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c u th o lu n c i m thành ph n dinh d ng b a n c a v n ng viên (V V) b i 
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ngh  v  b  sung dinh d ng cho V V b i l i.
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Abstract: Through swimming movement physiology characteristic 
analysis㸪Uni�es the related literature material analysis, the discussion swimming 
athlete’s nutrition characteristic, the basic request which the nutrition takes in, and to 
the swimming athlete’s nutrition supplemented put forward the proposal.
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T V N 

B i l i là môn th  thao có chu k , ng 
tác l p i l p l i, ho t ng trong m t môi 
tr ng riêng bi t, ó là môi tr ng n c, 
nhi t  th p, tiêu hao n ng l ng l n. Do 

ó chúng ta ph i hi u c c i m tiêu hao 
n ng l ng c a V V b i l i  b  sung n ng 
l ng và cung c p b a n h p lý cho V V, 
t  ó giúp h  có tr ng thái t p luy n và thi 

u t t nh t. 

N I DUNG

1. c i m tiêu hao n ng l ng c a 
V V b i l i

c i m c a b i l i là ng tác l p l i, 
duy trì 1 d ng t  th   t o nên m t vòng 
tu n hoàn kép kín, thu c v  môn th  thao chu 
k . Do b i là m t môn  th c hi n trong môi 
tr ng c bi t là n c, l c c n l n, tiêu hao 
n ng l ng c a V V là r t l n. Thông th ng 
b i c  li ng n 20 – 50m thu c v  c ng  
v n ng c c h n, c i m chuy n hóa n ng 

l ng gi ng nh  ch y ng n 60 – 200m; b i 
100 – 400 thu c v  c ng  v n ng g n 
c c h n, c i m chuy n hóa n ng l ng 
g n nh  ch y 400 – 1500m; b i 1500m 
thu c v  c ng  l n, t ng ng v i c 
i m chuy n hóa n ng l ng khi ch y 3000 

– 10000m; mà b i c  ly dài t  1500 tr  lên 
thu c v  c ng  v n ng trung bình, quá 
trình cung c p n ng l ng a khí chi m ph n 
l n quá trình v n ng.

Khi b i v  i não c a V V b  kích thích 
m t cách l p l i, h  th n kinh c  d  xu t hi n 
m t m i, h  tim m ch hô h p c ng ph i  
tr ng thái làm vi c v i c ng  l n trong 
th i gian t ng i dài, nh p tim l n nh t c a 
nó có th  t 180 – 200 l n/phút, axit lactic 
máu l n nh t có th  v t quá 8 – 12mmol/L, 
th m chí có th  t n 15 – 18mmol/L. Do 
ó có th  th y r ng, b i l i òi h i r t cao v  

ch c n ng các h  c  quan trong c  th  V V, 
trong ó t  ch t th  l c c a nó bao g m s c 
m nh b c phát, c ng bao g m luôn s c b n 
t c , c i m chuy n hóa n ng l ng c a 
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nó tùy vào c  ly và c ng  khác nhau mà 
khác nhau, t  l  ch c n ng c a 3 ngu n n ng 
l ng l n c a c  th  c ng không gi ng nhau 
( ng, m , m). Ngoài ra, tiêu hao n ng 
l ng trong b i l i cao h n so v i các môn 
trên c n cùng th i gian, cùng c ng  còn 
có liên quan n các y u t  sau:

1.1 nh h ng c a nhi t  n c
Khi b i nhi t  n c trong kho ng t  

24oC– 28oC, th p h n nhi t  c  th . S  
truy n nhi t trong n c g p 28 l n so v i 
cùng nhi t  trong môi tr ng không khí 
(t c là trong n c m t nhi t nhanh h n 28 l n 
so v i cùng nhi t  trong môi tr ng không 
khí), nhi t  n c càng th p thì s  m t nhi t 
c a c  th  ng i càng nhi u, tiêu hao n ng 
l ng càng l n. Ví d , tiêu hao n ng l ng 
khi  trong n c có nhi t  20oC trong th i 
gian 15 phút ch  t ng ng v i tiêu hao 
n ng l ng khi  trong n c có nhi t  12oC 
trong th i gian 4 phút, t c là t ng ng 
v i tiêu hao n ng l ng khi con ng i  trên 
c n v i nhi t  là 20oC trong th i gian 1 gi  

ng h . Nh  v y có th  th y nh ng n i có 
nhi t  n c càng th p, th i gian  trong 
n c càng lâu thì tiêu hao n ng l ng càng 
nhi u, v t h n h n so v i các môn trên c n 
có cùng c ng , cùng th i gian. 

1.2. nh h ng c a t c  b i và c  
ly b i

T c  b i càng nhanh thì l c c n c a nó 
càng l n, n ng l ng tiêu hao trong m t n 
v  th i gian c ng càng l n. Ví d  t c  b i 
là 20m/min thì tiêu hao n ng l ng là 0.3KJ/
kg/min; mà t c  b i là 50m/min thì tiêu 
hao n ng l ng là 0.712KJ/kg/min. Kho ng 
cách b i càng dài thì ng nhiên tiêu hao 
n ng l ng càng nhi u. Ví d  nh  b i 100m 
tiêu hao n ng l ng là 400.8KJ, b i 200m 
tiêu hao n ng l ng là 586.2KJ, b i 400m 
tiêu hao n ng l ng là 836.4KJ.

1.3. nh h ng c a hi u su t c  h c
Hi u su t c  h c c a V V các môn trên 

c n là 23% - 25%, mà hi u su t c  h c c a 
V V b i su t s c ch  là 4% - 6%, k  c  b i 
t  do thì hi u su t c  h c c ng ch  là kho ng 
7.7%, ch  b ng kho ng 1/4 so v i các môn 
trên c n, hi u su t c  h c th p là m t trong 
nh ng nguyên nhân gây ra tiêu hao n ng 
l ng nhi u trong b i l i.

1.4. nh h ng c a các y u t  khác
L c gió b  m t n c và l c c n c a 

sóng n c t ng c ng làm t ng tiêu hao n ng 
l ng; th  tích c  th  ng i  trong n c 
càng l n thì tiêu hao n ng l ng càng l n. 
Ngoài ra các ki u b i khác nhau thì tiêu hao 
n ng l ng khác nhau, ví d  b i 400m ch 
tiêu hao n ng l ng kho ng 530.8KJ, mà b i 
400m t  do l i tiêu hao n ng l ng kho ng 
660.4KJ. Do trình  k  thu t c a V V b i 
ngày càng c nâng cao, hoàn thành ng 
tác ngày càng h p lý nên s  làm gi m b t tiêu 
hao n ng l ng.

2. B  sung dinh d ng và th c n cho 
V V b i

C n c  vào c i m tiêu hao n ng l ng 
l n c a V V b i, thì trong giai o n h i ph c 
vi c b  sung dinh d ng và b a n cho V V 
b i l i c ng khác v i c i m c a V V các 
môn th  thao khác.

2.1. B o m cân b ng n ng l ng
N ng l ng tiêu hao và c a vào 

c  th  V V b i ph i c duy trì  tr ng 
thái cân b ng ng, n ng l ng a vào c  
th  nhi u hay ít ph  thu c vào l ng n ng 
l ng tiêu hao nhi u hay ít. Các y u t  ch  
y u nh h ng n tiêu hao n ng l ng bao 
g m: c ng  v n ng, th i gian duy trì 
v n ng và cân n ng… Do ó n ng l ng 

a vào c  th  tùy theo t ng cá th  khác nhau 
mà khác nhau, tùy theo tình hình t p luy n 
mà qui nh; n ng l ng t  th c n cho V V 
b i l i m i ngày nên duy trì  m c kho ng 
271.7KJ/kg. 

2.2. T  l  thành ph n các ch t dinh 
d ng h p lý
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Trong c  th  c a V V có 3 ngu n n ng 
l ng l n ó là ng, m , m, khi v n 

ng thì ng s  c s  d ng tr c tiên, 
ti p n là m  , m thông th ng không 
dùng làm n ng l ng  s  d ng. Do t 
cháy 3 ch t này  t o ra ngu n n ng l ng 
c ng khác nhau nên t  l  thích h p gi a 3 
ch t này s  có l i cho s  chuy n hóa n ng 
l ng trong c  th , t  ó phát huy c n ng 
l c c a c  th . Bình th ng t  l  3 ch t này 
trong b a n hàng ngày t t nh t là 4.1:1:1.

 ng là ngu n n ng l ng c  b n 
nh t, có giá tr  nhi t l ng l n nh t, có tính 

u vi t h n c  m  và m, t c là có th  tham 
gia nhanh chóng vào cung c p n ng l ng 
y m khí, c ng có th  tham gia vào cung c p 
n ng l ng a khí. Khi th c hi n t p luy n 
v i c ng  l n, thì l ng ng có trong 
th c n c ng ph i c t ng lên t ng ng, 

t kho ng 0.8kg/d, trong ó kho ng 60% là 
tinh b t (c m, mì), 40% là ng glucose, 
saccharose (th c n ng t, th c u ng và hoa 
qu …).

Khi mà th i gian và c  ly b i kéo dài, 
c ng  v n ng gi m xu ng, c i thi n 
cung c p oxi, t  l  cung c p n ng l ng t  s  
d ng oxy  t cháy m  t ng lên. Do n ng 
l ng s n sinh t  m  là l n nh t, là ngu n 
n ng l ng ch  y u  duy trì th i gian b i 
lâu dài, nh ng  t cháy m  t o thành 
n ng l ng l i t n nhi u oxi, mà tính axit c a 
Ketones là s n ph m ph m ph  c a quá trình 
chuy n hóa ch t béo l i m nh nên có th  làm 
c  d  m t m i. Thông th ng cho r ng khi 
V V b i th i gian dài trong n c có nhi t  
th p h n nhi t  c  th , thì  phòng ch ng 
l nh có th  thêm thành ph n m  vào b a n 
hàng ngày v i l ng thích h p.

m r t quan tr ng i v i v n ng, nó 
là thành ph n quan tr ng trong c u t o c a 
các t  ch c trong c  th , th c n nhi u m 
có th  nâng cao tính h ng ph n cho h  th n 
kinh trung ng, t ng c ng kh  n ng ph n 
x  cho h  th n kinh, khi mà V V b  thi u 

m thì tr c tiên s  nh h ng s  phát tri n 
c a c  th , th  ch t c  th  b  gi m sút, teo 
c  không có l c, d  m t m i, th m chí xu t 
hi n thi u máu và gi m kh  n ng mi n d ch. 
Do ó V V b i m i ngày ph i duy trì m c 
cung c p m t  b a n là 2000 – 3000mg/
kg/ngày.

2.3. B  sung y  vitamin
Nhu c u v  vitamin c a V V b i l i 

t ng i nhi u, m t m t do khi t p luy n 
s  chuy n hóa tiêu hao t ng i nhi u, m t 
khác ngu n vitamin cung c p y  có th  
c i thi n kh  n ng làm vi c c a c  th , nâng 
cao thành tích, còn có th  gi m s  phát sinh 
b nh t t ch n th ng. Các vitamin ch  y u 
bao g m:

a. Vitamin A. Do V V b i ph i  trong 
n c th i gian dài nên c n b  sung vitamin 
A  duy trì s c kh e cho da, t ng c ng s c 

 kháng, nâng cao th  l c và t ng kh  n ng 
thích nghi cho th  giác trong môi tr ng ó, 
vitamin A có nhi u trong gan ng v t và 
lòng  tr ng.

b. Vitamin D. Vitamin D có vai trò quan 
tr ng trong vi c phát tri n c a x ng, làm 
c ng x ng, thúc y s  h p th  và s  d ng 
canxi, t ng m t  x ng, duy trì tính h ng 
ph n bình th ng cho h  th n kinh. Vitamin 
D có nhi u trong gan ng v t, d u gan cá và 
các s n ph m t  s a.

c. Vitamin E. Vitamin E có th  t ng 
c ng s c b n và s c m nh c a c  th , gi m 
tiêu hao oxi trong t  bào, làm giãn m ch, c i 
thi n tu n hoàn, nâng cao ch c n ng tim, 
t ng c ng s c m nh và s c b n a khí c a 
c . Ngoài ra vitamin E có tác d ng b o v  da 
m t, có th  làm gi m tác h i c a clo có trong 
n c i v i da m t. Vitamin E có nhi u 
trong th c n có ngu n g c ng v t, d u b p 
và rau có màu xanh…

d. Vitamin B1. Ch c n ng ch  y u c a 
nó là có tác d ng quan tr ng trong chuy n 
hóa ng, thúc y quá trình hình thành 
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ng (glycogen), b o v  ch c n ng h  th n 
kinh. Cung c p y  vitamin B1 có th  
làm gi m m t m i cho c  th . Vitamin B1 có 
nhi u trong các lo i h t, ng  c c.

e. Vitamin C. Vitamin C có th  nâng cao 
ho t tính c a ATP, làm cho c  th  có nhi u 
n ng l ng h n  duy trì ho t ng, nâng 
cao s c b n, gi m m t m i, thúc y quá trình 
h i ph c th  l c và nhanh lành v t th ng 
c a c  th , t ng c ng kh  n ng mi n d ch. 
Vitamin C có nhi u trong rau và hoa qu .

2.4. Các lo i mu i vô c
Các lo i mu i vô c  trong c  th  nh  mu i 

K, Na, Ca, Mg, Cl-… có tác d ng duy trì tính n 
nh môi tr ng trong c  th , tính h ng ph n 

c a c  và th n kinh, t ng d  tr  ki m…, và còn 
m t vài nguyên t  vi l ng có nh h ng l n 

n quá trình trao i ch t. V V b i r t d  b  
thi u Canxi, ph t pho, s t và I t.

Tác d ng ch  y u c a canxi trong c  th  
là c u t o x ng và r ng, duy trì tính h ng 
ph n c a th n kinh và c , ng i tr ng thành 
m t ngày c n kho ng 600mg, V V b i l i do 
l ng canxi m i ngày b  th i ra ngoài nhi u 
nên có th  c n m t l ng canxi kho ng 1000 
– 1500mg. B  chu t rút trong n c c ng có th  
có liên quan n thi u canxi ho c r i lo n ch t 

i n gi i, nên càng c n ph i b  sung canxi. 
Th c ph m có nhi u canxi là v  tôm, các lo i 
cá nh  và rong bi n, các s n ph m t  u…

Ph t pho là thành ph n ch  y u c a nhi u 
lo i enzyme trong c  th , chuy n hóa ng 

và m  u ph i c n có s  tham gia c a h p 
ch t photpho. ATP, CP là ngu n n ng l ng 
cho s  co c , có vai trò quan tr ng i v i 
V V b i ng n. Do m i quan h  g n k t quan 
tr ng c a canxi v i photpho trong c  th , nên 
n ng  c a nó trong máu ph i t n m t 
m c  nh t nh thì m i có th  hoàn thành 

c ch c n ng sinh lý c a nó. Do ó, khi 
b  sung canxi thì c ng ph i b  sung thêm 
photpho t  các lo i th c ph m giàu protein.

Tác d ng ch  y u c a s t là c u t o nên 
hemoglobin, thi u s t có th  nh h ng n 
s  t o thành hemoglobin d n n thi u máu, 
làm gi m kh  n ng v n chuy n oxi c a máu, 
làm gi m sút ch c n ng c a c  c  th . Khi 
v n ng k ch li t m  hôi ra nhi u có th  làm 
t ng s  th t thoát s t, nên ph i b  sung thêm 
s t h p lí. S t có nhi u trong gan và máu  

ng v t, lòng  tr ng, th t n c...
V V b i l i nên h p th  nhi u I t t  

th c n,  thích nghi c v i vi c t ng ti t 
hocmon tuy n giáp tr ng khi c  th   trong 
môi tr ng nhi t  th p mà nhu c u i v i 
I t c a c  th  t ng lên.

K T LU N
Tóm l i V V b i l i trong b a n hàng 

ngày nên chú ý n các th c n có th  tích nh  
d  tiêu hóa h p th , th c n ph i y  c  2 
ngu n g c th c v t và ng v t, không c 
s  d ng th c u ng có c n. Ngoài ra nên chú ý 
n u ng úng gi , phòng tránh n quá no ho c 

quá ói mà tham gia t p luy n d i n c.
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