TRƯỜNG THPT TRUNG PHÚ

TỔ GIÁO DỤC THỂ CHẤT
PHẦN I. KIẾN THỨC CHUNG

CHỦ ĐỀ: SỬ DỤNG CÁC YẾU TỐ TỰ NHIÊN VÀ DINH DƯỠNG ĐỂ RÈN LUYỆN SỨC KHỎE VÀ PHÁT TRIỂN THỂ CHẤT

2. Tác dụng của dinh dưỡng trong rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất

2.1 Chất đường (Glucide)

- Vai trò: tích trữ, vận chuyển năng lượng và là nguồn cung cấp năng lượng chính cho các hoạt động vận động có cường độ cao.

- Nơi dự trữ: cơ và gan dưới dạng glycogen.

- Việc dự trử glycogen có hạn → nếu luyện tập với cường độ cao và trong thời gian dài cần phải cung cấp đầy đủ glycogen.

- Nếu lượng glycogen dự trữ không đủ → cơ thể mệt mỏi, thiếu năng lượng.

2.2 Chất đạm (Protein)

- Vai trò: tăng cường dự trữ glycogen, giảm đau nhức cơ, thúc đấy quá trình sửa chữa và phục hồi cơ.

- Cần tiêu thụ nhiều loại protein để đảm bảo có đủ các amino acid thiết yếu cho cơ thể vận động.

2.3 Chất béo (Lipid)

- Cần thiết cho cơ thể nhưng với hàm lượng không quá nhiều trong khẩu phần ăn hằng ngày.

- Chất béo không bão hòa có nguồn gốc từ thực vật như dầu o-liu, các loại hạt, các loại dầu cá…được đánh giá là lành mạnh và tốt cho sức khỏe. 

→ Cung cấp năng lượng, giúp phát triển cơ thể, bảo vệ các cơ quan và duy trì màng tế bào.

→ Chứa omega-3 và omega-6 là những acid béo thiết yếu đặc biệt quan trọng đối với chế độ dinh dưỡng thể thao.

- Chất béo bão hòa có trong thịt đỏ, sữa giàu chất béo → tăng nguy cơ mắc các bệnh về tim mạch, thừa cân…

- Chế độ dinh dưỡng thể thao lí tưởng sẽ duy trì tiêu thụ chất béo bão hòa ở mức 5 – 10% và đối với chất béo không bão hòa là từ 20 – 30% trên toàn bộ lượng dinh dưỡng từ khẩu phần ăn đưa vào cơ thể.

2.4 Vitamin và khoáng chất

- Là nhóm dinh dưỡng vi lượng.

- Cơ thể cần hơn 20 loại vitamin (A, D, E, C…) và hơn 20 loại khoáng chất cho các hoạt động thể thao nói chung.

- Vai trò: tham gia cấu tạo tế bào, chuyển hóa, cung cấp năng lượng cho các hoạt động sống của cơ thể.

- Nguồn cung cấp: trái cây, rau quả có nhiều màu sắc.

2.5 Nước

- Đóng vai trò rất quan trong, tuyệt đối không để cơ thể bị mất nước trong thời gian dài.

- Vai trò: tái tạo tế bào, tạo dịch cơ thể, bài tiết mồ hôi giảm nhiệt lượng khi tập luyện thể thao…

- Tập luyện với cường độ cao có thể nhanh chóng khiến người tập bị mất nước → cần phải bù nước thường xuyên.

( Kết luận: Có hai nguyên tắc chủ yếu về dinh dưỡng trong tập luyện và thi đấu thể thao là:

(1) Bổ dung đủ chất đường để đảm bảo lượng glycogen trong cơ thể suốt quá trình vận động.

(2) Uống đủ nước để đảm bảo chức năng điều nhiệt và bù lượng nước mất đi trong suốt thời gian hoạt động vận động.
