DinhDuong.US
e Dinh dudng trong thé thao - 4 cach chadm séc co thé khi luyén tap

MUCLUC 0O

o 1. Pam bao cung cdp du nang lwong trude va sau khi tap luyén

o 2. Tang cuong protein va axit amin
o 3. Uong nhiéu nudc

o 4, Can doi ché do an uéng

o Két luan

o Nhiing luu v khi luyén tap thé thao két hop véi ché do an udéng lanh manh
o 1. Dong bo hod thoi gian dn uong vai lich tap luyén
o 2. Tang cuong chéat 10ng va thuc phdm gidu nudc
o 3. Pa dang héa ché d6 dn uéng lanh manh
o 4. Theo d6i cdm nhén va hiéu sudt co thé
o Két luan

Luyén t&p thé thao khong chi doi hdi sw kién nhan va né luc ma con yéu cau s cham soc
dung dan vé dinh duong. Viéc cung cdp du dudng chat cho co thé khong chi gitp tang cuong
hiéu suat van dong ma con dam bao sitc khde va phuc hoi sau khi tap luyén. Dudi day la 4
cach quan trong dé cham soc co thé théng qua dinh duwdng trong thé thao.

1. Pam bao cung cap dua nang luwong trudc va sau khi tap luyén

O mic db co ban, viéc cung cdp da ning luong cho co thé trude va sau khi tap luyén 1a vo
cung quan trong. Trudc khi tap, tiéu thu mot bira an nhe, giau carbohydrate va protein
nhung it chat béo dé cung cdp nang lwong va ho tro phuc hoi co bap sau khi tap. Sau khi
tap, viéc ti€p tuc bb sung nang luong can thiét thong qua viéc &n uéng la yéu t6 cuc ky quan
trong dé phuc hoi co thé.
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Hay cung cap nang luong trudce va sau khi luyén tap dé co thé ludn tran day nang luong

2. Tang cuong protein va axit amin

Protein la yéu t6 chinh gitp tai tao va phuc héi co bap. Déi véi nhimg nguoi thé thao, viéc
tang cuong protein qua thuc pham hoac bé sung protein ciing 1a mét phan quan trong cta
ché do dinh dudng. Axit amin, dac biét la BCAA (Branch Chain Amino Acids), c6 thé gitp
tang cuong su phuc héi va gidm thi€u su ton thwong co bap sau khi tap luyén.

3. Uong nhiéu nudc
Nudc la yéu té cuc ky quan trong trong qua trinh luyén tap. Viéc hydrat héa co thé gitp duy

tri sw linh hoat cta co bap, cung cdp nang lwong va giup co thé lam viéc hiéu quéa hon. Pam
bdo udng du nudc trude, trong va sau khi tap luyén 1a diéu khong thé bé qua.
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Nudc la yéu té cuc ky quan trong trong qua trinh luyén tap
4. Can doi ché d6 an uong

Mot ché d an udng can doi la chia khéa d€ ddm bao cung cap du dinh duéng cho co thé.
Két hop cdc nhom thuc pham nhu rau qua, ngli c6c nguyén cém, protein tlr thit gia cAm hoéc
hat, cung chat béo khong no tir dau olive, hat hanh nhéan sé cung cap day du dudng chat cho
co thé.

Két luan
Dinh dudng trong thé thao khong chi la viéc &n udéng ma con la cach d€ cham sdc co thé khi
luyén tép. Viéc cha y dén cung cap du nang luong, protein, axit amin, hydrat héa co thé va

duy tri mot ché d6 an udng can déi la quan trong dé dat duoc két qua tot nhat tir viée tap
luyén thé thao. Hay nh¢ rang, cham séc co thé thong qua dinh dudng la mot phan khong thé
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thiéu ctia mot 16i séng lanh manh va hoat déng thé chat hiéu qua.
Nhitng luu v khi luyén tap thé thao két hop véi ché do
an uong lanh manh

Viéc két hop luyén tap thé thao véi ché dd an uéng lanh manh 1a moét céch hiéu qua dé cai
thién sttc khoe va nang cao hiéu suat thé chat. Tuy nhién, dé dat duoc két qua tot nhat, can
luu ¥ mot s6 diéu quan trong dé t6i wu hda ca hai khia canh nay.

Nhu'ng lu'u y kh1 luen tap thé thao ma an can b1et
1. Pong bo hoa thoi gian an uong véi lich tap luyén

Chon thoi gian &n uéng phu hop trudc va sau khi tap luyén dé cung cap du nang luong va
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phuc héi co bap. An mét bita nhe, giadu carbohydrate va protein truéc khi tip gitup cung cap
nang luong. Sau khi tap, bo sung thém protein va chat béo tot tir thuc phdm nhuw c4, trimg,
hat va rau qua dé phuc hoi co thé.

2. Tang cuong chat 16ng va thuc pham giau nuéc

Ché d6 an uéng lanh manh thuong bao gém thuc pham va d6 uéng giau nuéc nhu rau ct,
hoa qua tuoi va nuédc ép. Két hop chiing vao ché dé an uéng giap duy tri sy du nudc trong co
thé sau khi tap luyén, ho tro qué trinh phuc héi va tang cuong stc khoe.

Nudc ép trai cay rat tot cho sitc khoé va bé sung nang lwong can thiét cho co thé
3. Pa dang héa ché do an uéong lanh manh

Mot ché d6 an udng lanh manh doi hdi sw da dang trong céc loai thuc pham va thanh phan
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dinh dudng. Hay thir két hop céc loai rau cu, qua, hat, protein tir cd, thit ga hoac thuc phdm
giau axit béo khong no tlr c4c loai dau thuc vat dé ddm bao co thé nhan duoc da dudng chat.

4. Theo d6i cAm nhan va hiéu suat co thé

Quan trong nhat la 1dng nghe co thé ctia ban. Hay quan sat cam nhén sau khi an va khi tap
luyén dé diéu chinh ché do &n uéng va lich tp thé thao sao cho phu hop nhat véi co thé va
muc tiéu ca nhan cua ban.

Héay quan sat cdm nhéan sau khi an va khi tap luyén dé diéu chinh ché do an uéng va lich tap
thé thao

Két luan

Két hop luyén tap thé thao vdi ché do an uéng lanh manh la moét cach hiéu qua dé cai thién
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sttc khoe va hiéu suét co thé. Viéc dong bo hod thoi gian an uéng, tang cuong chét 16ng, da
dang hda ché d6 an udng va lang nghe co thé la nhiing yéu té quan trong dé dat duoc két
qua tot nhat tir sw két hop nay. Hay nhé rang, khong ¢ mot ché do an uéng hay lich tap
luyén nao phu hop cho moi nguoi, vi vay viéc diéu chinh theo cam nhén cé nhéan la rat quan
trong.
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