Sinh t6 bo ddu phéong bé dudéng
khoa hoc cho déi tuong tap gym

Ban dang tdu mot mon sinh t6 vira thom ngon, vira giau nang sé lugng dé
nap lai strc dudi budi tap gym? Sinh t6 bo dau phong la su két hop gilta bo
béo ngdy va dau phéng ddm da ngoai viéc tao ra huong vi hap dan ma
con mang dén nguodn dinh dudng théng minh cho co thé. Nhat la, mén
sinh td nay rat hop ly mang nhiing ai dang xay dung kh&u phan an lanh
manh hodc can phai tang co, duy tri ddng. Cung bat tay |én lam nhé!

Sinh t6 bo dau phong la mén dé st dung dang “gay sot” trong gidi yéu an
sach, song khde. Ngoai viéc cé huang vi tham béo hap dan, mén sinh to
nay con ché tao so lugng protein va dudng chat béo lanh manh déi dao,
gilp dd nang cao co, b6 sung nang sé luogng hiéu qua. DU ban la nguoi
bénh mdi tap gym thuong don gidn chi muén c6 1 blta sdng nhanh gon
tuy vay van du dudng chat, thi day la cong thirc siéu dang thi. Hay cong
khdm phd giai phép tuan tha vé cung dé dang tdc khac dudi day!

Bién phap tuan tha sinh té bo ddu phéng bo
duong
Truong hop ban dang chon ki€ém mét mén sinh té vira dé thuc hién, vira bé

dudng dé bd sung nang so luong trudc hay dudi khi tap luyén, thi sinh to
bo dau phong chu yéu la “ngudi ban déng hanh” tuyét vai. Véi su hai hoa



tuyét voi gitra chat béo chat lugng tét tr bo va protein doi dao tir dau
phong, moén sinh tdé nay khéng chi gitp ban cdm gidc no lau ma con giup
dd phuc héi co bap hiéu qua.

Nguyén liéu nén chuan bi:

e 1 qua bo chin (loai bo sap, rudét vang min la ngon nhat).

2 mudng canh bo dau phong (loai nguyén dudng chat, khéng dang la
tin cay nhat cho gymer).

150ml s{ra tuci khéng dudng (cé thé thay bang sira hat néu muén).

1 mudng ca phé mat ong (tuy khau vi).

MOt it d& vién hoac da bao.

Nhing budc thuc hién:
Budc 1: so ché nguyén liéu

Bo ban rira sach, b6 doi, bé hat va dung mubng nao phan thit gitip dén to.
Gid du ban muoén vij sinh td6 dam da hon thi can thiét tdu bo sap chin vira,
khéng bij dang.

Budc 2: xay sinh to

Cho bo, bo dau phéng, sra tuci va mat ong 1én mdy xay sinh t6. Thém 1 it
da vién dén dé tao do mat lanh. B&m may va xay nhuyén cho téi thoi diém
hén hgp sanh min, quyén déu.

Budc 3: hoan thién va thuéng thic

R6t sinh té xuat ly, ban cé khd nang trang tri thém hat chia hoac 1at chuoi
tuoi dé tang huong vi va gid chira dudng chat. Ldy nhanh chdéng sau thoi
diém xay dé chan doan dugc tron ven doé béo min va thom bui cla dau
phdng hoa quyén cung vi ngay cua bo.

Chu y nhé:

[axN

e Truong hgp ban dang trong ché dd gidm can hoac an kiéng nghiém
ngat, cé kha nang bé mat ong hay suy nhugc lugng sia.

e Nén dung sinh t6é dudi budi tap hay Ién bira sang dé€ phan phdi nang
s6 lugng va gilt co bap.

Sinh t6 bo dau phong khéng nhiing la mén st dung xuat sac cho ngudi
bénh tdp gym ma con hgp ly véi toan bo Ida tubi do su thom ngon, dé Iay
va siéu b6 dudng.



Cong dung cua sinh té6 bo dau phong

Sinh t6 bo dau phong la 1 trong cdc mén dung giau nang luong va hoat
chat, rat dugc quan tdm trong gidi tap gym, di lai vién luén nhiing bénh
nhan dang theo dudi ché do an lanh manh. Ngoai viéc thom ngon, dé s
dung, dong sinh t6 nay con véi dén nhiéu lan Igi ich thiét thuc cho sic
khde va giai doan rén luyén thé hinh.

Bd sung nang luong tac dung tot

Mot ly sinh t6 bo dadu phdng dung nguon nang sé luong doéi dao tir dudng
chéat béo uy tin tot va protein. Bo cung cap axit béo khéng bao hoa don, 1
dong dinh dudng béo cé Igi cho tim mach, dong thoi gilp co thé hap thu
vitamin hiéu qua hon. Dau phong (hay bo dau phéng) lai rat giau protein
thuc vat, ly do cap thiét cho xay dung va khoi phuc co bap dudi thoi diém
thuc hanh cuong do cao.

Cai thién cam giac no, bo tro kiém soat can tram trong

Dudng chat xo trong ba va dinh dudng béo tir dau phdng tao cadm giac no
lau hon, tur day cho suy yéu cdm gidc theém an vat. Vi nguoi bénh tap
gym dang mudén nang cao co, gidm sut md, viéc duy tri 1 thuc don thich
hgp, it duong, giau hoat chat nhu la sinh t6 bo dau phdng la 1 chon mua
hop ly.

Phan phéi khoang chat va vitamin can thiét

Bao cat nhiéu kali, axit folic, vitamin e, k va nhédm b - moi déu gép phan
tang cuong trao d6i dudng chat, bd trg hé than kinh va suy nhugc lo l1ang
co sau thoi diém tap. Pau phong cling dung dudng chat ngan chan oxy
hda, gilp suy nhugc viém nhiém va bao vé té bao dut diém anh huéng
cla goc tu do.

Phu hgp mang rat nhiéu lan ché dé an uéng

Ban cé thé don gidn bién tau sinh t6 bo dau phdng theo khau vi va muc
tiéu luyén tap: sir dung sita tuoi khong dang dé tang co, sita hat dé duy tri
dang, hay thém chudi, hat chia dé tang nang lugng.

Do vay, sinh t6 bo dau phong la mot moén s dung vira don gidn, vua tac
dung tot trong van dé b6 sung dudng chat can thiét gidp ngudi bénh tap



thé hinh. Hay th&r dua mdn sinh t6 nay vao thuc don thudong nhat dé nhan
ra su thay déi tich cuc trong co thé ban nhé!

Luu y luc dung sinh t6 bo dau phéng

Sinh t6 bo dau phong la moén dé udng giau hoat chat, phan phéi nang
lugng doi dao va nhiéu dudng chat béo cé Igi. Mac du vay, dé tan dung
hau hét tién dung ma khong dnh hudng téi tinh mang thuong can khéng
nhd, ban can phai chd y mét vai diéu can thiét khi sir dung loai sinh to
nay.

Khéng nén udng qua nhiéu moi ngay

Mac du sinh t6 bo dadu phong uy tin gidp nguoi luyén tap thé duc hoac can
phai bé sung nang soé lugng, song trudng hop s dung nhiéu, luong calo sé
tdc khac vugt qua nhu cau co thé. Ca bo va dau phong déu cat nhiéu lan
chat béo va protein, cho nén ban chi can ap dung 1 ly moi ngay, dac biét
la téi ban sang hay sau thoi diém thuc hanh dé co thé hap thu va chuyén
hdéa chat lugng hon.
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ITYT Doan Hung

Tim nguyén liéu uy tin, it dang

Hay uu tién tim bo chin khi khéng va bo dau phéng nguyén dudng chat
khéng duong dé dam bao chéat va gidm thi€u nap vao co thé qua nhiéu
dudng tinh luyén, 1 yéu t6 dé gay nén tang can, tang dudng mau va mé
huyét. Cung véi chady, ban c6 kha nang st dung slta tuoi khéng dang, s(ra
hat hay sita chua dé hén hop sinh t6 thém phan lanh manh.

Khéng cung véi qua nhiéu nguyén liéu ngot

MOt vai nguoi cé théi quen thém chudi chin, mat ong ludn sira dac |én sinh
to bo dau phdng d€ nang cao huong vi. Tuy nhién, néu ban dang an kiéng
hoac kiém ché can nghiém trong, hay chu ddo mang lugng dudng an trong
nhirng ngudi nay. Tin cay nhat, ban can phai cadn nhac khau phan khoa
hoc sG hitru nhu cadu nang sé lugng madi ngay.

Bénh nhan cé bénh nén can van dung y kién bac si

Nguoi bénh mac phai cao huyét ap, ti€éu dang, m& mau cao hay dang diéu
tri bénh ly chuyén héa nén haoi y ki€n chuyén gia hoac chuyén gia hoat
chat trudc thoi diém dua mon sinh t6 nay téi thuc don hang ngay, do so
luong calo va chat béo trong dau phong tuong doi cao.

Do vay, sinh t6 bo dau phong la 1 lya sdm logic néu ban biét bién phap sk
dung phu hgp. Chi sé htu vai buéc dé dang va nguyén liéu dé tim, ban da
c6 lién ly sinh t6 bo dadu phong thom béo, bé dudng dé bat dau ngay méi
tran day nang so lugng. Thidc udng nay phu hop mang nhiing ai dang
luyén tap thé duc thé thao luén can nap nang soé lugng lanh manh.
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