
Bản Tin Dinh Dưỡng:

Đạm Sữa Hoa Kỳ: Nguồn Đạm Đầy 
Đủ và Chất Lượng Cao

Tất cả các thực phẩm và nguyên liệu từ sữa đều có chứa  3,5 
phần trăm đạm - 80 phần trăm casein và 20 phần trăm whey. 
Nguyên liệu đạm sữa có chứa tỷ lệ đạm tương tự được tìm 
thấy trong sữa, trong khi các nguyên liệu đạm whey chứa 100 
phần trăm whey. Đạm sữa Hoa Kỳ có độ đạm 80 phần trăm và 
cao hơn được sử dụng rộng rãi trong các sản phẩm y tế, chăm 
sóc sức khỏe và dinh dưỡng thể thao.

Lợi Ích của Đạm Sữa
Các công bố nghiên cứu dinh dưỡng về  sức khỏe và lợi ích dinh dưỡng 
của đạm sữa tiếp tục tăng mỗi năm, hỗ trợ những lợi ích của việc kết hợp 
đạm whey và  đạm sữa vào chế độ ăn uống hàng ngày. Đạm là một chất 
dinh dưỡng thiết yếu cho cơ thể cần để hình thành và duy trì cơ bắp. 
Đạm cũng đóng một vai trò không thể thiếu trong cấu trúc của cơ thể, 
chức năng và quy định của tất cả các mô và cơ quan khác.

Có rất nhiều lợi ích về sức khỏe và tinh thần cho tất cả các lối sống mà 
đạm sữa Hoa Kỳ mang lại. Nghiên cứu cho thấy chế độ ăn đạm cao1-18 hơn 
giúp duy trì cơ bắp, kiềm chế cơn đói, duy trì cân nặng khỏe mạnh, phát 
triển cơ bắp (cùng với luyện tập sức bền thường xuyên), và tăng cường 
khả năng phục hồi của việc tập luyện. 

nn �Đạm sữa Hoa Kỳ đạt hoặc gần như dẫn đầu về chất lượng đạm trong các 
phương pháp hiện nay được sử dụng để xác định hàm lượng đạm.

nn Tổ chức Nông Lương Liên Hợp Quốc (FAO) đã đề xuất một phương pháp mới 
để đánh giá chất lượng đạm thông qua khả năng cung cấp các axit amin cho cơ 
thể.

nn Đạm whey Hoa Kỳ được xem là một trong những nguồn axit amin có chuỗi 
phân nhánh cao, chứa leucine, nên  nó là yếu tố duy nhất giúp  phát triển cơ bắp.
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U.S. DAIRY PROTEINS: HIGH-QUALITY AND COMPLETE PROTEIN SOURCES

Cho dù mục tiêu là để tăng cường cơ bắp hoặc tăng thêm khối cơ, việc sử 
dụng đạm sữa Hoa Kỳ trước hoặc sau khi luyện tập thể dục có thể giúp cải 
thiện cấu trúc cơ thể.

“Chiến binh cuối tuần” – người tập luyện thể thao với cường độ cao không 
thường xuyên-, những người đam mê thể thao và vận động viên nòng cốt có 
thể đạt được mục tiêu của họ và phục hồi nhanh hơn từ luyện tập thể dục với 
sự trợ giúp của đạm sữa Hoa Kỳ.

Đạm sữa Hoa Kỳ có thể giúp duy trì cơ bắp khi có tuổi.

Đạm sữa Hoa Kỳ có thể giúp kiềm chế cơn đói và duy trì cân nặng cơ thể 
khỏe mạnh.

Không Phải Tất Cả Các Loại Đạm Là Như Nhau
Đạm chất lượng cao - như đạm sữa Hoa Kỳ - có chứa các axit amin thiết yếu (có nguồn gốc hoàn toàn từ thực 
phẩm) và không thiết yếu (được tổng hợp bởi cơ thể) mà cơ thể cần. Ngược lại, nhiều loại đạm thực vật được sử 
dụng không được xem là nguyên liệu thích hợp do chúng không chứa tất cả các axit amin thiết yếu. 

Nghiên cứu cho thấy các axit amin thiết yếu có thể kích thích sự tổng hợp cơ bắp tối đa với một lượng tương đối 
thấp

0 GRAMS 10 GRAMS 20 GRAMS

8.5gr (khoảng 20gr đạm) axit amin thiết yếu 
cho người trẻ

10gr (từ 20-30gr đạm) axit amin thiết yếu cho 
người có tuổi.

ĐẠM SỮA HOA KỲ: NGUỒN ĐẠM ĐẦY ĐỦ VÀ CHẤT LƯỢNG CAO 
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BẢN TIN

Các Axit Amin
Các axit amin thiết yếu, được gọi là chuỗi nhánh axit amin (BCAAs), đóng vai trò lớn quan 
trọng hơn trong việc chuyển hóa đạm đến cơ bắp. Không giống như các loại axit amin 
khác, chúng bỏ qua giai đoạn qua gan và đi thẳng đến cơ bắp. 

Kết quả là tốc độ hấp thu để hồi phục, duy trì và phát triển cơ bắp nhanh hơn23,24,25. Và, 
trong số ba axit amin trong chuỗi BCAAs (leucine, isoleucine, valine), nghiên cứu cho thấy 
leucine là axit amin duy nhất có khả năng phát triển cơ bắp3-26.  Hãy so sánh nguồn đạm 
sữa với các nguồn đạm khác.

Giá trị phản ánh hàm lượng axit amin tính trên 100 gam đạm. Nguồn: USDA Cấu trúc thực phẩm , phần sửa đổi từ Layman, DK. Vai trò của leucine trong chế độ ăn kiêng giảm cân và 
ổn định lượng đường trong máu. J Nutr. 2003; 133 (1): 261S-267S..

NGUỒN ĐẠM LEUCINE BCAA

Đạm Whey Phân Lập 14% 26%

Casein 10% 23%

Đạm Sữa 10% 21%

Đạm Trứng 9% 20%

Đạm Thịt 8% 18%

Đạm Đậu Nành Phân Lập 8% 18%

Đạm Bột Mỳ 7% 15%
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U.S. DAIRY PROTEINS: HIGH-QUALITY AND COMPLETE PROTEIN SOURCES

Và, khi so sánh với đạm thực vật, nghiên cứu cho thấy rằng đạm whey có nhiều lợi ích hơn trong việc tăng 
cường cơ bắp, tính theo axit amin trong chuỗi nhánh BCAAs, cụ thể  là leucine28. Trong BCAAs ( leucine, 
isoleucine, valine ) đặc biệt tăng cường khả năng hồi phục sau tập luyện, bởi vì, không giống như các amin khác 
axit, BCAAs bỏ qua giai đoạn qua gan và đi thẳng đến mô cơ, cung cấp sự hấp thụ  để phục hồi, duy trì và phát 
triển cơ bắp với tốc độ nhanh hơn.29,30,28

*Chỉ số tiêu hóa đạm

CÁC LOẠI ĐẠM PDCAAS* GIÁ TRỊ SINH HỌC  HỆ SỐSỬ DỤNG ĐẠM TỶ LỆ HIỆU QUẢ ĐẠM 

Đạm Whey 1.00 104 92 3.2

Sữa 1.00 91 82 2.5

Casein 1.00 77 76 2.5

Trứng 1.00 100 94 3.9

Đạm đậu nành 1.00 74 61 2.2

Thịt bò 0.92 80 73 2.9

Đậu đen 0.75 0 0

Đậu phụng 0.52 1.8

Gluten bột mỳ 0.25 64 92 0.8

Phương Pháp Xác Định Hàm Lượng Đạm
Có nhiều cách khác nhau để xác định hàm lượng đạm. Gần đây, có một phương pháp mới được giới thiệu về việc 
đánh giá hàm lượng đạm trong chế độ ăn uống dựa trên khả năng cung cấp các axit amin thiết yếu cho cơ thể. 
Phương pháp Xác Định Chỉ Số Tiêu Hóa Đạm Thiết Yếu (DIAAS)27 này đang được khuyến cáo sử dụng dựa trên báo 
cáo tư vấn của Tổ chức Lương Nông  Liên Hiệp Quốc (FAO). Trong khi cần nhiều số liệu hơn để hỗ trợ cho việc tiến 
hành thực hiện phương pháp mới, báo cáo này cho thấy rằng các loại đạm chất lượng cao từ sữa, whey và các sản 
phẩm từ sữa khác có thể đạt chỉ số cao hơn 30 phần trăm so với chỉ số sử dụng theo các phương pháp cũ. Như hình 
bên dưới, đạm sữa đạt chỉ số cao tại hoặc gần như dẫn đầu trong tất cả các phương pháp xác định hàm lượng đạm 
hiện nay.

ĐẠM SỮA HOA KỲ: NGUỒN ĐẠM ĐẦY ĐỦ VÀ CHẤT LƯỢNG CAO
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NGHIÊN CỨU

Đạm Sữa so với Các Nguồn Đạm Khác
Đạm whey phân lập, casein và đạm sữa đều có chứa hàm lượng các BCAAs cao, và đạm 
whey là một trong những nguồn giàu leucine, làm cho nó trở thành chất tuyệt vời khi 
tập trung vào duy trì cân nặng cơ thể. Nghiên cứu cho thấy rằng leucine có thể là chìa 
khóa để thúc đẩy việc tăng cường cơ bắp cùng với việc luyện tập sức bền. Ngay cả khi 
không tập thể dục, đạm whey đã chứng minh được trong việc hỗ trợ tăng cân và giảm 
mỡ.7

Xét về Khía Cạnh Khoa Học
Trong một nghiên cứu về việc luyện tập sức bền được công bố trên Tạp chí Dinh Dưỡng Hoa Kỳ tiến hành trên 
36 nam giới và 27 phụ nữ trong 9 tháng  sử dụng đạm whey, đạm đậu nành hoặc carbohydrate. Với một lượng 
tương đương được tiêu thụ mỗi ngày - sau các buổi tập hoặc vào bữa sáng của những ngày không luyện tập. 

Nguồn: Volek JS, Volk BM, Gomez et al. Bồ sung đạm whey trong quá trình luyện tập tăng cường cơ bắp
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CÁC KẾT QUẢ

Nhóm sử dụng đạm whey cho thấy sự gia tăng đáng kể 
khối lượng cơ (3,3 kg ± 1,5 kg) so với đậu nành (1,8 kg ± 
1,6 kg) và carbohydrate (2,3 kg ± 1,7 kg) tại tất cả các thời 
điểm thử nghiệm. Kết quả cũng cho thấy mức độ leucine 
tăng gấp đôi sau khi sử dụng đạm whey nhưng chỉ có 
vài thay đổi nhỏ trong các nhóm sử dụng đạm đậu nành 
và carbohydrate khi sử dụng trực tiếp sau khi luyện tập.

LỢI THẾ CỦA ĐẠM WHEY

Mặc dù việc tiêu thụ calo và đạm tương tự nhau trong 
quá trình luyện tập sức bền, nhưng việc bổ sung đạm 
whey hàng ngày có hiệu quả hơn so với đạm đậu nành 
trong việc thúc đẩy tăng cường cơ bắp, nổi bật  là việc 
tăng thêm leucine có trong đạm whey là một yếu tố 
quan trọng trong việc tăng cường cơ bắp suốt quá trình 
luyện tập sức bền
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Trong một nghiên cứu khác được công bố trên Tạp chí Dinh dưỡng, 73 người lớn thừa cân và béo phì hoàn thành 
việc thử nghiệm lâm sàng trong vòng 23 tuần với việc sử dụng 56 gram đạm whey mỗi ngày, đạm đậu nành hoặc 
carbohydrate dưới dạng nước giải khát hai lần trong ngày vào bữa ăn sáng và bữa tối.

WP SP CHO

LƯ
Ợ

N
G

 M
Ỡ

 (K
G

)

THỜI GIAN (THÁNG)

33.0
Trước thử 
nghiệm

1 2 3 4 5

a

a,b

b
34.0

35.0

36.0

37.0
VÒ

N
G

 E
O

(C
M

) 

THỜI GIAN (THÁNG)

99
Trước thử 
nghiệm

1 2 3 4 5

a
a

b

100

101

102

103

104

C
Â

N
 N

Ặ
N

G
 (K

G
)

THỜI GIAN (THÁNG)

89.0
Trước thử 
nghiệm

1 2 3 4 5

a

a,b

b
90.0

91.0

92.0

93.0

CÁC KẾT QUẢ 

Những người tiêu thụ đạm whey có khối lượng mỡ 
(thấp hơn 2.3kg) ít hơn đáng kể so với nhóm dùng 
carbohydrate. Vòng eo của nhóm sử dụng đạm whey 
giảm 2.4cm so với các nhóm sử dụng đạm đậu nành và 
carbohydrate, và trọng lượng cơ thể giảm 1.8kg ở nhóm 
sử dụng đạm whey.

LỢI THẾ CỦA ĐẠM WHEY

Chế độ ăn uống đạm cao hơn  - đặc biệt sử dụng đạm 
whey - có thể giúp duy trì cân nặng và cấu trúc cơ thể 
của các người thừa cân và béo phì, ngay cả khi không 
giới hạn lượng calo 

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

Nguồn: Baer DJ, Stoke KS, Paul DR, Harris GK, Rumpler WV, Clevidence BA. Bổ sung đạm whey không dùng đạm đậu nành cảnh báo cân nặng và cấu trúc cơ thể trong lối sống tự do 
của người lớn thừa cân và béo phì.

ĐẠM SỮA HOA KỲ: NGUỒN ĐẠM  ĐẦY ĐỦ VÀ CHẤT LƯỢNG CAO 
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