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1V. Dinh duéng hop li

Viéc &n uéng c6 thé tuy theo s thich clia méi ngudi, tuy nhién can an da dang, du
cac thuc phdm va phéi hgp can déi gitta bén nhém thuc phdm chinh mét cach hop linhu:

& An can déi ti & gitta dam dong ¥ Udng dii nudc (khoang 1,5 — 2,0 lit nuc/ngay),
vat va dam thuic vat. c6 thé uéng thém nudc khi tap luyén thé

J An can d6i 11 [2 gida déu va mé duc thé thao va méi khi cdm thay khat.

Y An dii chat bﬁlt dudng Y Nén uéng ting ngum va udng nudc am.

Y An nhiéu rau tuoi, hoa qua.

Nén han ché: Ngodai ra, can dn uéng cé khoa hoc theo
— An qua man hodc qua ngot. mét s6 nguyén tdc sau:
— An cac thuc pham dugc ché biénsén. | | — An d0 ba bifa chinh, c6 thé thém hai bia phu.
— U8ng nudc cé dudng, cé ga. — An dd no, d0 ndng lugng va du chat.

— Nhai ki va an ding gio, khéng an véi vang.

Dusi day la thap dinh duéng phan b8 lugng thuc phdm can cung cap tir it dén nhiéu
theo thu tu tir dinh xuéng day, c6 bé sung lugng nudc udng va luyén tap thé duc thé
thao thudng xuyén.

Mugi
Dudng/Bs ngot
Déu,m&

Thit, c4, triing, stia

Rau, hoa qua

Ngii 8¢, khoai, banh mi

Hinh 6. Thap dinh duéng cho hoc sinh Trung hoc co s&
Cdu héi:
1. K& tén bén nhém thuc phdm chinh.
2. Néu mét s6 diéu can han ché trong viéc an uéng.
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Chi dé: Ché dé dinh dudng trong
tap luyén thé duc thé thao

'L,ﬁlLi“ Nhén b it 8u t6 din cd ban ¢ anh hudng

fucinoar

1. Tém quan trong va vai tro ctia cdc chit dinh dudng trong tip luyén thé duc
thé thao va phit trién thé chat

Cdc chét dinh dudng c6 vai tro rét quan trong trong viéc nang cao stic khoé va phat
trién co thé, gitp phong ngiia bénh tat va héi phuc sau tép luyén.

Ché d6 dinh duting ddy du, hop Ii sé gitip cai thién cac thanh phén co thé nhu giup
hé xuong, ca rdn chéc; tang trudng chiéu cao; tang cudng stic dé khang va tranh suy
dinh duding, béo phi. Ngoai ra, dinh duéng tét cing g6p phan phét trién tri nao, gitp tip
trung trong hoc tap va rén luyén thé chét, nang cao thanh tich thé thao.

Trong tép luyén thé duc thé thao, dinh duing con gop phén tang cudng thé lyc nhu
stic nhanh, stic manh, stic bén, do déo dai va sy khéo léo, tinh tu duy, séng tao trong thi
ddu thé duc thé thao; dong thai gidp cd thé phét trién can déi, than hinh cuding trang
va khoé manh.
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II. Nhém thuc phdm chinh va nu6c uéng

Chét dinh dudng dugc cung c&p chinh qua cac bita &n hang ngay véi nhiéu loai thuc
pha&m khac nhau. Can &n day du va phéi hgp can déi gitta cac nhém thuc phdm sau:

1. Nhém thuc phdm cung cdp chét
bét duong: cac loai ngi cbc, banh mi,
khoai lang, khoai tay, gao, ngé, san, mi, trai
cayvaraucd,...

2. Nhém thuc pham cung cap chat dam:
€6 ngudn géc tir dong vat nhu thit, ca, tom, tring,
slfa,...; hay tir thuc vat nhu dau nanh, dau ha lan,
lac (dau phong), yén mach, hat bi do, phé mai,...

3. Nhém thuc phdm cung cdp chat béo:
m& dong vat, du thuc vat, lac, vimg (me), hat dé,
hat bi ngo,...

Hinh 1. Nhém thyc phdm cung cap
chat bot duong
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Hinh 2. Nhém thuc phdm cung cap
chat dam

Hinh 3. Nhém thuc phdm cung cap
chat béo
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4. Nhém thuc phdm cung cap vitamin
(sinh t6) va chat khoang: rau xanh, can tay, dua
chudt, méang tay, ca rét va qué chin nhu tao, cam,
dua hau,...

Hinh 4. Nhém thyc phdm cung c&p
vitamin va chat khoang

5. Nudc: rdt can thiét trong doi s6ng héng
ngay va trong tap luyén thé duc thé thao. Khi tap
luyén, cé thé st dung nudc sach dun séi dé ngudi
hodc nudc déng chai c6 nguén géc rd rang. Ngoai
ra c6 thé strdung nudc tréi cdy va cac loainuGcép | =

tUrrau cd,... Vz-

Hinh 5. Nuéc

II1. Su dnh huéng clia cdc yéu t6 dinh dudng trong tap luyén thé duc thé thao

1. Chat bét dudng: 1a nguén cung cap nang luong chinh trong qué trinh tap luyén
va thi ddu thé duc thé thao.

2.Chat dam: la thanh phan chi yéu dé phat trién co, gitip co thé khoé manh va ting
cudng suc dé khang. Chat dam con tham gia diéu hoa co thé va cung cap nang lugng
cho hoat déng hang ngay.

3. Chét béo: c6 vai trd quan trong trong viéc tham gia vao cau tric co thé, hé trg
phat trién hé mién dich, phét trién tri ndo va thé luc, 1a nguén cung c&p ndng lugng rat
16n trong tap luyén thé duc thé thao.

4.Vitamin va chdt khoang: 1a chat thiét yéu tham gia vao viéc cau tao té bao, gitip
chuyén hod cac chét sinh ning lugng, tang cudng hé mién dich va nang cao suc khoé.

5. Nuéc: c6 vai trd quan trong déi véi co thé con ngudi, chiém khoang 70% trong
lugng ca thé. Nudc gilp diéu hoa than nhiét, van chuyén céc chét dinh duéng vao cac té
bao, chuyén hoa ning lugng va dao thai cac doc t6,... Trong qua trinh tap luyén, co thé
sé& d6 mé héi nhiéu lam mat nuéc nén can uéng day du nudc trudc, trong va sau khi tap.
Néu khéng uéng nudc ddy du, co thé sé khéng phét huy dugc siic manh téi da, co bap
dé bj co cling, ca thé mét méi, khd miéng, tham chi buén nén chéng mat va dan téi chan
thuong. Ngoai ra, cac loai nudc ép tir trai cay va rau c cling cung cap nhiéu vitamin va
khoang chat.
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