MOINGUY TU NUSC USNG TANG LUC

Ngdy cang nhiéu thanh thi€u nién chuéng st dung nuéc téing luc khéng chi bdi mui vi hdp dén ma
con vi cho rding né sé gilp téing cudng stre khde cho co thé. Tham chi mét s6 ban cho rdng nén st
dung né trude khi thé dyc dé viéc luyén tdp c6 hidu qud hon v&agra

Ngdy cang nhiéu thanh thi€u nién chuéng st dung nuéc téing luc khéng chi bdi mui vi hdp dén ma
con vi cho rding né sé gilp téing cuang stre khde cho co thé. Tham chi mét s6 ban cho rdng nén si
dung né trude khi thé dyc dé viéc luyén tap c6 hiéu qud hon va co bép chéc khde hon.

Véy nuéc tang luc cé thét sy 16t cho sirc khde?

Nuéc ting lyc chira cafein gitp loi tiéu, do dé néu udng nuée nay truée khi luyén tap thi can hét
sirc than trong bdi 6 thé gdy mdt nuéc. Mbi lon nuéc téng lyc chra ham luong cafein tuong
duong véi mét cdc ca phé, tham chi mét sé loai nuédc tang luc ¢é lugng cafein [én hon 2 t6i 3 lén
cdc loai khéc.

Cdc nghién cut con chi ra rdng tré em udng mét luong cafein trung binh truéc gior the dyc c6 the
bi taing huyét ap.

Theo tién si Robert Tozzi, truédng nhém Tim mach ré em & Trung tém y & PH Hackensack tai New
Jerssey (My), day la nhitng d6 udng khéng an toan va ciing khéng gitp tdng cuong thé lyc. Hon
nira, ching cé chira mét lvong lén dudng va thdo duoc gay kich thich.

Véy db uéng ndo 18t cho sirc khde?

Theo tién st Robert Tozzi, nuéc loc la dé udng t8t nhét cho sic khde, két hop véi ché dé an cén
bdng, toc la &n nhiéu rau mau xanh hay mau sam, gitp cung cdp t3i da lvong magie cho co thé,
gitp céc co dugc thodi mdi, tranh cdng co va chuét rit.

Ban cling c6 thé &n hodic udng nuéc cam cung véi banh quy méin két hop véi udng nuéce ciing rdt
t6t cho stc khde. Nuéc cam gidp tang cudong luong méu téi cée co ma khéng thie udng ndo thay
the duoc.



