CAFFEINE, CARBOHYDRATE CAI THIEN THANH TICH THE THAO

Theo mét nghién c&u méi cba Trudng dai hoc Anh Sheffield Hallam, nhiing d6 uéng cé chia déng
thoi chdt caffeine va carbohydrate s& la nhiing dé udng gitp cdi thién thanh tich vé the thao.

Cdc nha nghién céu da quan sat nhirng téc dung cda cdc logi dé udng kiéu nhu d6 udng ma céc
céu thd béng dé van udng truéc céc tran ddu. Ho nhén thdy rdng chét carbohydrate da gitp
nhirng cdu thd nay cdi thién sy dai stc trong khi chét caffeine gitp ho néng cao néng khiéu cda
minh.

Theo dng Mayur Ranchordas, chuyén gia vé dinh dudng trong linh vyc thé thao, dé cé nhiéu
nghién cdu ching minh rdng hai chét caffeine va carbohydrate c6 thé gitp cdi thién sy dai stc
cba cée véin dong vién thé thao, tuy nhién, nghién cu trén da chirng minh rdng hai chdt nay ciing
cé tdc dung t6t d8i véi naing khiéu va thanh tich cda céc van déng vién.

“Ching t6i da phdt hién ra rdng khi phdi hop st dung hai chét caffeine va carbohydrate, céic cdu
thd béng dé da c6 khé néing chay nuéc rit 16t hon, c6 khé ndng sit béng chinh xac hon va néng
khiéu dét béng cda ho duoc cdi thién", 6ng Mayur Ranchordas néi.



