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...mul n gilm m0 hol ¢ ch ng béo phi thi nén viln ding nhi via, kéo dai lién t0 ¢ trén 30 phut, ly
t00ngla1 gl kithOp vOitiDtthOc gilm md, d00ng...

VON DONG THO NAO b0 GIOM Mo TRONG MAU

Trong cull ¢ sUng van minh va dily d0 dinh d00ng nhO hiln nay, b0 nh ly tim mOch va dit quO
ctng nhi béo phi chilm mOtt0 10 t0 vong holc tan phO rt cao khéng chl xOy din cho ngd0i
gia ma con cho ngi i tr0 n0a ndu khéng bilt cach hin chl dinh di0ng va t0p luydn mOt cach
hip ly trong sO thu nhp d00ng va mO vao cl thD chung ta

Cé6 r0t nhilu ngd 0i nght rdng chii thd dic thD thao vOi clOng d0 mOnh la holc¢ thD dic qua loa
sO sl la c6 thO lam tiéu mO, d00ng nhi ng sO thOt la khéng phii tho ...

ROt cul ¢ theo vOi thdi gian nam thang bl nh t0t kéo d0n r0t sOm nh0 gan nhildm m0, cao huyOt
ap, tilu di0ng, x0 vla ding mdch, nhii mau ¢l tim va dit qul.....

Do dé bai vilt nay nhi m gitp qui b0 n hiDu rd va n0m ving s vin ddng hOp ly trong mOc tiéu
ngla va trl lilu cac rdi lo0n chuyln hdéa mi bl ng phl0ng thdc vin ding

TO MOT LA THD THOC MIC...

Téi nam nay 55 tuli, thO mau thO'y cholesterol cao, m0 mau tang (triglycerid) , gan nhilm m0,
vl t6i 50 tuli ngl i gly O0m cling b0 cao nhi t6i. Téi danh tennis, vi téi chliva clu liéntlic 2
gil mOi ngay, Sau thang sau thi 10i cl 2 ngl0i thi viln thOy mO va cholesterol cao khong gilm
cung vli sl thn tdigan nhidm md. Téi thDc mic latli sao c¢6 vin ding cO thi t0ida dlu din
nhO thD ma khéng gil m m0 trong mau va vi t6i gdy 0m ma tdi sao v n bl mO cao ?

P01 TOONG BO Mo CAO TRONG MAU

-Théng thi 0 ng la nhing ngd0i an ul ng nhilu chlt mO, tinh bOt, dd0ng va li0i vl n dlng

-Khéng c¢6 nghia la mip mii b0 mO cao trong mau, vi khi cO thO din l0a tulitrén 50, chuyln
hda da blt d0u kém khéng chuyln héa hi't m0 hl ng ngay do thi ¢ an dila vao trong cl thi, do
dé6 du an it mo hoOc gy Om cling c6 thd b0 m0O cao trong mau glila r0i lo0n chuydn héa mi do
tuli gia

VON DONG THO NAO ?

ThiOng thiOng ngl0ita diutd0ng rdng vin dlng thD thao thD dic vliclOng dd mdnh nhi
chO0y marathon, tennis, vl clu kéo dai, bli dua, t0p t0, danh vd, chly xe dl p nhanh.v.v..cho

di n khi thO0 mOt hOn hOn, mO héi ra nhD t0m tlc la cé tac ding gidm md trong mau (cholesterol,
triglycerid) . RO khi di th0 mau thOy m0 v n con cao nhi ct holc¢ siéu am thl'y gan vl n con bl
nhidm m0, khéng blt gi hit. TOi sao ? Ta hay phan tich si chuyln héa cla mU trong sU v n
ding sau day :
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CO0ng dd viln ding gdm 2 lo0i, d6 la viln d0ng c6 oxy va vl n d ng khdng cé oxy

1. VOnding cooxy :lalolivindling cé cllng dd nhd vavia nhl dibl, chly chim, nhOy day,
di xe dip chO'm, t0p d00ng sinh...cO thd c6 dl oxy, cO blp chl ylu xd ding nang I00ng thu
diOc t0 sO oxy hda acid béo, mi dilc tiéu hao nhanh. NOu vl n dl ng nhI ma thii gian dai thi
s gilm m0 sO trén 80%, nlu vin ding vliclOng dd via thitl 10 tiéu hao mO va di 0 ng bl ng
nhau tc 1a 50/50%. NOu viln ding c6 ciOng dU I0n mdnh mO thi sO ti€u hao mO chd chilm 15 —
20 % ma thoi

ChO sau 20 phat vin ding, c0 thO mii b0t dludung md d0 t0o nang 100 Nng, trong 20 phat nay
chl cé ding glucose dilc tiéu thl ma théi do dé6 mul n tiéu hao mO thi phii vOn d0ng trén 30
phut khi dé m0O va glycogen (la loli d00ng t0 glucose dic di tr0 0 ganva cl) miidilc chuyln
hda thanh nang I00ng. Cung vii sO kéo dai thli gian v n dl ng thi sO ti€éu hao dl0c mi t0 70 —
90%. Do d6 viln diing di0i 30 phut la khong c6 tdc ding giim mO gi ¢l du clOng dl 10n hay
nho

Thoi gian viln ddng phOi lién t0 ¢ khdng gian dolin vi di di b0 nén di bl nhanh hiin la di b0 chim
trén 30 phut lién t0c khong nghll nfa ching chd khéng phli di mdt doln rdinghl rdi dil0i. NhQ
vy la khéng c6 tdc ding tiéu mO va nén nhi Iuc vin ddng phOi c6 thd hit sGu, du din bl ng
mai hit vao va bl ng milng thd ra. Tém I0i vD n d0 ng trung binh t0 45 — 60 phut 1a t0t nhOt, nOu it
qua thi tac dilng chi ng la bao

Trong sO vOn ding nhi di b0 thi theo nghién cOu nlu di nhanh vao bulli sang 1-2 gil, I00ng
chOt béo tiéu hao khdng dang la bao nhU trai I0i buli tli du chd di bl nla gil I00ng chit béo
tiéu hao I0i tang rd rOt.

SO di nhO thd la do d0ng ho sinh hOc cla ¢l thd quydt dinh.

Thing ké cho th'y 2 gill sau an t0i di b0 khol ng 40 — 60 phut thi I00ng chit béo tiéu hao nhilu
nhit, c6 thO lam gi0m sO them an, r0t c6 I0i cho sO gil m cholesterol va triglycerid mau

KhoO ng cach di b0 cang dai thi m0 mau cang gi m

TOc dd di khodng 10km/gil

tic la di nhanh miidit mic

tiéu gilm m0 nhiCu

1. VOn ding khéng ¢ oxy :lalolivin ding c6 ciOng d0 mOnh mO nhi chOy, d4 bong, béng
r0, nhdy cao, nhiy xa, bli dua, tlp t0, tennis...VOn ding nay doi hii oxy thi't cao, trong luc cl
thD khéng cung clp dl oxy , nang I00ng c6 dilc lat0 chuyln héa di0ng glucose theo con
ding vo khi (khéng cé oxy), culli cung sO to acid lactic tang cao sl ¢ chll s phong thich
acid béo t0 do, gilm s chuyln héa m0 lipid.

2. Dod6 diiviicingdl vinding qua lon si khong co tac ding gilm mO trong ¢ thd chO
tiéu hao chit d00ng ma thoi

HOn nOa, khi vin dlng monh mO, ta phdith0 nhanh va gdp do bu oxygen thiDu hOt thi sO dia
din sl gia tang théng khi phitlc la thd hOn hdn, thD cOn lam tang sO thdi CO2nhanh, culi
cung ning di CO2 gi0 m trong mau va sl bu dlp I00ng oxy thu vao khéng cao.

KOt qul la sO lam co thO't mOch mau ndo va cl tim diing thii 0c chO sO di chuyl n oxygen tll
huydt sic t0 sang cac t0 bao. MO c d C02qué thlp cé thl dla dl n thilu mau ndo va thidu mau
cO tim cOc bO. Chinh dilu nay gay ra nhi ng tai bidn nh d0t qul, nhi mau cO tim, cao huylt ap
nhOtla 0 [0atuli50 trd Ién khi vin d0ng mOnh. Ngay c0 tulitr0 ctng c6 thd bl ndu sO vin
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ding minh mO nay kéo dai nhl 0 cac clu thd bong da, tuy hi con trl nhing vin bl dit qul
trong luc da bong ma thi nh thol ng chung ta thiOng thOy

1. Lam th0 nao bilt diUc vO n d ng c6 oxy hol ¢c khéng cé oxy ?

LO0ng tiéu hao oxy t0 10 thul n vOi nhOp tim nén chd cOn do mOch d0p cla minh trong IUc luyln
tUp labidtdilc sO vin dlng co thich hi p hay khéng.

Mul'n cho m0 d00c dit chay thi phUivin ding nhd va vOa. Thiigian vO n d ng cang dai, t0c di
cang chim thi I00ng mO tiéu hao cang nhidu. Ta c6 th0 theo cong thd c sau day d0 gilm mQO mOt
cach ly tiling :

NhOp tim : (220-s0 tudi) x (60% hol ¢70%)

Vido : NgOOi 50 tudi thi phi c6 nhip tim t0i da trong luc vin ding la :

220-50 x 70% = 119 0 n/phut

NhD th0 ta phOi kil m tra nhi p tim b0 ng cach do mOch d0p 0 cO tay phlinhD hin holicbing 119
I0n /phat thi mOi cé tac ding giim mO. NOu trén sO Oy thi la v n ding mOnh chd c6 di0ng va
protein tiéu hao ma théi

TO d6 ta thOy nhing may di b0 0 nha clacac nilc Tay philng luén luén cé mit cai hp nhi
ginO trénvatriic mit may di do nhip tim cla ngllitlp rO0ttiln IDi cho ta dilu chlnh cO0ng
di di bl cla chinh minh c6 oxy hay la khéng c oxy

VAIDIOM CON LOU Y

-LO df nhién t0p luyOn v n ddng phUi kem theo chl d0 dinh d00Ong hOn chd tinh bdt, d00ng va
mU

-An vl a phli trai cay vi d00ng cla trai cay la fructose, nlu di thi sO biln thanh mO trong ¢ th
-NO O c ngdt banh ki o cting phi hi'n chO

-NOu v@ln d0ng mOi ngay trén 30 phut théi cho du khéng thay dili chi d0 an udng cling cé thl
lam thO tr0ng gil m dO n trong n0a nam. Nhing ndu ti0 t thO ¢ ma khéng vl n dd ng thi sU khéng
gilm mO va khéng gilm thO tr0 ng

-NOu thO i gian vO n d0ng trong 20 phut thi chl cé thD khO ng chd tang thO trdng ma khéng thi
gidm thO tr0ng

-PhlivOn ding ddu din, tdithiDu 3 I0n/tuln, nOu hi ng ngay thi cang t0t. Sau khi vl n dd ng thi
hilu 0ng miln dich, gitm mO cé I0i cho sUc khie chl t0n t0i 48 gil ma théi n0u khéng vi n
ding tr0 10i thi hilu D ng d6 khdng con nla

-SOU vln ding hip ly nh0 di b0 nhanh 60 phat/ngay s cho ta nhilu tdc ding ich I0i nhD : gi0m
cholesterol va triglycerid mau, HDL t0 tr0 ng cao (high density lipoprotein) cé I0i gia tang trong
vil ¢ huy ding m0 t0 ngoli bién nh0 thanh mOch mau tr0 vO gan giup cho mich mau khéng bl
X0 vlatranh dit qud va nhdi mau cl tim.

Va LDL t0 trOng thO p (low density lipoprotein) ¢6 hii gilm (LDL ¢é nhidm v chuyOn mO ra
ngUai bién 0 ding 0 thanh mich mau rit nguy hill m)

-VOn ding hOp ly cing lam gidm huy0dt &p, ngla bl nh tilu d00ng type 2 va bl nh béo phi

-DO00 ng sinh khi céng c6 tac ding gilm mO khong ? Chl c6 khi céng ding la c6 thd gilm mO
diOc vOidilu kiOn phOiluylntOp lién t0c trén 30 phat hi ng ngay kéem theo chll d6 an kiéng hip
ly

Tém 10§, muln gilm mO holc chl ng béo phi thi nén vl n ddng nhi vO a, kéo dai lién tl c trén 30
phut, ly t00ng la 1 gi0 kit hOp vOiti0tthdc giim mO, di0ng va din gidn nhitla di b0 nhanh ma
ai ai cing co thi thdc hidn dilc
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