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THU'C TRANG SU DUNG NUOC EP TRAI NHAU O NU
VAN PONG VIEN PIEN KINH CU' LY DAI
Pinh Thi Thu Hién'; Pao Tric Quynh?; Nguyén Vin Hung’

Tém tit: Bang nhitng phirong phdp nghién ciru khoa hoc thuong quy, nghién cutu nay danh gid thuc trang
sir dung nude ép trai nhau (Morinda citrifolia) & nit vin dong vién dién kinh Viét Nam cu ly dai. T hong
qua khao sat va phan tich dir lzeu tir cdc trung tam hudn luyén thé thao nghién ciru tdp trung vao tan sudt
s dung, muc dich, nhan thirc vé loi ich sitc khée va tac dong thuc 1é ciia nuée ép trai nhau déi véi hiéu
sudt thi ddu va phuc hoi thé luc. Két qua cho thdy mét ty 1é dang ké van dong vién sir dung miede ép trdi
nhau nham ting cwong sirc bén, giam dau co va phuc hoi nhanh hon sau tép luyén. Tuy nhién, mikc dg hiéu
biét vé thanh phan dinh dwedng va co ché tic dong ciia logi nwde ép nay van con han ché.

Tir khéa: Nude ép trdi nhau, nit van dong vién dién kinh, cu ly dai, phuc hoi thé lic, dinh dudng thé thao

Abstract: Employing conventional scientific research methodologies, this study evaluates the current
prevalence and patterns of noni fruit juice (Morinda citrifolia) consumption among female long-distance
track and field athletes in Vietnam. Through comprehensive surveys and meticulous data analysis
derived from various sports training centers, the investigation specifically scrutinizes the frequency of
administration, stated objectives, perceived health benefits, and the demonstrable impact of noni juice on
athletic performance and physiological recovery. The findings reveal that a considerable proportion of
athletes integrate noni juice into their regimen primarily to augment endurance, mitigate post-exercise
muscle soreness, and accelerate recuperation. Nevertheless, a discernible lacuna persists in the athletes'
comprehension regarding the intricate nutritional constituents and underlying mechanistic actions of this
particular fruit extract.
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1. PAT VAN PE

Trong linh vuc thé thao, dic biét 1a cac mon doi
hoi strc bén va thé luc nhu dién kinh cu ly dai, viée
duy tri va tang cuong nang lugng cling nhu strc khoe
toan dién cho van dong vién (VDV) ludn la van dé
dugc quan tim hang dau. Céac bién phap bod sung
dinh dudng khong chi giap VDV tbi wu hoa hi¢u
suét thi ddu ma con hd trg phuc hoi thé trang sau qué
trinh tap luyén va thi dau cang thang.

Cung véi su phat trién cta khoa hoc dinh dudng,
viéc ng dung cac san pham tir thién nhién trong
ché do an udng ctia VDV dang trd thanh xu hudng,
boi tinh an toan, hiéu quéa va kha ning cung cap cac
dudng chat can thiét. Trong s6 d6, trai nhau (tén
khoa hoc 1a Morinda citrifolia) di duoc biét dén
nhu mot ngudn dinh dudng doi diao véi nhiéu hop
chit sinh hoc ¢6 1¢i, bao gdm chit chdng oxy hoa,
vitamin, khoang chét va cac axit amin thiét yéu.

Nudc €p tur trai nhau, mot san phém tu nhién
giau gia tri dinh dudng, da dwoc nhidu nghién ctru
chimg minh c6 kha nang cai thién stc khoe tong thé,
tang cuong hé mién dich va hd tro chéng viém. Tuy

1, 2: Vién Khoa hoc Thé duc thé thao
3: Truwong Pai hoc TDTT Bac Ninh

nhién, viéc ing dung nudc €p trai nhau trong tang
cuong thé lyc cho nit VDV dién kinh cu ly dai van
chua dugc nghién ctru mot cach hé théng va toan
dién.

Qua trinh nghién ctru st dung céc phuong phép
phan tich va tong hop tai liéu, phong van, va toan
thong ke.

2. KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

Pé xéc dinh thuc trang viéc su dung nudce ép trai
nhau va so sanh véi cac loai nudc dung khéc, chung
t6i da tién hanh phong van 150 nit VDV dién kinh.
Két qua dugc trinh bay ¢ bang 1.

Bang 1 cho thiy théi quen st dung nudc udng
clia cac nit VDV dién kinh cu ly dai trong qua trinh
tap luyén va thiy rd sy wu tién cta cac VDV dbi voi
ting loai nudc ubng va tir d6 dua ra nhimg phan
tich, danh gia nhat dinh.

Nuede loc dong chai: Két qua khao sat: Co 58/150
(chiém 38,67%) VDV lua chon nudc loc dong chai
la loai nudc uéng chinh khi tap luyén. Nudc loc
dong chai 1a Iya chon phd bién vi n6 cung cip du
nude cho co thé, gitip duy tri su can bang dién giai
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va khong chira thém duong hodc chit phu gia. Tuy
nhién, nudc loc dong cha1 khong cung cap cac chat
dién giai va vitamin can thiét dé bu lai luong mat di
trong qua trlnh tap luyén cuong do cao.

Nuée uong thé thao: Két qua khao sat: C6 62/150
(chiém 41,33%) VDV lua chon nuéc udng thé thao.
Nu6c udng thé thao duge nhiéu VDV ua chudng
hon nudée loc vi né chtra cac chat dién giai nhu natri,
kali gitip bu lai lugng mat di qua md hoi. Ngoai ra,
mot sd loai nudce uéng thé thao con bd sung thém
vitamin va carbohydrate dé cung cép niang luong
nhanh chéng.

Nuée ép trai nhau: Két qua khao sat: Co 30/150
(chiém 20%) VDV lwya chon nudc ép trai nhau.
Nudc ép trai nhau duoc biét dén voi nhidu loi ich
strc khoe, tuy nhién n6 khong phai 1a Iyra chon phd
bién nhét trong nhom VBV nay. C6 thé do nudc ép
trai nhau c6 vi ding, khong d& udng va chua dugc
chimg minh 13 rang vé hiéu qua trong viéc hd trg
qua trinh tap luyén.

Qua bang 1, ¢6 thé thay rang nudc udng thé thao
la loai nudc uéng duoc cac nit VDV dién kinh cu ly
dai lya chon nhiéu nhét. Diéu nay cho thdy cac VBV

d4 nhan thirc duoc tim quan trong cua viéc bu nude
va chat dién giai trong qua trinh tap luyén cuong do
cao. Tuy nhién, viéc lya chon loai nude uéng phu
hop con phu thude vao nhiéu yéu t6 khac nhu cudong
do tap luyén, thoi gian tap luyén va sé thich ca nhan
cua tung VDV.

Két qua bang 2 cho thdy: Thyc trang thoi quen
sir dung nude ép trai nhau ¢ nit VDV dién kinh cu
ly dai da cung cap mot cai nhin tong quan vé viéc
cac VDV nir sir dung nude ép trai nhau nhu thé nao.
Qua bang nay, chung ta co thé thay dugc nhimng xu
huéng va dic diém ndi bat trong théi quen tiéu thu
loai 6 udng nay ctia nhém ddi tugng nghién ctru.

1. Thoi gian sur dung nwdc ép trai nhau:

Da s6 cac VDV da sir dung nudc ép trai nhau
trong khoang 3-6 thang (chiém ti 16 60%). Diéu nay
cho théy mot s quan tam nhét dinh dén san phém
va mong mudn tim hiéu thém vé tac dung cua no.

S6 lwong VDV sir dung nude ép trai nhau hon
6 thang ciing dang chu y, cho thiy mot nhom nho
da hinh thanh théi quen tiéu thy lau dai (chiém ti 1¢
16.67%).

2. Tan suit sit dung:

Bang 1. Két qua phéng van nir VDV dién kinh cur ly dai vé viéc sir dung cac loai nwéc uong khi tap
luyén (n=150)

TT Nuéc udng 86 ngudi sir dyng
n %
1 Nudc loc dong chai 58 38.67
2 Nude udng thé thao 62 41.33
3 Nudc ép trai nhau 30 20.00

Bang 2. Thuec trang théi quen sir dung nuwée ép trai nhau ¢ nir VDV dién kinh cy ly dai (n=30)

TT N¢i dung Tilé¢ %
1 Thoi gian st dung n %
- Dudi 1 thang 2 6.67
-1 -3 thang 5 16.67
-3 -6 thang 18 60.00
- Hon 6 thang 5 16.67
2 Tan suat sit dung nudc ép trai nhau cia ban 1 bao nhiéu?
- Mbi ngay 12 40.00
- Vai lan mot tudn 14 46.67
- Vai 1an mot thang 1 3.33
- Khong c¢6 dinh 3 10.00
3 Ban thuong sir dung nudc ép trai nhau vao thoi diém nao trong ngay?
- Trudce khi tép luyén 5 16.67
- Sau khi tap luyén 6 20.00
- Trong khi nghi ngoi 8 26.67
- Khéng cb dinh thoi gian 11 36.67
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Tan suat sir dung phd bién nhat 1a vai 1an mot
tuan (chiém ti 1& 46.67%). Pidu nay cho thay cac
VDV khong st dung nudce ép trai nhau hang ngay
ma chi b sung vao ché do an uéng ctia minh mot
cach c6 chon loc.

Co mot ty 1€ khf)ng nhd cac VDV su dung nude
ép trdi nhau mdi ngay (chlem ti 1& 40.00%). Didu
nay c6 thé lién quan dén niém tin vao céc loi ich strc
khoe ma loai d6 udng nay mang lai hodc don gian la
ho thich huong vi cua né.

3. Thoi diém sir dung:

Thoi diém st dung phd bién nhét 1a trong khi
nghi ngoi. Piéu nay cho thiy cac VDV thuong su
dung nudc ép trai nhau dé thu gidn va phuc hoi sau
khi tap luyén (chiém ti 1¢ 26.67%).

Viéc str dung nue ép trai nhau trude (chiém ti 18
16.67%) va sau khi tap luyén (chiém ti 18 26.67%)
ciing kha pho bién, cho thdy mot sé VDV tin rang n6
6 thé hd trg qué trinh tap luyén cua ho.

Nhu véy, c6 thé thay tir bang trén, c6 thé rut ra
két luan rang nudc ép trai nhau da tré thanh mot
phan trong ché d6 an ung ctia mot s VDV nir dién
kinh cy ly dai. Tuy nhién, viéc su dung loai dd uéng
nay van con kha da dang vé thoi gian, tin suit va
muc dich su dung. Dé c6 cai nhin toan dién hon,
can tién hanh cac nghién ctru sau hon véi quy md
mau 16n hon va két hop véi cac yéu t6 khac nhu
tinh trang strc khoe, ché do an uéng va cuong do tap
luyén cta cac VDV.

Két qua bang 3 di cung cp mot cai nhin siu sic
vé Iy do va muyc tiéu sir dung nudce ép trai nhau trong
cong dong VDV nit dién kinh cu ly dai. Qua viéc
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khao st 30 VDV, bang nay cho thay nhiing lgi ich
ma nude ép trai nhau duoc cho 1a mang lai dbi voi
ste khoe va hiéu suit thi diu caa cac VDV,

Vé Iy do sir dung nwéc ép trdi nhau:

Tir bang s6 liéu, c6 thé thay ring da s6 cac VDV
st dung nudce ép trai nhau véi muc dich tang cuong
sirc bén (86,67%) va giam dau co sau khi tap luyén
(90%). Piéu nay cho thay cac VDV nhan thic 16 vé
kha ning hd trg phuc hoi va cai thién higu suét ciia
loai @ ubng nay. Ngoai ra, cac 1y do khac nhu ting
cuong mién dich (83,33%), hd trg phuc hdi sau chan
thuong (86,67%), ting cuong nang luong (80%) va
giam cang thang (76,67%) ciing dugc nhidu VDV
dé cap.

Nhan thirc cua nit VDV vé 1y do sir dung nude
ép trai nhau ciing kha pht hop véi nhiing kién thirc
khoa hoc cua trai nhau, bai 18 nhiéu nghién ctu da
chi ra thanh phan c6 trong trai nhau nhu:

- Chét chdng oxy hoa: Trai nhau chira ham luong
cao cac chat chéng oxy hoa nhu xeronin, iridoid
giup trung hoa goc tu do, giam viém va bao vé té
bao khoi ton thuong. Diéu nay ddc biét quan trong
d6i voi VDV, gitp giam thiéu tinh trang mét moi va
phuc hoi co bip sau khi tap luyén.

- Cac hop chét chéng viém: Cac hop chét chdng
viém trong trai nhau gitip giam dau nhiic co bap,
giam sung viém, hd tro qua trinh phuc hdi sau chan
thuong.

- Cac khoang chat: Trai nhau cung cip cic
khoang chat nhu kali, magie, gitip duy tri can bang
dién giai, ho tro churc nang than kinh va co bép.

- Vitamin: Céc loai vitamin cd trong trai nhau,

Bang 3. Thuc trang ly do va muc tiéu sir dung nwée ép trai nhau & nir VDV dién kinh cu ly dai

(n=30)
TT N¢i dung LLL &0
: n %
1 Tai sao ban st dung nude ép trai nhau? (Chon nhiéu dap an néu can thiét)
- Tang cudng strc bén 26 86.67
- Giam dau co sau khi tap luyén 27 90.00
- Tang cudng mién dich 25 83.33
- Hb tro phuc hodi sau chin thuong 26 86.67
- Tang cuong nang luong 24 80.00
- Giam cang thang 23 76.67
- Theo khuyén nghi ctia huan luyén vién/bac si 18 60.00
2 | Ban c6 nghi rang nudc ép trai nhau gitp cai thién hiéu suat thi diu ciia minh khong?
-Co 28 93.33
- Khong 0 0.00
- Khong 1o 2 6.67
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dic biét 1a vitamin C, gitip ting cudng hé mién dich,
bao vé co thé khoi nhidm tring.

- Tang cuong sirc bén: Céc chat chong Xy hoa
va khoang chat trong trai nhau gitp cung cap ning
luong bén viing, cdi thién kha ning chiu dung cua
co thé, tir d6 tang cuong sirc bén cho VDV.

- Giam dau co sau tap luyén: Cac hop chat chong
viém trong trai nhau gitip giam dau nhirc co bap,
giam sung viém, hd trg qua trinh phuc hoi.

- Ting cuong mién dich: Vitamin C va cac hop
chat chéng oxy hoa gitp tang cuong hé mién dich,
giip VDV tranh khéi cac bénh tat, dam bdo suc
khoe dé tap luyén hiéu qua.

- HO tro phuc hoi sau chan thuong: Cac hop chét
chdng viém va cic chit chéng oxy hoa gitp giam
viém, thiic ddy qua trinh sira chita ton thuong mo,
hd tro qua trinh phyc hoi sau chan thu’orng

- Tang cuong nang luong: Cac chat dinh dudng
trong trai nhau cung cip ning luong can thiét cho
qua trinh tap luyén.

- Giam cang thang: Mot s6 nghién ctru cho thay
trai nhau co tac dung lam giam cang thang than
kinh, gitp VDV cdi thién tam ly, tap trung hon vao
qua trinh tap luyén.

Vé anh hwéng dén higu sudt thi diu:

Mot két qua dang chu y 1a hau hét cac VDV
(93,33%) tin rang nudc ép trai nhau gitp cai thién
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hiéu suit thi ddu cua ho. DPiéu nay cho théy mot
niém tin manh mé& vao tac dung tich cuc cua loai dd
ubng nay dbi véi thanh tich thé thao.

C6 mot s6 nghién ctru da chi ra anh huong trai
nhau déi véi hiéu suat thi dau thé thao:

- Tang cudng sirc bén: Céc chat chong oxy hoa
va khoang chat trong trai nhau gitp cung cap ning
lwong bén viing, cai thién kha ning chiu dung cua
co thé, tir d6 ting cuong sirc bén cho VDV.

- Giam dau co sau tap luyén: Cac hop chit chng
viém trong trai nhau gitip giam dau nhiic co bap,
giam sung viém, hd tro qua trinh phuyc hoi.

- Ting cuong mién dich: Vitamin C va cac hop
chat chéng oxy hoa gilip ting cuong hé mién dich,
giip VDV tranh khoi cac bénh tat, dam bdo stic
khoe dé tap luyén hiéu qua.

- HO tro phuc hoi sau chan thuong: Cac hop chét
chéng viém va cac chit chong oxy hoa giup giam
viém, thiic ddy qua trinh sira chita ton thuong mé,
hd tro qua trinh phyc hoi sau chan thu’O’ng

- Tang cuong nang lu’orng Céc chat dmh duong
trong trai nhau cung cp ning lugng can thiét cho
qua trinh tap luyén.

- Giam cang thang: Mot s6 nghién ctru cho thay
trai nhau co tac dung lam giam cing thing than
kinh, gitip VDV cai thién tam ly, tap trung hon vao
qua trinh tap luyén.

Bang 4. Thue trang cam nhan khi sit dung nwéc ép trai nhau é nit VPV dién kinh cw ly dai (n=30)

. Tilé %
TT Noi dung —,
n %
| Ban c6 nhén thiy sy cai thién niao vé sirc bén hodc hiéu qua tap luyén khi sir dung
nudc ép trai nhau khong?
-Co 25 83.33
- Khong 1 3.33
- Khong 1o 4 13.33
5 Nudc ép trai nhau c6 anh hudng tich cuc ,dén su phuc hdi co bip sau khi tap luyén
hodc thi dau khong?
-Co 27 90.00
- Khong 0.00
- Khong 1o 3 10.00
3 Ban c6 gip bat ky tac dung phu nao khi sir dung nudc ép trai nhau khong?
-Co 30 100.00
- Khong 0 0.00
4 Ban c6 cam thay nudce ép trai nhau giAﬁp gif"lm cang thang hoic mét moi sau khi thi 0.00
dau khong?
-Co 29 96.67
- Khong 0 0.00
- Khong 16 1 3.33
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Vai tro ciia khuyén nghi:

Mac du phﬁn 16n cac VDV tu tim hiéu va st dung
nudc €ép trai nhau, nhung cé 18 nguoi (60%) cho
biét ho dugc khuyén nghi boi huin luyén vién hodc
béc si. Piéu nay cho thiy vai trd quan trong ciia cac
chuyén gia trong viéc dua ra 16i khuyén vé dinh
dudng cho VDV.

Nhu vy, qua bang 3, c6 thé rit ra két luan rang
nude ép trai nhau dang duoc cac VDV nit dién kinh
cu ly dai st dung rong rai vai muc dich cai thién stc
khoe va hiéu sut thi dau. Viéc da sé VDV tin rang
loai d6 udng nay mang lai nhitng loi ich tich cuc cho
thdy mot xu hudng tiéu ding méi trong cong dong
thé thao.

Béng 4 cung cap cho thiy cam nhén cua cic nir
VDV dién kinh cy ly dai khi s dung nuéc ép trai
nhau. Qua bang nay, ching ta co thé thiy rd nhiing
tac dong tich cyc ma nude ép trai nhau mang lai ddi
véi stre khoe va hiéu suét thi ddu cua cac VDV.

1. Cii thi¢n strc bén va hi¢u quad tip luyén:

Da s6 (83,33%) VDV cam thay co sy cai thién vé
strc bén hodc hiéu qua tap luyén khi stt dung nudce
ép trai nhau. Diéu ndy cho thiy nudce ép trai nhau cé
thé dong vai tro nhu mot chét hd trg hiéu qua trong
qué trinh tap luyén thé thao.

Két qua nay phi hop véi nhitng nghién ctu
trude d6 vé tac dung cta cac chit chdng oxy hoa
va vitamin c6 trong trai nhau, giap tang cudng nang
lwong va cai thién kha niang phuc hoi cia co thé.

2. Hé tro phuc hoi co bip:

Gan nhu toan bd (90%) VDV cho biét nude ép
trai nhau c6 anh hudng tich cuc dén su phuc hdi co
bép sau khi tap luyén hoic thi ddu. Pidu nay cho
thdy kha ning chdng viém va giam dau nhic cia
trai nhau.

Két qua nay cung cd thém bang ching vé tac
dung cua cac hop chit chéng viém trong trai nhau,
gitip giam thiéu tinh trang moi co va dau nhirc, tir d6
rit ngan thoi gian phuc hoi.

3. Tac dung phu:

Khong c6 VDV nao bao cio vé cac tac dung phu
khi st dung nude ép trai nhau. Didu nay cho thiy
san pham nay c6 do an toan tuong ddi cao.

4. Giam cang thang va mét méi:

Hau hét (96,67%) VDV cam thiy nudc ép trai
nhau gitp gidm cing thing va mét méi sau khi thi
dau. Diéu nay cho thiy tac dung tich cuc cua trai
nhau ddi véi strc khoe tinh thin cua VDV,

Két qua nay c6 thé lién quan dén kha ning chng
oxy hoa va giam viém cta trai nhau, gitp giam thiéu
stress oxy hoa va cai thién tdm trang.
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3. KET LUAN

Nghién ctru cho thiy nuéc ép trai nhau dang
dugc su dung rong rai trong nhém nit VBV dién
kinh cu ly dai tai Viét Nam, cha yéu véi muc dich
tang cudng strc bén, giam dau co va hd tro phuc hdi
thé Iyc sau tap luyén. Tuy nhién, mirc d6 hiéu biét
vé thanh phan dinh dudng va co ché tac dong cua
loai nude ép nay van con han ché. Mic du nhiéu
VDV déanh gia cao loi ich cua nudce ép trai nhau,
nhung chua c6 di bang chimg khoa hoc x4c nhan
hi€u qua rd rang cia no trong viéc nang cao thanh
tich thé thao.

Do d6, can c6 thém cac nghién ciru chuyén sau
dé xac dinh tac dong thyc su cia nude ép trai nhau
d6i v6i st khoe va hiéu suat thi ddu. Pong thoi, cac
chuyén gia dinh dudng va huan luyén vién can dua
ra huéng dan st dung hop 1y nham tbi vu hoa loi ich
va dam bdo an toan cho VDV.
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