Ban Tin Dinh Dudng
Pam Sita Hoa Ky cho L6i Séng

Nang Béng va Lanh Manh

Pam whey Hoa Ky déng vai trd quan trong trong qua trinh tap luyén
cla van dong vién chuyén nghiép va nhiing ngudi dam mé thé thao.
Ngay nay, nhdm ngugi tiéu dung bao gém ca nhiing ngudi dam mé
thé thao, ngudi cao tudi ciing nhu nhitng ngudi trudng thanh quan
tam dén suc khoe va can nang cling déu phat hién ra nhiing lgi ich
cla ché d6 an chira dam nhu la mot phan cha 16i sdng nang déng

va lanh manh. Két hgp dam whey va sira chat lugng cao clia Hoa Ky
vao thuc pham va nudc udng tiéu thu thudng xuyén trong ngay c6
thé giup ngudi tiéu dung dat dugc ché d6 an c6 ham lugng dam cao
hon dé duy tri mot trong lugng khde manh, kiém ché con déi va tang
cudng su phuc héi trong luyén tap.

Pam Sia Hoa Ky: Su Chon Lua BPam Théng Minh
Hudng dan ché dé an udng trén toan thé gidi cd xu hudng tap trung vao luong dam
can thiét dé ngan nglra suy dinh duéng. Tuy nhién, ngoai s6 luong dam, céc Igi ich clia
dam cho stic khde con ngudi cling cé thé dugc t8i uu hda béng cach chiy dén chat
luong dam cdng nhu thdi gian st dung dam.

(-9 BAN CO BIET:

B | a chat tu nhién co trong stia, dam whey va dam stfa Hoa Ky cé chét lugng cao va
chuia day du cac axit amin thiét yéu va khéng thiét yéu ma co thé can.

B Nghién cliu cho thay rang dam whey Hoa Ky c6 loi cho viéc quan ly can nang,
cau tric co thé, stic khde ca bép, phuc héi sau tap luyén, stic khde cho ngudi cao
tudi va nhiéu hon nia.

B Co ba yéu t6 quan trong khi lua chon dam: s6 luong, chét luong va thoi gian. Muc
tiéu dé co dugc 20-30 gram dam chét lugng cao cho méi bira an.
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DAM SUA HOA KY CHO LOI SONG NANG DONG VA LANH MANH

DPam sla chat lugng cao clia Hoa Ky la su lua chon t6i uu dé dem
lai 16i s6bng nang ddng va gilup moi ngudi dat dugc muc tiéu chia ho
nhanh hon:

Kiém ché con déi - Calo thay thé cho calo, dam whey c6 thé gilp ching ta Phat trién co bap - Viéc tiéu thu dam whey cuing véi luyén tap thé duc
cam thay no lau, hon ca tinh bét hay chat béo.* thudng xuyén c6 thé gitp cho co bap phat trién nhiéu hon so véi chi cé
tap thé duc, hodc viéc tap luyén két hgp vdi tiéu thu tinh bt

v

Gia tdng su héi phuc trong luyén tap - Tiéu thu dam whey di kém vdi tap thé Gilip duy tri co bap - Tiéu thu lugng dam chat lugng cao nhiéu hon va két
duc sé gitip hinh thanh va phuc héi co bap.42627 hop véi tap thé duc thudng xuyén c6 thé gitp duy tri khéi lugng ca bép
khi vé gia, cho ho cudc s6ng nang dong hon. 2

Duy tri mét trong lugng khde manh - ché& dé an gidm calo, ham lugng dam cao haon, bao gém ca dam whey c6 thé cai thién chat lugng cla viéc gidm can béng
céach giup gidm di lugng chat béo va / hodc van duy tri co bap.™



St Dung Nhiéu Bam Sra Hon Trong Tap Luyén: Can bang Thai Gian
va S6 Luong

Diéu then chét dé t6i uu hoa cac Igi ich cla dam whey va dam sira Hoa Ky la ching ta can tiéu thu bao nhiéu va
khi nao. Nghién cru gan day chira rdng ching ta nén can béang lugng dam tiéu thu trong sudt ca ngay dé téi da
hoa lgi ich vé stic khoe thé chat va tinh than??°, c& médt muc gidi han t6i da clia dam ma & muc do dam dugc
hap thu hodc str dung cho co thé cling mét Idc. & miic 20-30 gram dam chét lugng cao cho mdi bita dn 22232 13
mot nguyén tdc da dé t6i da hoéa lgi ich ctia dam. Clng can chd v lugng dam tiéu thu sau khi tap luyén; nghién
clru cho thdy rang tiéu thu 20 gram dam whey sau tap luyén cé thé tang quéa trinh téng hop dam cho co bép
(MPS) & ngudi trudng thanh khoe manh.?627

(A) (B

SU PHAN BO BU LUGNG DAM SU PHAN BO KHONG DU LUGNG DAM

TONG HOP
DAM TOI DA
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Nguén: Paddon-Jones D, Rasmussen BB. Lugng dam khuyén nghi trong ché do dinh dudng va cong téc phong chéng héi ching suy gidm khéi co (sarcopenia): Dam, su chuyén hoa acid
amin va sy diéu tri.
Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 2009;12(1):86-90.
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C6 nhiéu cach dé dang dé tang thém luong dam cho cac bla an trong ngay

Thudng thuc: Sira chua Hy Lap véi cac loai hat va trai cay.

BUA TOI

Thanh dinh duéng/nang lugng lam bang dam whey hodc dam stra Khudy dam whey vao sup dé bé sung cho bita an



Tang Co Bap va Kiém Ché Con Doi Véi Dam Sta Chat
Luong Cao

Uy Ban Olympic Quéc Té dé cap trén Dinh Dudng Thé Thao réing "Thiic &n hay thic
an nhe c6 chtra dam chét lugng cao nén dugc tiéu thu thudng xuyén trong ngay nhu
la mét phén cla t8ng luong dam can thiét cho mot ngay, va dac biét 1a ngay sau khi
tap luyén, vai s6 lugng du dé t6i da hda qua trinh téng hop dam, d€ gidip duy tri lau
dai hodc dat dugc khéi lugng co bap va xuang va trong viéc hoi phuc cac mé bi tén
thuong. Téng lugng thic an hodc nudc uéng cung cap 15-25 g dam sau moi budi tap
sé t6i da hoa sy téng hop dam lam nén tang cho nhiing muc tiéu nay."?

Xét Vé Khia Canh Khoa Hoc

TOI DA HOA TONG HOP DAM CO BAP

Nghién cttu cho thay rang tiéu thu 20 gram dam whey IGc nghi ngoi va sau khi tap luyén co thé 18 da hoa tng

hop dam co bap (MPS)
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HAM LUONG DAM WHEY (G)

Khdo sat & bén muoi tdm nam thanh nién tap luyén dé bén cé tiéu thu ham lugng dam cao trong blia an sdng va
ba git sau do, ho thuc hien mot budi tap luyén vai cudng do cao, luyén tap dé bén ctia mét chan. Ngay sau khi tap
luyén, cac d6i tugng tiéu thu nudc uéng chira ham lugng 0, 10, 20 hodc 40 gram dam whey phan lap. Sau khi thuc
hién do dac, da chi ra rang tiéu thu 20 gram dam whey sé t6i da hda MPS Iic nghi ngai va sau luyén tap dé bén.2
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KIEM CHE CGN POl
Ché d6 an co6 ham lugng dam cao hon da dugc ching minh la cai thién cdm gidc no va gidm cam gidc them an khi
han ché lugng calo &n vao, cé thé gilip dat dudc két qua tét hon khi ¢ gang dé giam can.
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Khao sat & ba muai tam phu n{ tiéu thu 750-kilo calo méi ngay trong ché d6 an it nang luong véi ham lugng dam
la 30 phan tram (ché dé an ¢ ham lugng dam cao hon) hodc 18 phan tram (ché do an c6 ham lugng dam binh
thudng) trong chin tuan. Vao nhiing ngay khac nhau, su chuyén héa, cdm giac thém &n va phan Ung noi tiét t6
duoc do hon bén gio khi cac phu nir tiéu thu mot ché dé an co ham luong dam cao hon hodc mét ché do an co
ham luong dam binh thudng. Két qua cho thdy rang ché dé an co ham luong dam cao hon da cai thién nhan thic
vé cdm gidc no va tinh than vui vé khi tiéu thu it calo hon.*®

3; Tim thém thong tin vé dam s(ia?

Tuy Hiép Hoi Xuat Khau Bo Stta Hoa Ky® (USDEC) khéng san xudt hay ban cac san pham
bo stra, nhung chiing t6i tu hao hé trg ban. Vui long tim thém théng tin vé cac loi ich
LIEN LAC vé suc khoe va dinh dudng clia dam slta Hoa Ky tai trang ThinkUSAdairy.org/Nutrition.
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Dé& biét thém théng tin, vui Iong lién hé van phong lién lac USDEC tai Viét Nam (P R Consultants, Ltd)
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