siana) KIEN THUC CHUNG

|| CHEDO DINHDUGNG,
/ TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

Nhén biét dugc cac yéu to dinh dudng co ban ¢6 anh huéng trong tp luyén va
phat trién thé chat.

o DINH DUONG - YEU TO DAM BAO SUF SONG CHO CO THE

Thitc an da dang, di dinh dudng va phit hop s& gifip co thé khoé manh va ning cao
kha nang vin dong.

Hinh 1. Cdc logi thue pham



9 GIA TRI DINH DUGNG CUA CAC NHOM THU'C PHAM

Puéng va do ngot

Nhém 5 Bo va cac chat beéo khae
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Hinh 2. Thap dinh duwdne
—  Nhém 1: Nhém thue pham ¢é ngudn nang luong cao do chita nhidu tinh bot va
vitamin nhom B.
— Nhém 2: Ngudn vitamin C, gidu chét khoang
— Nhém 3: Nguon chét dam cé gia tri cao, mudi khodng, it va vitamin nhém B.

— Nhém 4: Stra [a mét trong nhimg thuc [;':hé.l]] toan di¢n, ¢6 gia tri dinh dudng cao va
cung cap nhiéu vitamin. Pho mat ¢6 nhiéu chat dam.

— Nhém 5: Nguon chit béo can thiét va cic vitamin tan trong chét béo.
—  Nhém 6: Ngudn thue phiam chira chét duong

e CHE DO DINH DUONG TOT LAM TANG KHA NANG VAN DONG

Nén dn toi thiéu 3 bira mét ngay: Sang, trira va toi (H.3). Mdi bira cach nhau tir 4 dén
6 g1t va nén an vao mot gid nhat dinh.
Sdng 6:30— 7:30 Trra 11:30— 12:30 Toi 18:30— 20:00

Hinh 3. Thoi gian cdc bita an trong ngdy



* Nhimg diéu chi ¥ khi dn:

— Tinh than thoai mai, khéng nén
chu ¥ vao viéc khac (H.4a).

— Khong nén véi vang (H.4b).

« Ché db dinh dung truée va san ( Hinh 4. Bita Gn ®)
khi tip luyén thé thao (H.5)

— Trwdc khi tip luyén: Nén an trude khi tp luyén toi thieu 120 phut cac loai thuc
pham chita cac chét bot, dwdng: Chudi, banh mi, ngi cbc..

— Sau khi tip luy¢n: Nén an sau khi tap tir 30 — 40 phit cac loai thuc pham chira
dam, nhiéu vitamin nhu: Ca, sira, rau, qua,...
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| Cdn chad y dn du bira, ding gio
va lwa chon loai thuc phdm
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Dinh dwéng rét cén thiét cho

B cothé, ddc biét 1a khi tham gia

Bl tap luyén thé duc thé thao.

Héy xdy dwng thuc don t6t
dé dam bao ché dé dinh dwéng



