
Bản Tin Dinh Dưỡng

Đạm Sữa Hoa Kỳ cho Lối Sống 
Năng Động và Lành Mạnh

nn �Là chất tự nhiên có trong sữa, đạm whey và đạm sữa Hoa Kỳ có chất lượng cao và 
chứa đầy đủ các axit amin thiết yếu và không thiết yếu mà cơ thể cần.

nn Nghiên cứu cho thấy rằng đạm whey Hoa Kỳ có lợi cho việc quản lý cân nặng, 
cấu trúc cơ thể, sức khỏe cơ bắp, phục hồi sau tập luyện, sức khỏe cho người cao 
tuổi và nhiều hơn nữa.

nn Có ba yếu tố quan trọng khi lựa chọn đạm: số lượng, chất lượng và thời gian. Mục 
tiêu để có được 20-30 gram đạm chất lượng cao cho mỗi bữa ăn.
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Đạm whey Hoa Kỳ đóng vai trò quan trọng trong quá trình tập luyện 
của vận động viên chuyên nghiệp và những người đam mê thể thao. 
Ngày nay, nhóm người tiêu dùng bao gồm cả những người đam mê 
thể thao, người cao tuổi cũng như những người trưởng thành quan 
tâm đến sức khỏe và cân nặng cũng đều phát hiện ra những lợi ích 
của chế độ ăn chứa đạm như là một phần của lối sống năng động 
và lành mạnh. Kết hợp đạm whey và sữa chất lượng cao của Hoa Kỳ 
vào thực phẩm và nước uống tiêu thụ thường xuyên trong ngày có 
thể giúp người tiêu dùng đạt được chế độ ăn có hàm lượng đạm cao 
hơn để duy trì một trọng lượng khỏe mạnh, kiềm chế cơn đói và tăng 
cường sự phục hồi trong luyện tập. 

Đạm Sữa Hoa Kỳ: Sự Chọn Lựa Đạm Thông Minh
Hướng dẫn chế độ ăn uống trên toàn thế giới có xu hướng tập trung vào lượng đạm 
cần thiết để ngăn ngừa suy dinh dưỡng. Tuy nhiên, ngoài số lượng đạm, các lợi ích của 
đạm cho sức khỏe con người cũng có thể được tối ưu hóa bằng cách chú ý đến chất 
lượng đạm cũng như thời gian sử dụng đạm. 
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Kiềm chế cơn đói – Calo thay thế cho calo, đạm whey có thể giúp chúng ta 
cảm thấy no lâu, hơn cả tinh bột hay chất béo.10-13 

Duy trì một trọng lượng khỏe mạnh – chế độ ăn giảm calo, hàm lượng đạm cao hơn, bao gồm cả đạm whey có thể cải thiện chất lượng  của việc giảm cân bằng 
cách giúp giảm đi lượng chất béo và / hoặc vẫn duy trì cơ bắp.1-9

Gia tăng sự hồi phục trong luyện tập – Tiêu thụ đạm whey đi kèm với tập thể 
dục sẽ giúp hình thành và phục hồi cơ bắp.14,26,27 

Phát triển cơ bắp – Việc tiêu thụ đạm whey cùng với luyện tập thể dục 
thường xuyên có thể giúp cho cơ bắp phát triển nhiều hơn so với chỉ có 
tập thể dục, hoặc việc tập luyện kết hợp với tiêu thụ tinh bột.14-19

Giúp duy trì cơ bắp – Tiêu thụ lượng đạm chất lượng cao nhiều hơn và kết 
hợp với tập thể dục thường xuyên có thể giúp duy trì khối lượng cơ bắp 
khi về già, cho họ cuộc sống năng động hơn.20,21

Đạm sữa chất lượng cao của Hoa Kỳ là sự lựa chọn tối ưu để đem 
lại lối sống năng động và giúp mọi người đạt được mục tiêu của họ 
nhanh hơn:

ĐẠM SỮA HOA KỲ CHO LỐI SỐNG NĂNG ĐỘNG VÀ LÀNH MẠNH
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Sử Dụng Nhiều Đạm Sữa Hơn Trong Tập Luyện: Cân bằng Thời Gian 
và Số Lượng
Điều then chốt để tối ưu hóa các lợi ích của đạm whey và đạm sữa Hoa Kỳ là chúng ta cần tiêu thụ bao nhiêu và 
khi nào. Nghiên cứu gần đây chỉ ra rằng chúng ta nên cân bằng lượng đạm tiêu thụ trong suốt cả ngày để tối đa 
hóa lợi ích về sức khỏe thể chất và tinh thần22-25 , có một mức giới hạn tối đa của đạm mà ở mức đó đạm được 
hấp thụ hoặc sử dụng cho cơ thể cùng một lúc. Ở mức 20-30 gram đạm chất lượng cao cho mỗi bữa ăn 22,23,24 là 
một nguyên tắc đủ để tối đa hóa lợi ích của đạm. Cũng cần chú ý lượng đạm tiêu thụ sau khi tập luyện; nghiên 
cứu cho thấy rằng tiêu thụ 20 gram đạm whey sau tập luyện có thể tăng quá trình tổng hợp đạm cho cơ bắp 
(MPS) ở người trưởng thành khỏe mạnh.26,27

Nguồn: Paddon-Jones D, Rasmussen BB. Lượng đạm khuyến nghị trong chế độ dinh dưỡng và công tác phòng chống hội chứng suy giảm khối cơ (sarcopenia): Đạm, sự chuyển hóa acid 
amin và sự điều trị.  
Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 2009;12(1):86-90.

TỔNG HỢP

 ĐẠM TỐI ĐA

SỰ PHÂN BỐ ĐỦ LƯỢNG ĐẠM SỰ PHÂN BỐ KHÔNG ĐỦ LƯỢNG ĐẠM

(A) (B)

ĂN SÁNG ĂN TRƯA ĂN TỐI

~30g
đạm

~30g
đạm

~30g
đạm

ĂN SÁNG ĂN TRƯA ĂN TỐI

~10g
đạm

~20g
đạm

~60g
đạm



4

U.S. DAIRY PROTEINS FOR HEALTHY AND ACTIVE LIFESTYLES

Có nhiều cách dễ dàng để tăng thêm lượng đạm cho các bữa ăn trong ngày

Thưởng thức: Sữa chua Hy Lạp với các loại hạt và trái cây.

Thanh dinh dưỡng/năng lượng làm bằng đạm whey hoặc đạm sữa

Thêm một ly sinh tố trái cây với đạm whey

Khuấy đạm whey vào súp để bổ sung cho bữa ăn

BỮA SÁNG

ĂN NHẸ

BỮA TRƯA

BỮA TỐI

ĐẠM SỮA HOA KỲ CHO LỐI SỐNG NĂNG ĐỘNG VÀ LÀNH MẠNH
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NGHIÊN
CỨU

Tăng Cơ Bắp và Kiềm Chế Cơn Đói  Với Đạm Sữa Chất 
Lượng Cao
Ủy Ban Olympic Quốc Tế  đề cập trên Dinh Dưỡng Thể Thao rằng "Thức ăn hay thức 
ăn nhẹ có chứa đạm chất lượng cao nên được tiêu thụ thường xuyên trong ngày như 
là một phần của tổng lượng đạm cần thiết cho một ngày, và đặc biệt là ngay sau khi 
tập luyện, với số lượng đủ để tối đa hóa quá trình tổng hợp đạm, để giúp duy trì lâu 
dài hoặc đạt được khối lượng cơ bắp và xương và trong việc hồi phục các mô bị tổn 
thương. Tổng lượng thức ăn hoặc nước uống cung cấp 15-25 g đạm sau mỗi buổi tập 
sẽ tối đa hóa sự tổng hợp đạm làm nền tảng cho những mục tiêu này.”28

Xét Về Khía Cạnh Khoa Học
TỐI ĐA HÓA TỔNG HỢP ĐẠM CƠ BẮP

Nghiên cứu cho thấy rằng tiêu thụ 20 gram đạm whey lúc nghỉ ngơi và sau khi tập luyện có thể tối đa hóa tổng 
hợp đạm cơ bắp (MPS)

Khảo sát ở bốn mươi tám nam thanh niên tập luyện độ bền có tiêu thụ hàm lượng đạm cao trong bữa ăn sáng và 
ba giờ sau đó, họ thực hiện một buổi tập luyện với cường độ cao, luyện tập độ bền của một chân. Ngay sau khi tập 
luyện, các đối tượng tiêu thụ nước uống chứa hàm lượng 0, 10, 20 hoặc 40 gram đạm whey phân lập. Sau khi thực 
hiện đo đạc, đã chỉ ra rằng tiêu thụ 20 gram đạm whey sẽ tối đa hóa MPS lúc nghỉ ngơi và sau luyện tập độ bền.26
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Tìm thêm thông tin về đạm sữa?
Tuy Hiệp Hội Xuất Khẩu Bơ Sữa Hoa Kỳ®  (USDEC) không sản xuất hay bán các sản phẩm 
bơ sữa, nhưng chúng tôi tự hào hỗ trợ bạn. Vui lòng tìm thêm thông tin về các lợi ích 
về sức khỏe và dinh dưỡng của đạm sữa Hoa Kỳ tại trang ThinkUSAdairy.org/Nutrition.

HÃY
LIÊN LẠC

KIỀM CHẾ CƠN ĐÓI

Chế độ ăn có hàm lượng đạm cao hơn đã được chứng minh là cải thiện cảm giác no và giảm cảm giác thèm ăn khi 
hạn chế lượng calo ăn vào, có thể giúp đạt được kết quả tốt hơn khi cố gắng để giảm cân.

Khảo sát ở ba mươi tám phụ nữ tiêu thụ 750-kilo calo mỗi ngày trong chế độ ăn ít năng lượng với hàm lượng đạm 
là 30 phần trăm (chế độ ăn có hàm lượng đạm cao hơn) hoặc 18 phần trăm (chế độ ăn có hàm lượng đạm bình 
thường) trong chín tuần. Vào những ngày khác nhau, sự chuyển hóa, cảm giác  thèm ăn và phản ứng nội tiết tố 
được đo hơn bốn giờ khi các phụ nữ tiêu thụ một chế độ ăn có hàm lượng đạm cao hơn hoặc một chế độ ăn có 
hàm lượng đạm bình thường. Kết quả cho thấy rằng chế độ ăn có hàm lượng đạm cao hơn đã cải thiện nhận thức 
về cảm giác no và tinh thần vui vẻ khi tiêu thụ ít calo hơn.29
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