2 tiéng ké tir khi
két thic thi ddu hodc luyén tip, véi muc dich can bing lai
luong glycogen trong co thé;

e Trong trudng hop thuc don bo sung khong dam bao dinh
dudng, hoac VDV khong thé an duoc, thi viéc sir dung dd uéng
dinh dudng s& dugc can nhic.

Tran Nguyén tong hop
(theo Hong Kong Sport Nutrition Unit)
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CHE PO DINH DUONG VA THUC PON MAU
CUA VPV THANH TiCH CAO HOA KY

|. Ché @6 dinh dudng cho cic ngay luyén tip

Cuong do va tan suat luyén tap 1a nhiing yéu to quan trong
dé cac chuyén gia dinh dudng TDTT, HLV ciing nhu chinh ban
than cac VPV dua vao day dé xay dung ché do an udng cho
phu hop.

Dudi day 1a ché d6 dinh dudng cia cac VDV Hoa Ky, véi
cac muc d6 luyén tap khac nhau, gom: (1) ché do dinh dudng
cho giai doan €p can hodc nhirng ngay luyén tap cuong do nhe,
(2) ché do dinh dudng cho giai doan luyén tap cudng do trung
binh va cudi cung 13 (3) ché d6 dinh dudng cho giai doan luyén
tap cuong do cao.

e Ché d6 dinh dudng cho giai doan ép can hodc nhiing ngay
luyén tap cuong do nhe:

CHE DQ DINH DUONG EP CAN
HOAC NGAY TAP CUONG DO NHE

CHAT LONG:
Nuwdc tinh khiét,
CHAT BEO: nuéc udng thé
1 thia nho thao, nwéc ép
hoa qua, sita
ﬂh’“’ﬁ tuoi... - uéng

theo nhu ciu

GIA VI
Mubi, tiéu, .
gla vi,
dwong, ot, é
dii‘m, cac
loai sbt trén
salad:

Diing vira
phai

AN

NHUNG '
LOAIDAU

AN NEN sU

DUNG: !
Diu tir qui _

be, dau chiét

xuat tie cac

loai hat. \')“

p[m mai, be,
dau dira...

N
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e Ché d6 dinh dudng cho giai doan luyén tip cuong do
trung binh:

CHE PO DINH DUONG CHO

NGAY TAP CUONG PO TRUNG BINH

=== . CHAT LONG:
@ HOAQUA I3\ o inh khidt,
theo nhu cau nwéc uéng thé

thao, nwréc ép

CHAT BEO:
1 thia nho

NHUNG
LOAIDAU 0 .
AN NEN ST CAE LOf_&I GI'% VI:
DUNG: Diu Muoi, dwdong, tieu,
tir qui bo, &t, dam, cac loai sot
ddu chiet diing trong salad:
xuat t cac ding han ché
loai hat,
phomai, bo,
diu dira...

o J

e Ché d6 dinh dudng cho giai doan luyén tap cudng do cao

CHE PO DINH DUOGNG CHO
NGAY TAP CUONG DO CAO

TINH BOT

ANNEN SU " 7 i CAC LOAIGIA VL:
DUNG: / - & Muéi, dudng, 61,

Diu tir qua tiéu, dam...: diing

bo, dau han che

tir cac loai " .

hat, diu S"ALAD: diing vira

dira, bo, da

phomai...

\_ ol
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Il. THU'C PON MAU CUA VPV CU TA HOA KY

Pay 1a thuc don mau danh cho VDV Ct ta dinh cao cua
Hoa Ky v61 can nang 100kg, mirc dung nap nang luong vao co
thé & murc 4700 calories.

Bira sang — 600 calories
e 3 qua tring véi 1 thia bo hodc dau dira;
e 3 oz (khoang gan 100 gram) thit x6ng khoi;
e 1 cdc nude dau ép hodc qua mong ép (khoang 300 — 350 ml).
Trong qua trinh tap luyén — 120 calories

e Cir mdi 30 phut thi nén st dung 8 oz (vao khoang 200ml)
nudc udng thé thao (khong chira qua 8% ham luong carbonhydrate
trong thanh phan), xuyén sudt qua trinh tip luyén

Sau 20-30 phut ké tir khi tap luyén — 640 calories

e Thirc udng dinh dudng: nudc ép anh dao, dam whey tong
hop, bot meltodextrin;

e Nudc uong phuc hoéi ning luong, bao gom carbonhydrate
va dam whey tong hop duoc pha theo ty 18: “3:1” hodc “4:1”,
tuy thudc vao mirc d¢ nudc bi mat sau qua trinh luyén tap;

e 20 oz (vao khoang 500 ml) chét 16ng cho mdi kg can ning
bi ti€éu hao sau qua trinh luyén tap.

Bira an chinh sau khi tap luyén — 1350 calories

e 10 0z (vao khoang 350 gram) thit ga luon nudng, quay
hodc ham nhu;

e | bat 16n khoai lang nudng vai 2 thia bo;

e 2 bat sup lo xanh v6i1 2 thia bo va mét chut mudi;
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e 1 coc 1on sira socola ti¢t trung, hodc 1,5 coc nudc €p
nguyén ba cu cai duong va carot.

Bira trua — 1000 calories

e 8 0z (vao khoang 270 gram) thit bo nuéng, quay hoic ham
nhur;

e 1 bat nhé rau xao véi 2 thia bo;

e 2 bat mang tay tron véi 2 thia dau olive va mudi.

Bira toi — 600 calories

e 6 0z (vao khoang 200 gram) ca hoi nudng hoidc hap;

e Nira coc gao nau nau voi rau va nia thia bo;

e 2 bat salad rau, ca chua, hanh tay véi 4 thia dam balsamic;
e 1 phan nho bap cai 1én men.

Bira phu trong ngay — 400 calories

e 2 0z (vao khoang 70 gram) thit bo kho hodc thit ga kho;

e | qua tdo c¢b vura an cung v61 bo hanh nhan.

Phwong Ngoc tong hop
(theo www.sportfuel.com)
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THONG TIN TONG HQP

TRUNG TAM THONG TIN THE DUC THE THAO
36 Tran Phu — Ba Dinh — Ha Noi
DT: 04.3747.2958 — 04.3747.5254; Fax: 04.37471981
Email: banbientap@tdtt.gov.vn
Website: www.tdtt.gov.vn

Chiu trach nhiém xudt ban va ngi dung:

Giam doc Trung tam Théong tin TDTT
Tong bién tap Trang tin Pién tir thé thao Viét Nam

TS. PAM QUOC CHINH

Bién tap:
Ths. Ng6 Thinh Huong
Bien dich:
Phuong Ngoc, Tran Binh, Thu Ha, Hong Anh
H@)ng Hanh, Hai Yén, Prc Anh
Trinh bay:
Phuong Ngoc
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