6 LOAI THUC PHAM KHONG NEN AN SAU KHI THE DUC

C6 nhiing logi thyc phdm nhét dinh khéng nén &n sau khi the dyc vi ching khéng nhiing khéng
giop phuc hdi co thé ma con bét co the hoat déng nhiéu hon dé tigu héa ching.

N&u ban da danh thoi gian cho nhitng hogt dong the duyc thi cing nén chd y dén nhiing thyc pham
ban &n truéc va sau khi tdp. Cé nhitng loai thyc pham nhét dinh khéng nén @n sau khi tap luyén.
Trong khi tap luyén, co thé s dung tdt cd cdc glycogen trong co bép. Glycogen la nhién ligu,
thuong duoc sdn xudt trong co thé sau khi &n tinh bét va cung cdp néng lugng cho ban. Sau khi
tap luyén, méc dé glycogen gidm nhiéu va c6 thé dnh hudng dén co bép cla ban. N&u én udng
lanh manh, céc vén dé trén c6 thé duoc khéc phyc.

Thyc phém chia carbs va protein nac la logi thyc pham ly tudng nén @n sau khi tap. Carbs phic
tap bd sung glycogen, nhung tiéu héa chdm du dé ching khéng can thiép vao chi s duong huyét
cUa ban. Ching ciing cé mét s& chét xo, nhung khéng qué nhiéu nén né ché ngy tiéu héa cia
ban. Nhiing thyc phéim gidu chét xo nén duoc @n truéce khi tap luyén sé t6t hon. Tuong ty nhu vay,
chdt béo mét nhiéu thoi gian hon dé tiéu héa nén &n it nhét la mét gior trude khi tap luyén hodc
sau khi t&p luyén nhiéu gis.

Dudi déy la 6 logi thyc phdm ban khéng nén &n nhiéu sau khi thé dyc:

1. Thit d&

Thit d& la mét trong nhiing logi thyc phdm khé tigu héa va ding ddu danh séch cdc logi thyc
phdm khéng nén @n sau khi tap luyén. Thit dé chda ham luong m& dong vat béo hoa cao, né
khéng chi bit kin céc déng mach cda ban ma con khéng cung céip protein cén thiét cho co thé.

2. Tréng

Tréng la mét loai thyc phém rdt lanh manh, nhung néu ban &n cé qua tring thi sé cung cdp 6
gram chét béo. Mét qué tring va hai long tréng trirng sé 16t cho bra &n cda ban nhiing néu &n
ngay sau khi tap luyén thiné lai khéng phdi la y tudng hay viné khéng cung cdp protein ma lai
t&ing chat béo cho co thé ban.

3. Bo hat

Ban cé thé &n mét mudng ca phé bo hat sau khi tap luyén, nhung trénh &n mét vai thia. Ngay sau
khi tap luyén, mdu duoc chuyén huéng ra khéi da day, vivay né s& lam viéc nhiéu hon na dé
tidu héa chdt béo "ndng" nhu bo hat. Ngay sau khi tap luyén, co thé ban can protein nac va carbs
ché khéng cén nhiéu chét béo nhu ¢é trong bo hat.

4. Banh mitrdng

B&nh mi tréng khong duoc khuyén khich &n sau khi thé dyc, tap luyén viné gidu carbs dé tiéu héa.
N& c6 chira mét luong lén gluten va dudng, néu &n nhiéu s& gy réi véi tiéu héa cda ban va ciing
c6 thé lam cho lvong duang trong mdu téng lén. Thay vao dé, ban nén én bénh mi nuéng ng
cée.

5. Rau gidu chét xo

An rau 18t cho strc khde nhung né khéng phdi la logi thyc phdm ban nén &n ngay sau khi tap
luyén. Rau rét gidu chdt xo nén cé thé tang dp luc tigu héa cho da day. Ban nén @n rau vao cdc
thoi diém khdc trong ngdy. Rau bina va cdi xoén la lya chon t8t nhét vi cé ham lvong dinh dudng



cao nhat.
6. Dau dua

Cudi cung, dau dira la mét thyc pham tuyét voi cho cdc véin dong vién, nhung né s& t6t hon néu
dung truéc khi tap luyén chi khéng phdi sau. Dau dira c6 ham lugng chét béo cao nén s& cho ban
nhiéu nang lvong dé tap luyén nhung chdt béo s& khong gitp co thé phuc héi sau khi tap luyén.
Hay nhé rdng, sau khi tap luyén, ban cén bé sung glycogen véi carbs lanh manh dé phyc héi co
bép nh& protein tir cdc ngudn thit nac.



