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Cho Ga Choi Udng B1: Bi Quyét Tang Cuong Suc
Khée Chién Ké

Cho ga choi uéng B1 la mét trong nhiing phuong phap dugc nhiéu ngudi choi ga
choi dp dung nham tang cudng stic khde va siic bén cho chién ké cta minh. Tuy
nhién, khéng phai ai cling biét cach s dung vitamin B1 sao cho hiéu qud nhat.
Trong bai viét nay, chidng ta sé cung tim hiéu vé Igi ich ctia B1 va cach st dung
ding cach dé€ dat dugc hiéu qua tot nhat.

Vitamin B1, hay con goi la thiamine, la mét loai vitamin quan trong gilp cdi thién hé
than kinh va tang cudng trao déi chat. Khi cho ga choi uéng B1, ngudi nubi hy vong
tang cudng su tinh tdo va kha nang phan ng cla ga trong cac tran dau. Diéu nay
dac biét quan trong trong cac cudc x6 so séc trang, noi ma moi lgi thé nhé déu céd
thé quyét dinh két qua cudi cung.

DE& cho ga choi udng B1 mét cach hiéu qua, ban can tuan thu liéu lugng ding.
Théng thudng, nén pha B1 véi nudc udng cla ga theo ti Ié thich hgp va khdong nén
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qua lam dung. Uong qué liéu cé thé gay ra tac dung phu khéng mong mudn, anh
hudng dén sutc khde cla ga.

Ngoai viéc stir dung B1, viéc cham séc toan dién cho ga choi cling rat quan trong.
Ché d6 an udng day du dinh dudng va lich trinh tap luyén hop ly sé gitp chién ké
cla ban ludn & trang thai tét nhat. Diéu nay khong chi gilp ga cé sic khde té6t ma
con tadng kha nang chién thang trong céc cudc x6 s6 soc trang.

Hy vong véGi nhitng chia sé trén, ban da cé thém kién thirc b6 ich vé cdch cham séc
va tang cudng sic khde cho ga choi cla minh. Hay ap dung ding cach dé ga choi
cla ban lubn manh mé va san sang cho moi thir thach.
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