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Lam thé nao dé cho ga choi uéng B1 hiéu qua?

Trong thé gidi cla nhitng ngudi dam mé ga choi, viéc cham séc va nudi dudng ga
choi la diéu hét sitc quan trong. Mot trong nhitng phuong phép phé bién dugc ap
dung la cho ga choi uéng B1. Vay, lam thé nao dé cho ga choi uéng B1 diing cach
va hiéu qua? Hay cung tim hi€u trong bai viét nay.

Trudc tién, B1 la mot loai vitamin quan trong gilp tang cudng sic dé khang va cai
thién hé tiéu hda cla ga. Khi ga choi dugc cung cap du B1, ching sé c6 sic khoe tot
hon va kha nang thi ddu manh mé hon, diéu nay rat quan trong trong cac cudc thi
dau cac trang cé cuogc béng da.

DE& cho ga choi udng B1, ban cé thé hoa tan vién B1 vao nudc va cho ga udng truc
ti€p. Liéu lugng thuong la mét vién B1 50mg cho mai lit nudc. Pam bado rang nudc
uodng ludn sach sé va dugc thay maéi hang ngay. Ngoai ra, ban cling cé thé bé sung
B1 thong qua thic &n bang cach nghién vién B1 va trén déu vao thic an clia ga.

Mot diéu can luu y 1a khéng nén lam dung B1. Qué nhiéu B1 cé thé gay ra nhiing
tac dung phu khéng mong muén. Hay chac chan rang ban luén tuan tha liéu lugng
khuyé&n cdo va theo doi sirc khde cla ga thuong xuyén.

Cudi cung, viéc két hgp cho ga udng B1 véi ché dd dinh dudng hgp ly va luyén tap
déu dan sé giup ga choi ctia ban cé siic khoe déo dai va khd nang thi dau tot trong
cac tran cac trang ca cugc béng da. Hy vong bai viét da cung cap cho ban nhiing
thong tin hiru ich dé cham so6c tot hon cho ga choi cdia minh.
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