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Mot s6 chat dinh dudng bo sung trong thé
thao

e Protein

e Vitamin

o Chélt khOé ng Nutritional

Supplements in

’ ﬂr_ts and Exercise
e Khac L




Cac dang san pham dinh dvdng bo sung
trong thé thao

« Thyc pham chc nang/ TP b6 sung (sport supplements)
« D6 uONg (sport drink)
e Thirc an/ thuc pham (sport food)




Sports Nutrition Supplements

e La cac san pham dang udng, bot, vién

« Muc tiéu: bu dap thiéu hut nhu cadu qua ché dd an va cai thién
thanh tich cho VDV thé thao, ngudi luyén tap thé thao thudong
Xuyen
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Lwu y khi s dung

« Can hdi y kién c0a BS truvdc khi quyét dinh lwa chon bat ky loai
TP bo sung nao

« MGt so lvu y:
- TP bé sung khéng giup bu dap cho ché dd an khéng lanh manh
- TP b6 sung c6 thé hiru ich trong 1 s treong hop nhu trong thoi gian tap

luyén dac biét, bi bénh lién quan dén cung cap dinh dvwdng (thiéu mau...).

- Rat nhiéu TP b6 sung khéong cd db bang chirng khoa hoc vé Igi ich. Can c6 BS,
chuyén gia tiét ché ho tro viéc chon SP s&r dung phu hop

- TP b6 sung khdng dUng dé diéu tri, chan doan, ngan nglra bénh tat




NUOCUONGTHE THAO
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Sports Drinks

« Sports drinks: thanh phan nuwdc c6 bd sung dién gidi (sodium,
potassium), sugar (glucose, corn syrup), phu gia, c6 thé co6 protein, vitamins,
caffeine

« Muc dich:
 BU nudc, bu dién giai mat khi tap luyén thi dau
« Cung cap nang lveng (TB ndo, TB co - gilr dwdng mau 6n dinh khi luyén tap
« Phong ngwa chuot rut

« Khong can thiét s& dung: néu tap luyén nhe
« Vi co thé cung cap thém calo va natri khong can thém
- Loai it calo/khéng calo van cé natri.




Thanh phan 1 s6 nvdc thé thao (20oml)

Energy 6.8kJ 130kJ

Protein 0.05g <lg

0g <lg

Fat - total
Saturated 0.1g <lg

Carbohydrate : : : 0.1g 7.4g
Og 6.0g

— sucrose : : :
— glucose : : : n/a 1.6g

Sodium 51mg

Potassium n/a

Magnesium

Calcium




Thuwc hanh

« Trwdc tap luyén: Sports drinks giUp cung cdp nudc, nang lvong du tri san
tU carbohydrate, sodium c6 thé giam mat nuwdc qua nudc tiéu

« Trong luc tap luyén: S& dung néu tap luyén kéo dai > go phut giup kéo dai
thoi gian va hiéu qua tap luyén/thi dau do cung cap nang lvong cho co va
nao, bu nudc

- Sau tap luyén (Recovery): BU nwdc, dién giai, phuc héi dv tri glycogen
« Néu thoi gian gitra cac phan tap luyén ngan: nén dung loai c6 ham lvong sodium

cao dé gidm mat nvdc

« Nén dUng sports drinks cung thirc an dé cung cap di carbohydrate, protein, chat
dinh duwdng khac cho sy phuc héi co thé.




THU'C PHAM THE THAO BO SUNG




Proteins-Whey Protein

« Protein la 1 trong nhitng TP DDTT oho bién nhat thé gidi

- Str dung du va thudng xuyén protein, dac biét la trong 'clra s6 dong hoéa’
ngay sau khi tap luyén, gop phan vao sw tang trwdng va stya chira cac soi
co

- Gidi tinh, tudi tac, kiéu hinh co thé mic do fitness khéng tac déng dén tac
dung cua protein

« Nhu cau: trung binh 0.8g protein/kg can nang/ngay
« Nhu cau tang & ngudi tap suc bén (endurance training): 1.2g/kg/ngay
« Nhu cau & ngudi tap suc nang (strength training): 2g/kg /ngay




Creatine

« S& dung nhiéu trong cac mon thé thao cwong dé cao doi héi cac
chuyén dong nhanh va bung n6: bong da, bong bau duc, quyén anh,
cU ta.

- Creatine thvong duoc goi la “ergogenic”: co tac dung nang cao hiéu
suat thé chat trong thé thao.

- Lwong dung hang ngay 30oomg
- Vai tro:
» Tang s&’c manh, tang lyc cla co
» Tang toc d6 co
« Tang khoi lvong co nac
« Thic day sy tdng trudng soi co mai




BCAA

- BCAA-acid amin chudi nhanh gém 3 acid amin thiét yéu: leucine,
isoleucine va valine

- Vai tro:
« Phat trién co bap: Leucine giup kich thich téng hop protein co bap

« Cung cap nang lveng cho co thé trong lUc o stress van déng

« Duy tri glycogen cho co va duy tri cdn bang nitrogen

« Giam mét moi co do tap luyén

 Giam dau co'sau tap

- Ngan ngra mat co’ sau tap

« Leucine: tang cvong kha nang tv duy co6 thé suy gidm khi hoat dong thé chat
cvong do cao.

- Lwgng BCAAs: 200 mg/ kg trong lvong/ngay




BCAA

- Lwong BCAAs: 200 mg/ kg trong lwvgng/ngay

- Thoi gian: trwdc va sau khi tap thé duc




Glutamine

- Vai tro chinh cla glutamine 13 ho tro gidi doc khi hoat
dong nhv 1 chat dém dé chuyén amoniac dv thira thanh
acid amin khac, amin ureé.

- Tap luyén trong khoang mét gio co6 thé lam gidm 40%
lvong glutamine trong co thé- gdy &c ché chlrc ndng
mién dich, tdc ddng tiéu cyc dén qua trinh luyén tap cé
dé khang, c6 thé dan dén héi chirng luyén tap qua sic.

- Vai tro: L-glutamine tdng cvong hé théng mién dich,
giUp tang crong sirc manh co va sta chira tén thvong co

« S dung: 5-15g/ngay




Tac dung phu

- Day bung

- Dau da day
« Vop bé

« NOn

« Nhirc dau

e Mét moi




Omega 3

«Omega 3s come In three types: eicosapentaenoic acid (EPA),
docosahexaenoic acid (DHA), and alpha-linolenic acid (ALA).

- Long-chain fatty acids, EPA and DHA, are found in fish, fish oil
supplements, and algae extract.

« The short-chain form, ALA, is found in plant sources like nuts, flax
seed, chia seeds, avocado, and olive oil.

- Omega 3 rat ngan kha nang phuc hoi sau tap luyén nhg cac hgp chat
khang viém giup phuc hén cac sgi co

« Omega 3’s giam nhip tim va lugng oxygen st dung




Multivitamins

« S& dung trong tredng hop ché d6 an khéng cung cap du

» Vai tro:
e Lanh cac ton thuvong co do gbc ty do
« HO tro hé mién dich




Chuc hanh phuc va vui vé!
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