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Thic uong nao phu hop cho nhiing ngudi van dong
nhiéu
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Téac giad: Thé Anh

Khi tap luyén hay choi thé thao, mé héi ra nhiéu khién cho co thé ué oai, van déng kém
bén. Pay la mét trong nhiing dau hiéu cho thay co thé khéng nhitng dang thi€éu nuéc ma
con thiéu cac khoang chat quan trong.

Phong trao tap luyén thé thao dang ngay cang nhén réng (anh minh hoa)

Nudc uéng van dong cé khoang chat dugc xem la mét trong nhiing gidi phap phu hgp gitp co thé

phuc hoéi stic manh dé€ dat két qua cao trong hoat dong céng viéc hang ngay hay khi chai thé thao.
Khi chai thé thao, van dong nhiéu, co thé dé dang bi mat nuéc do trong qua trinh van dong nhiéu
khi€n than nhiét tang, dan téi co thé phai d6 mé hoi dé diéu hoa than nhiét.

Pi sdu vao tim hiéu sé thay khéng chi c6 mé héi thodt ra ngoai, ma con kéo theo cdc mudi khoang
can thiét dé duy tri sy van dong cta co thé, 6n dinh huyét ap nhu: Kali (K+), Natri (Na+) va Clo

(Cl),... cing mat di.



N&u khéng blu nudc va nhimng khodng chéat nay sé dan dén tinh trang mét mai, tham chi nguy hiém
hon la tinh trang ha Natri mau. Céac triéu chiing sém cla ha natri mau cé thé bao gom: buén nén,

mat phuong huéng va chudt rdt co bap...

Anh Nguyén Thé Vinh, hién dang la nhan vién van phong & quan Lién Chi€u (Pa Nang) cho biét
anh hay cé théi quen chai thé thao sau gio lam viéc. “Méi ngay téi dé ra muc tiéu chay boé khodng
5km trén tuyén duong doc theo béi bién. Nhung nhiéu hém thdi tiét néng birc, mé hbi ra uét o
nén md&i chi chay b6 dugc 2, 3km thi co thé bat dau cé ddu hiéu “dinh céng”, cam thay réu rd, mét

mai khéng mudn chay tiép nira. Téi chua hiéu nguyén nhédn do ddu dé€ cé cdch khac phuc”.

Qua cau chuyén cta anh Vinh cho thay trong qua trinh van dong lién tuc, mé hoi d6 ra nhiéu gay

ra tinh trang thi€u hut muéi khoang, sinh ra mét mai, khién cac hoat dong van déng kém bén hon.

Mét s6 chuyén gia cho biét nguoi chai thé thao hay van déng néu uéng nudc thi chi maéi bu nudc,
cac chat muéi khodng can thiét cho van dong chua dugc bu dap, nén co thé van mét mai. Do dd,
nhitng ngudi choi thé thao hay van dong nén lya chon cac loai nudc nudc van dong cé chlra mudi

khodng dé& bu dap thi mdi nhanh phuc héi sic manh hoat déng lién tuc duogc.

B&6 sung nudc uéng van déng khi choi thé thao

Hién nay, trong san phdm nudc uéng van dong bu dap mudi khoang cé lgi cho sic khde trén thi



truong thi nuéc uéng van déong Number 1 Active Chanh Muéi rat phu hop véi nhiing nguai tap
luyén va choi thé thao. V&i vi chanh muéi thom ngon, chua chua man man khé quen thudc vdi

khau vi cGia nguoi dan Viét Nam.

Vé phia anh Vinh cho hay “ké€ tir ngay biét dén nudc uéng van déng Number 1 Active Chanh Mudi
giup bu nuéc, bu khodng téi dd mua vé su dung thuong xuyén va cam thay dung la rat hiéu qua. Vi
chanh mudi chua chua, man man uéng vao rdt da khét, giup co thé€ bu lai cac khodng chét, bay gid

chay cd chuc kilomet ma van théy rét sung suc”.

Nudc udng van déng Number 1 Active Chanh Mudi cé chlra cadc khoadng chat thiét yéu nhu
potassium (K+), sodium (Na+), chloride (Cl-)... bu dap nudc va mudi khodng cho ngudi choi thé
thao va van dong dé mo hoi gitp phuc hdi stic manh va cé két qua cao khi tap luyén, thi ddu hoac

don gian la lam t6t cac cong viéc hang ngay.
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