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Exercising in hot environments with high intensity and prolonged exercise time will
increase sweat secretion, leading to dehydration and electrolyte loss. Loss of water and
electrolytes during exercise will disrupt the physiological functioning of the body's organ
systems. Therefore, to help the body quickly restore fluid balance, we need to supplement an
amount of water and electrolytes containing Na+, K+, glucose and protein equal to 150% of
the body mass lost in one hour after exercise. exercise orally.

Keywords: Fluid replacement; Dehydration during exercise; Electrolytes; Recovery
after exercise.

1. Giéi thi¢u

Trong qué trinh luyén tap thé duc thé thao, muc do tiéu hao nang lugng va cuong do
trao ddi chat cua co thé trong trang thai van dong 16n gip 10 - 20 lan so v&i trang thai nghi
ngoi. Phan 16n niang lugng tiéu hao cho hoat dong co bap, phan khac cung cap cho qua trinh
chuyén hoa cta co thé. Luong van dong tip luyén cang 16n, sinh nhiét cang nhiéu, than nhiét
cang cao. Do d6, dé diéu hoa than nhiét, co thé ting thai nhiét bang tang bai tiét mo hoi, vi thé
s& xay ra tinh trang co thé mat nudc va dién giai [1]. Mat mo hoi dang ké xay ra khi tap luyén
kéo dai dudi thoi tiét nong, khi tc do bai tiét mo hoi co thé vugt qua 2 lit /gid trong thoi gian
dai. Mat nuéc va dién giai s& lam anh hudng 16n dén hiéu suét tap luyén va kha niang diéu
nhiét. Mét nude nghiém trong (mat hon 6 - 7% khdi lwong co thé) co thé din dén tinh trang de
doa tinh mang va diéu nay dé xay ra hon khi nhiét d6 méi truong cao [5]. Sy bu dip nude va
dién giai trudce, trong qua trinh van dong 1a khong du dé bu lai lugng chét 1ong da bi mat nhat
1a trong diéu kién tap luyén véi cuong do cao va khi hau nong am [1]. Ngoai ra, phuc hdi su
mat nudc sau tap luyén khong chi yéu cau bu lugng nude da ton hao ma con can tinh dén bu
du dién giai da mat. Do vay, dé gitp co thé nhanh chéng hdi phuc can bang nudc va dién giai,
cling nhu bd sung lugng du trir co chét nang lugng, can bu dép mot lugng nudce va dién giai
bang duong udng trong giai doan phuc hdi ngay sau khi két thiic van dong.
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2. Téng quan nghién ciru van dé

Nhu cdu vé chét 16ng va chat dién giai trong khi tap thé duc da duoc nghién ciu rong
rdi, nhung cho dén gan day cac nha khoa hoc méi ch ¥ dén vai tro cia cac yéu td nay trong
viéc phuc hdi sau van dong.

Vai trd quan trong ciia chat dién giai trong viéc thic ddy qud trinh bu nudc sau van
dong 1an dau tién dugc nhan manh béi Costill va Sparks (1973), ngudi di chi ra rang viéc
ubng dung dich c6 chira glucose va chat dién giai sau khi bi mit nuc ¢ muc do twong dbi
nghiém trong (4% khdi luong co thé trude khi tap luyén) di dan dén két qua 1a su phuc hoi
thé tich huyét twong 16n hon so véi nudc thudng [2].

Gonzalez- Alonso va cong sy (1992) di xac nhan rang dung dich c6 chtra carbohydrate
va chét dién giai (60 g/l carbohydrate, 20 mmol/l Na*, 3 mmol/l K*) c¢6 hiéu qua hon trong
viéc thuc day qua trinh bu nude sau van dong so vdi nude thuong hodc nudc ngot ¢ ham
lugng chat dién giai thap. Co ché cta nhimg phan Gng ndy di duoc Maughan va cong su
(2004) chi ra rang viéc udng nudc loc trong giai doan sau tap luyén s& dan dén nong do natri
trong huyét twong va d6 tham thau huyét twong giam nhanh chéng [1,6].

Theo nghién ciru cia Maughan va cong su (2004) cho thiy rang viéc bd sung ion kali c6
hiéu qua twrong dwong véi ion natri trong viéc bu nudc sau van dong. Viéc bd sung mot trong
hai ion trén s& lam ting dang ké ty 1& chat 1ong udng vao dugc giir lai trong co thé gitp rat
ngan thoi gian hdi phuc chét 16ng sau van dong [6].

O Viét Nam thi tinh hinh nghién ctu hiéu qua bd dich caa co thé sau van dong bang
duong udng dang 1a van dé quan tam cua cac nha khoa hoc. Tuy nhién, viéc nghién cau chi
méi tién hanh & mic khao sét cac loai dich ma ngudi tap thuong udng sau khi tap van dong
nhu cudc khao sat do Trung tdm Dinh dudng va S& Vin hoa, Thé thao va Du lich Thanh phé
Ho Chi Minh phéi hop tién hanh tir thang 5/2002 két qua cho thdy hau hét van dong vién bu
nudc mot cach tu phét do khat, chir chua c6 y thirc rd rang vé viéc bu nude thiic day nhanh
qua trinh hoi phuc cua co thé va doi khi huan luyén vién ciing khong nhac nhé van dong vién
b nudce trudc, trong va sau qua trinh van dong nén chua 1am giam duogc tinh trang mat nude
va chat dién giai do ting bai tiét mo hdi ¢ van dong vién [9].

3. Cach tiép cin va phwong phap nghién ciru

Dé giai quyét van dé nghién ciru dit ra, tic gia sir dung phuong phap phan tich va tong
hop céc cong trinh nghién ctru vé van dé bu dich va hdi phuc sau van dong dé lam co so 1y
thuyét va luan giai cho nghién ctru ctia minh; phuwong phap phong van chuyén gia dé lam co
sO tiép can nhimg van dé can thiét cia bai viét.

4. Két qua nghién ciru

4.1. Mét nwéc va dién gidi trong thé thao

Trong hoat dong thé thao mirc do thiéu hut chat long cia mot ca nhan cd thé duoc udc
tinh vé&i d6 tin cay cao néu cac phép do duogc thuc hién dua trén sy thay doi khdi lugng co thé
trong khoang thoi gian xay ra tinh trang thiéu hyt chat long. Tuy nhién, viéc uée tinh luong dién
giai mat di s& khé khan hon vi thanh phan ciia mo hoi rat kho do: ngoai sy khéc biét 16n giira
cac ca nhan, n6 con thay doi khi thay doi tdc do d6 md hoi va thay doi theo thai gian [1,6]. Cac
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chat dién giai chinh bj mat qua mé héi 1a natri va clorua, nhiing ion chinh cua khdng gian ngoai
bao va viéc thay thé cac ion nay, dic biét 1a natri, phai dugc wu tién hang dau.

M4t nudc & mace do nao cling lam giam thanh tich dac biét rd rét néu vuot qua 2% trong
luong co thé. Mt 1 lit nudc tan sé mach tang 8 1an/ phut, luu lugng tim giam 1 1it/ phat va nhiét
d6 co thé tang 0.3°C. Mt nudc trén 10% trong luong co thé 13 nguy hiém dén tinh mang.

Mat nude do van dong anh hudng dén mot sé chi tiéu sinh hod, sinh Iy mau:

- Nong d6 céc chat dién giai trong mau (Na, Ka, Ca, Cl) ting do trong qua trinh van
dong s& xay ra hién twong mat nudc nhuge trrong (mat nudc nhiéu hon mat mudi) nén ndng
d6 cac chat dién giai tang 1én do mau bj c¢6 dic.

- Trong qué trinh van dong dé dap (ng véi nhu cau van dong thi sb luong hong cau ting
I&n 1am nhiém vu van chuyén oxy cho té chirc va té bao hoat dong. Sy ting hdng ciu trong
van dong dan dén su tang ham luong Hemoglobin, Hematocrit trong mau.

- Mét nudc do van dong anh huong dén mot sb chi tiéu sinh hoa nudc tiéu: Sau khi van
dong dan dén tinh trang mét nudc caa co thé, két qua Ia ty trong nudce tiéu va do pH nudc tiéu
tang do hoat dong co bap gay nén nhing anh hudng rd rét ddi véi cac co quan bai tiét. Ngoai sb
lwong, trong hoat dong co bap thanh phan nudc tiéu ciing thay doi. P9 axit ciia nudc tiéu ting
do ndng do axit lactic va axit photphoric trong nuéc tiéu ting do ¢ pH cta nudc tiéu < 7.

Khi mét nuée nhiéu chire nang sinh 1y ciia co thé va chac nang van dong giam. Co thé
mat khoang 2% thi ning lyc sic bén giam, mat 4% thi giam stc bén va sic manh co, mat 7%
nudc s& gay a0 giac va mat 10% s& gay dot quy, mat nhiéu hon nira thi tuan hoan mau yéu cé
thé dan dén tir vong.

4.2. Phuong phdp bii nwéc bang dwong uong

Khi tap luyén trong didu kién moi truong nang nong véi cuong do 16n va thoi gian tap
kéo dai thi co thé s& mat nhiéu mo hoi. Trong truong hop ny, co thé thiéu mot lugng nude va
chat dién giai nhat dinh vi thé phai bo sung kip thoi bang duong udng. Khi bé sung lugng
nudc can udng mot luong nudc vira dii va cho udng cach quang. Co nghia 13, trong khi uéng
nén udng it nude (150 - 200ml) va chia lam nhiéu lan mdi lan cach nhau 20- 30 phut. Day 1a
cach dwa nudc tir tir vao co thé nham lam dung lwong méu cua co thé khong thay doi dot ngot,
ndi moi can bang khong tang ganh nang cho tim va da day [4].

4.3. Thanh phin do uong

Ubng nudce loc khong hidu qua trong viéc duy tri can bang chét 1ong trong qué trinh
phuc hdi, vi diéu nay dan dén giam lugng 16n natri trong huyét twong va ting qué trinh bai tiét
nuée tieu. Do d6, viée pha ché dd udng bu nudc nén nham muc dich tranh giam dang ké do
tham thau huyét twong sau khi udng. Diéu nay c6 thé dat duoc bang cach bd sung mot sb chat
hoa tan nhét dinh, chfmg han nhu:

- Natri: Natri 13 cation chinh trong dich ngoai bao nén c¢é anh hudng 1én dén do tham
thau huyét trong. N6 ciing 1a chét dién giai co nhidu nhat trong md hoéi, voi ndng do 1a 20 - 80
mmol/l. Viéc bd sung ion natri & ndng do 20- 25 mmol/l hodc 16n hon lwong md hoi mat di 1a
can thiét dé duy tri can bang chat long sau van dong [8].
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- Kali: Kali 1a cation chinh trong dich ndi bao va bi méat mot luong tuong ddi nho qua
md héi (thuong 12 4 - 8 mmol/l). Do d6, luong kali mat di twong dbi thip ngay ca khi mat md
héi nhiéu va khong gy ra hdu qua dang ké vé stc khoe. Tuy nhién viéc bd sung ion Kali véi
ndng d6 25 mmol/l vao d6 udng bu nude cb tic dung ting kha ning bu dich sau van dong [7].

- Glucose: D6 udng c6 ham lugng glucose c¢6 loi cho viée bu nudce sau van dong, vi no
c¢6 thé duy tri can bang chét 16ng sau khi bu dich. Nhiéu nghién ciru cho thiy riang viéc bd
sung glucose vao do udng bu nudc s& gitip ting cudng kha ning bu nudc sau tip luyén. Mot
tac dung phu tiém 4n cua viéc ndy 1a cam gidc ddy hoi va no khi udng dd udng voi luong
tuong duong voi 150% khdi luong co thé bi mét trong qua trinh tap luyén [5].

- Chét dam: Mot s6 nghién ctru da kiém tra tac dong cua dd uéng c6 chura protein dbi
v6i viée bl nudc sau van dong. Sira va d6 udng lam tir sita dd dwoc ching minh 1a gitp ting
cudng kha ning bu nudc sau tap luyén so v6i d6 udng chira carbohydrate - chat dién giai hoic
nuéc. Sira 12 mot thire udng phtrc hop co chira natri, kali, carbohydrate va protein, nhiing
thanh phan c6 thé anh hudng dén viéc bu nude bang cach anh hudng dén thanh phan cua dich
ngoai bao hoic bang cach giam tdc d6 hap thu chét 1ong tong thé. Mic du sita c¢6 chira natri va
carbohydrate voi ndng do twong ty nhu dd udng thé thao chtra carbohydrate - chét dién giai,
nhung sita ciing chira protein, chat thuong khong c6 trong cac dd udng bu nuéc ban sin trén
thi trudng. Viéc bd sung protein vao do udng bu nude co thé co loi vi ngoai kha ning anh
huong dén can bang chat 1ong, viée tiéu thy protein sau khi tap thé duc da dugc chimg minh 1a
lam ting tong hop protein trong co. Theo nhiéu nghién ctru da bao cao rang kha ning bu nudc
dugc ting cudng bang dd udng két hop carbohydrate va protein sira so v6i do udng chi chira
carbohydrate. Ngoai ra, su bu dich béng stra lam su hép thu natri va nudc trong rudt tang 1én,
do d6 co thé tang cuong bu nudc [3].

4.4. Lwong uong

Vi chit Iong phai duoc udng vao dé phuc hoi lugng nude trong co thé khi co thé bi
thiéu nudc, nén luong d6 udng tiéu thy 1a rat quan trong dé dam bao tranh tinh trang mat nude
trg lai. Tap thé duc dudi nhiét d6 cao din dén mat nudc do mat mo hoi diéu nay s& 1am giam
thé tich huyét tuong 1o rét va ting do tham thau huyét twong. Tang d6 tham thiu huyét twong
1a yéu t6 sinh 1y chinh thiic dy sy bai tiét arginine vasopressin tir tuyén yén dan dén tang tai
hap thu nudc & nephron va giam lugng nudc tiéu. Tuy nhién, ngay ca trong tinh trang thiéu
nudce, viéc mat nudc bat budc van tiép tuc cho phép qua trinh bai tiét cac chét thai trao doi
cht tiép tuc dién ra. Do d6, can phai c6 mot lugng chat long 16n hon lugng chit 1ong bi mét
trong qua trinh tap luyén dé khoi phuc lai sy can bang nudc [7]. Theo nghién ciru cua
Shirreffs va cong su (1996), dé khoi phuc hoan toan cin bang nude va dién giai can cung cp
luong chat 16ng bang 150% khéi lwong co thé mat di trong mot gio sau khi van dong. Két qua
ctia nghién ctru nay cling cho thay rang udng 1,5 lit d6 udng c6 nong d6 Na*, K* tuong tng 1a
23 va 61 mmol/ lit cho mdi 1 lit nudc mat di trong qué trinh van dong s& gitp bl nudc ma
khong lam giam ndng d6 Na*, K* trong huyét twong [8].
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5. Théao luan

Khi co thé chuyén tir trang thai tinh sang trang thai hoat dong van dong, ciing voi ting
cong suét hoat dong hé co thi gay nén nhimg bién doi sinh 1y manh cia hé tuan hoan, ho hép,
bai tiét va chuyén hoa. Doi hoi ngudn ning lugng cung cdp cho cic co quan tham gia hoat
dong van dong ting 1én, do d6 chuyén hoa ning luong dugc ting cudng. Gan 75% ning
luong dugce tao bién thanh nhiét d6 co thé (than nhiét), do d6 than nhiét ting 1én. Dé didu hoa
nhiét d6 thi co thé phai tang thai nhiét bang con dudng md héi la chi yéu. Sau khi nglng tp
luyén thé duc thé thao thi co thé van x4y ra tinh trang mat mo hoi (mét nudc va chat dién giai)
do sau khi ngimg tap luyén s& c6 nhitng bién ddi dé dua co thé vé trang thai trude van dong
thong qua viéc dao thai cac san phé‘im trao d6i chat va phuc hdi du trit cac vat chét ciu truc,
ning luong va cac men da bj tiéu hao trong thoi gian hoat dong co bip. Mtrc d6 mat nude cua
co thé phu thudc vao diéu kién tap luyén va cong suat hoat dong. Su bai tiét mo héi trong qué
trinh luyén tap 1a sy mat nude nhuoge truong (mat nuéc nhiéu hon mat mubi). Cé nghia, kém
theo sy mat nudc 1a mat chat dién giai, chu yéu 1a natri, kali theo dudng mé héi [4]. Do vay
sau khi luyén tap can bd sung thém cac chat dién giai vi cac chat dién giai nhu natri, kali, clo
dong vai tro quan trong trong viéc can bang dién giai cho co thé va bao dam diing thanh phan
ctia nudc bén trong va xung quanh té bao.

Tuy nhién, ham luong natri trong md hoi rat khac nhau va khong cé cong thirc riéng 1é
nao co thé dap tmg yéu cau nay cho moi nguoi trong moi tinh hudng. Vi thé, ndong do ion natri
trong cac d6 uéng dugc khuyén céo 1a 80 mmol/lit hodc twong tu nhu ndng do natri ciia nhicu
dung dich bu nuéc dudng uéng nhu dung dich oresol dugce san xuat thuong mai nham sir
dung trong diéu tri mat nudc do tiéu chay. Mot khuyén nghi quan trong 1a luong chat l1ong
dwa vao co thé sau khi két thuc qué trinh tap luyén phai 16n hon déng ké so v6i luong md hoi
mat di. Pé thuc hién dugc diéu nay can doi hoi kién thic vé sy mat md hoi va cd duoce wde
tinh hop 1y tir nhiing thay d6i vé khéi lugng co thé.

6. Két luin

Do anh huéng cta tinh trang mat nudc dén chirc nang sinh 1y va hiéu suét tap luyén, nén
viéc bl nudc va chat dién giai sau van dong 1a can thiét dé thiic day nhanh qua trinh phyc hoi
va tranh nhimg tac dong bat lgi dén co thé trong cac budi tap luyén tiép theo. Pé khoi phuc
hoan toan can bang dich, can bd sung mot lwong nude va dién giai cé chira Na*, K*, glucose
va chat dam bang 150 % khéi lugng co thé mét di trong mot gio sau khi van dong bang duong
ubng. Ngoai ra, diéu nay con cung cip ngudn nguyén liéu dé co thé tong hop glycogen va
protein. Néu c6 thé, nén tranh udng mot luong 16n trong thoi gian ngan va nén chia déu luong

nudc udng trong vai gio.
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Tdp luyén trong diéu kién méi trwong nang nong véi cuong dé 1om va thoi gian tdp kéo
dai co thé ciia ching ta sé ting bai tiét moé héi, dan dén tinh trang co thé mat nwéce va dién
gidi. Mdt nwée va dién gidi trong qud trinh vin dong sé gdy roi loan hoat dong sinh Iy cdc hé
co quan cia co thé. Do vy, dé giip co thé nhanh chéng hoi phuc can bang dich, can bé sung
mét lwong nwde va dién gidi c6 chira Na*, K¥, glucose va chat dam bang 150% khéi lwong co
thé mdt di trong mét gio sau khi vdn dong bang dwong udng.

Tir khéa: Bu dich; Mat nudc trong thé thao; Chat dién giai; Hoi phuc sau van dong
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