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CHE D0 DINH DyGNG TRONG
LUYEN TAP THE DUC THE THAO

Muc tiéu, yéu cau can dat

Nhan biét dwoc cac yéu t6 dinh dwéng co ban co
anh hudng dén luyén tap va phat trién thé chat.

1. Cac yéu t6 anh hudng dén siic khoé va su phat trién thé chat

Strc khoé va sw phat trién thé chét cia con nguoi phu thude vao
nhiéu yéu 16, trong do6 cé ba yéu té co ban sau:

— Dinh duéng.
— Vén ddng co thé.
— Nghi ngoi.

Hinh 1. Céc yéu 16 dnh hudéng dén sic khoé vé suw phét trién thé chat



. Dinh dwéng déi véi sirc khoé va phat trién thé chat

Dinh duéng cé vai trd vé cling quan trong dbi véi cude séng clia con
ngudi, 1a ngudn cung cép ndng luong cho co thé hoat déng, 1a ngudn
nguyén liéu tao nén té bao va cac co quan cla co thé sdng. Cac chat
dinh dwéng thiét yéu déi véi swrsdng va phat trién ctia con nguéri gbm:

Chét bét dwéng (glucid) ¢é nhiéu trong gao, bdt mi, khoai, céc loai c,...

Chét dam (protein) c6 trong thirc &n tir ngudn déng vat nhuw thit, ca,
sira, tring, ... va tir cac ngudn thurc vat nhuw cac loai dau (d6), dac biét
la dau twong, lac, vimng,...

Chat béo (lipid) co trong m& dong véat va dau thuc vat.
Vitamin:
Vitamin A c6 nhidu trong gan, m&, ca, long doé tréeng, du du, xoai,.. .

Vitamin B1, B2, B6, B12, PP can thiét cho suw chuyén hoa glucid,
protein, lipid trong co thé, gitp co thé phat trién binh thwéng, &n ngon
miéng.

Vitamin C c6 nhiéu trong rau qua, dac biét la rau ngot.

Nude duoc bd sung hing ngay cho co thé séng qua dudng udng,
nuwéc canh va nudc trong hoa qua.

Chéat dam

Hinh 2. Céc chét dinh dudng thidt yéu déi véi sw séng va phat trién cia con ngudi
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+ Vitamin D c6 nhiéu trong ca trich, ca thu, ca hdi, ca ngdr,... Vitamin D
cé thé dwoc co thé tw tdng hop tir anh sang mat trai.

+ Vitamin E ¢6 trong thuc phdm gbéc thue vat nhw dau dau nanh, dau
hwéng dwong, dau virng,...

+ Vitamin K cé nhi&u trong cU cai, cai bap, cai béng, cac loai rau cod 1a
Ién, dau nanh va nhiéu loai diu thwe vat, gan, Idng do tring, ...

— Khoang chét can dwoc cung cdp déu dan tir thirc &n hang ngay:
+ Canxi, phét pho c6 trong cac san pham tir siva, tém, cua, ca.
+ Sét ¢ trong thit, tim, gan, d4u, rau xanh.

+ Kém co trong so, thit do, gan, trirng.

+ 16t (lot) cé nhiéu trong hai sén va cac loai thuc pham tréng trén dat
giau iét. O’ khu vue dat chira ham lwgng it thap, can chi trong bd
sung i6t vao ché do an udng bang mudi i6t.

— Nudc cé vai tro rat quan trong ddi vai doi sdng con ngudri:
+ La thanh phan chi yéu cla co thé.
+ Diéu hoa than nhiét.

VITAMIN VA KHOANG CHAT

Hinh 3. Céc chét dinh dwéng thiét yéu doi véi s song va phét trién cda con nguéi



3. Ché dd dinh dwéng hop li trong qua
trinh luyén tap thé duc thé thao

— An ding gi¢v, ding biva.
— An day di céc chét dinh dwéng.
— Ubdng di nuéec.

Luyén tap TDTT khién co thé ra nhiéu
md héi, din dén mat nuwéc va mudi
khoang. Néu khéng dugc bd sung kip
theri, c6 thé dan dén hién twong mét sé
nhom co bi co cirng (chudt rat) hoac
co thé bj kiét strc. Vi vay, can cha y
ubng du nude, cung cép da dudng chét
cho co thé va luyén tap & noi c6 méi
trwérng trong lanh.

Cau hoi, goi y ndi dung hoc tap va van - —
dung chu dé: Hinh §. Uéng nutc hoa qué

— Strc khoé va sy phat trién thé chét clia con nguei phu thude vao nhiing yéu tb
co ban nao?

— Céc chét dinh dudng thiét yéu ddi voi su sbng va phat trién cla con nguoi
la nhitng chét nao?

— Vi sao co thé phai duec cung cdp dl nudce hdng ngay, déc biét 1a trong hoat
dong TDTT?

— Ké tén mot sb lvong thye, thuc pham 6 chira céc chéat dinh dwdng thiét yéu dbi
véi ban than.

Hinh 6. Luyén tép & noi cé mdi tnrdmg frong lanh




