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Giai dap 1m58 nang bao nhiéu kg la vira chuan can
doi - Hiup

2. Cao 1m58 cai thién chiéu cao nhw thé nao -

Chiéu cao ctia mot ngudi phan Ién dwoc quy dinh béi yéu td di truyén va dinh
dwdng trong thdi ky phat trién. Néu ban dang s& hitu chiéu cao 1m58 va van dang trong giai
doan day thi, ban ch&c chin can xem ngay 6 bi quyét dwdi day dé cai thién chiéu cao clia
minh moét cach hiéu qua nhat:

Chiéu cao ciia mot nguoi phan Idn dwoc quy dinh béi yéu t6 di truyén va dinh
dwdng trong thdi ky phat trién. Néu ban dang s& hitu chiéu cao 1m58 va van dang trong giai
doan day thi, ban ch&c chan can xem ngay 6 bi quyét dwdi day dé cai thién chiéu cao cla
minh mot cach hiéu qua nhat:

Céc loai thwc pham hang ngay cung cap cho ching ta mét nguon dinh dudng
phong phi. Néu ban biét cach lap ké hoach va dau tw vao bira an ciia minh, ban sé bo sung
du lweng dinh dudng cho co thé. Cac chat dinh dwdng quan trong cho viéc phat trién xwong
bao gbm canxi, collagen type 2, vitamin K, vitamin D, magie, phospho, k&m, sat, kali...

Céc loai thuc pham hang ngay cung cap cho ching ta mot ngudn dinh dudng
phong phu. NEu ban biét cach 1ap ké hoach va dau tw vao bira an cia minh, ban sé bo sung
du lwgng dinh dudng cho co thé. Cac chéat dinh dwdng quan trong cho viéc phat tri€n xuwong
bao gbm canxi, collagen type 2, vitamin K, vitamin D, magie, phospho, k&m, sat, kali...

Ban sé tim thay nhirng chat nay trong cac thwc pham nhw ¢4, hai san, hat va
dau, rau xanh (nhw cai bina, cai xoan, béng cai xanh), trirng, thit ga, bo, stra chua... Hay
phan chia cac moén an nay vao 3 bira chinh va 2 bira phu trong ngay.

Ban sé tim thay nhirng chat nay trong cac thwc phdm nhuw ¢, hai san, hat va
dau, rau xanh (nhw cai bina, cai xoan, béng cai xanh), trirng, thit ga, bo, stra chua... Hay
phan chia cac mon an nay vao 3 bira chinh va 2 bira phu trong ngay.
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