DESHMI ARKIVI A-458259

Factcheck.al - arkiv i pandryshueshém i mediave shqiptare VERSIONI

Ky dokument nuk &shté prova. Prova jané bajtét e ruajtur: HTML-ja e fages, pamja e saj, dhe zinxhiri i hash-eve gé i lidh. Kjo
déshmi éshté paragitja e tyre, e prodhuar automatikisht. Verifikohet me kodin mé poshté pa na pyetur ne.

ARTIKULLI
TITULLI 4 shenja gé tregojné se keni mungesé magnezi - Shgiptarja.com
ADRESA https://shgiptarja.com/lajm/fatos-cocoli-fitoi-shqiperia-nga-vendimi-i-pare-i-arbitrazhi
t-per-aeroportin-e-vlores
BURIMI shqiptarja.com
GJENDJA edited
KOHA
KAPUR NGA NE 19 shtator 2026, 16:24:11 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 300 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.
DEKLARUAR NGA 19 shtator 2026, 16:22:06 UTC
PORTALI
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HASH-ET - SHA-256

PERMBAJTJA bbe9a1150dd146f8aba5bhealdabb09634748bf36541313a518d201e19e03d005
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RRENJA MERKLE -

ANKORIMI nuk éshté ankoruar ende
Kjo hyrje nuk éshté pérfshiré ende né asnjé pemé Merkle té dérguar. Zinxhiri i hash-eve provon rendin dhe integritetin; koha jo.

SKANOJE PER TA VERIFIKUAR

Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk éshté yni: nése serveri yné bie nesér, vula mbetet aty
ku éshté.

Fagja tregon njérén nga tri gjendjet — nuk u gjet, né radhé, ose e konfirmuar me bllokun, rrénjén Merkle dhe

transaksionin né Polygon. Krahaso hash-in gé gjen atje me até té shtypur mé lart: nése pérputhen, kjo kapje
ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.
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PAMJA E FAQES

Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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4 shenja gé tregojné se keni mungesé magnezi

Mungesa e magnezit éshté lidhur me dendésiné e ulét té kockave (osteopeni) dhe njé rrezik né rritje té osteoporozés.
Megenése magnezi ndihmon né aktivizimin e vitaminés D dhe transportimin e kalciumnit né kocka, ai konsiderohet
thelbésor pér shéndetin e kockave.
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Magnezi éshté njé nga mineralet mé té rendésishme pér funksionimin e duhur té trupit, pasi merr
pjesé né gindra procese biologjike gé lidhen me prodhimin e energjisé, funksionimin e muskujve dhe
sistemit nervor, si dhe me ruajtjen e funksionit normal té trupit.

Edhe pse mungesa e magnezit nuk éshté gjithmoné e lehté pér t'u dalluar, né disa raste ajo mund té
manifestohet pérmes simptomave qé shpesh ia atribuojmé lodhjes, stresit ose jetés intensive té
pérditshme. Nga ngércet muskulore dhe lodhja deri te luhatjet e humorit.

Sigurisht, kéto simptoma nuk nénkuptojné domosdoshmeérisht se keni mungesé magnezi, pasi ato
mund té shkaktohen nga faktoré té tjeré. Pra, cilat jané 4 shenjat pér té cilat duhet t& keni kujdes dhe
kur duhet t& hetoni mé tej?
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LEXO EDHE:
Nga farat e kungullit te spinaqi, cilat jané ushqimet e
pasura me magnez qé duhet t'i pérfshini né dietén tuaj

1. Lodhje e pashpjegueshme

Lodhja dhe rraskapitja muskulore jané simptoma té zakonshme té niveleve té uléta té magnezit.
Magnezi ndihmon trupin t& shndérrojé ushgimin né energji. Kur nuk keni mjaftueshém, ka té ngjaré t&
ndiheni vazhdimisht t& rraskapitur dhe pa energji. Njé studim me mé shumé se 2,500 gra zbuloi se ato
me nivele mé t& larta t& magnezit ishin mé té forta se ato me nivele mé t& uléta.

2. Dhimbje te shpeshta muskulore
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proteinave, e cila éshté thelb&sore pér ruajtjen e muskujve té forté. Ndérsa njé ngérg ose spazmé
muskulore e rastit zakonisht nuk &shté shkak pér shgetésim, kur kéto simptoma béhen mé té
shpeshta, nivelet e uléta t& magnezit mund t& jené njé faktor gé kontribuon.

3. Kocka té dobéta

Mungesa e magnezit &shté lidhur me dend&siné e ulét t& kockave (osteopeni) dhe njé rrezik né rritje té
osteoporozés. Meqgenése magnezi ndihmon né aktivizimin e vitaminés D dhe transportimin e kalciumit
né kocka, ai konsiderohet thelbésor pér shéndetin e kockave.

4. Stres i shtuar
Neurotransmetuesit g& mbartin mesazhe né tru ndikohen nga magnezi, gjé qé shpjegon pse minerali
mund t& luajé njé rol t& réndésishém né humor. Njé analizé e té dhénave nga gati 9,000 njeréz gjeti njé

lidhje midis marrjes sé ulét t& magnezit dhe depresionit tek njerézit nén 65 vjec.

Magnezi mendohet gjithashtu se ndihmon né uljen e kortizolit dhe rritjen e neurotransmetuesit GABA, i
cili mund t€ ndihmojé né uljen e ankthit.
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