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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.
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Dritarja joné e pasigurisé: + 900 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.
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Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.
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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 &shté 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.

https://scan.stamles.eu/verify/74c2797e3486936989c9aa3cf4c3bd7c838ad6042cae8090402367084
37a9a8a
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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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Cfaré ndodh me stérvitjen tuaj kur pini léng
panxhari?!

D

Gleria Lico
02 Tetor 2026

irja e léngut té panxharit para aktivitetit fizik mund té pérmirésojé géndrueshmériné dhe
P rikuperimin e muskujve. Panxhari rekomandohet té konsumohet rreth 60-90 minuta para

stérvitjes, né ményré qé nivelet e nitrateve té arrijné kulmin. Léngu i panxharit mund té
shkaktojé uring rozé ose jashtéqitje té kuqérremté, njé efekt qé zakonisht éshté i padémshém. Pirja
e léngut té panxharit para stérvitjes mund té ndihmojé né rritjen e géndrueshmérisé fizike dhe né
rikuperimin e muskujve. Panxhari éshté i pasur me nitrate, té cilat trupi i shndérron né oksid
nitrik. Ky proces mund té pérmirésojé garkullimin e gjakut, furnizimin e muskujve me oksigjen
dhe performancén gjaté aktivitetit fizik.

1. Mund té pérmirésojé performancén sportive

Léngu i panxharit pérmban nitrate inorganike, té cilat né organizém shndérrohen né oksid nitrik.
Sipas ekspertéve té cituar né artikull, oksidi nitrik mund té pérmirésojé garkullimin e gjakut,
shkémbimin e gazeve dhe kontraktimet e muskujve. Disa studime kané treguar rezultate premtuese.
Né njé studim me 27 alpinisté me pérvojé, pjesémarrésit qé konsumuan 70 mililitra léng panxhari
patén njé pérmirésim modest né rikuperimin e muskujve krahasuar me grupet gé konsumuan ujé
ose placebo. Njé tjetér studim, i kryer te sportiste femra té qéndrueshmérisg, tregoi se konsumimi i
50 mililitrave léng panxhari rreth 150 minuta para ushtrimeve u shogérua me njé rritje prej gati 5%
té VO, max, njé tregues i kapacitetit aerobik.
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Studime té vogla kané sugjeruar se panxhari mund té keté pérfitime pér sportisté gé merren me
aktivitete t& ndryshme, nga vrapimi dhe volejbolli deri te boksi dhe peshéngritja. Ekspertét thoné
se koha e konsumimit mund t& ndryshojé nga personi né person dhe né varési té faktit nése léngu
pihet me stomak bosh apo pas ushqimit. Né pérgjithési, rekomandohet konsumimi i panxharit ose
léngut t& panxharit 60-90 minuta para stérvitjes ose garés, pasi nivelet e nitrateve mund té arrijné
kulmin disa oré pas konsumimit.

3. Léngu i freskét i panxharit mund té jeté zgjedhja e preferuar

Pér personat qé duan ta pérdorin panxharin si njé ményré natyrale pér t& mbéshtetur performancén
fizike, ekspertét rekomandojné léngun e pastér té panxharit. Njé sasi prej rreth 90 mililitrash mund
té konsumohet para aktivitetit fizik. Pér shkak té shijes sé forté, léngu mund té pérzihet me pak
léng limoni ose karote.

4. Mos u shgetésoni nése urina ose jashtéqitja ndryshon ngjyré

Njé efekt i zakonshém pas konsumimit t& panxharit éshté ndryshimi i pérkohshém i ngjyrés sé
urinés ose jashtégitjes. Urina mund té marré njé ngjyré rozé, ndérsa jashtéqitja mund té duket e
kugérremté. Sipas ekspertéve, kéto ndryshime jané zakonisht té padémshme dhe mund té shfagen
pér njé ose dy dité, né varési té ményrés se si organizmi e pérpunon ushqimin. Megjithaté, personat
gé marrin ilage pér tensionin e gjakut duhet té konsultohen me mjekun pérpara se ta pérdorin
rregullisht 1&ngun e panxharit, pasi panxhari mund t€ ulé presionin e gjakut.

Cfaré duhet té dini pérpara se ta provoni?

Konsumimi i tepért i léngut té panxharit, vecanérisht pa marré mjaftueshém léngje, mund té
shkaktojé shqetésime né stomak ose probleme gastrointestinale. Ekspertét késhillojné gjithashtu
qé té mos provohet pér heré té paré ditén e njé gare té réndésishme. Eshté mé miré té testohet
gjaté njé dite normale stérvitjeje, pér té paré se si reagon organizmi. Né pérgjithési, léngu i
panxharit mund té jeté njé ményré natyrale pér t& mbéshtetur géndrueshméring dhe rikuperimin
gjaté aktivitetit fizik, por pérfitimet mund té ndryshojné nga njé person te tjetri.

LAJME TE NGJASHME

Léngu i panxharit ndihmon né uljen e tensionit? Flasin mjekét! Cila éshté kura natyrale & ndihmon trupin t& pastrohet nga toksinat?
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Cilat jané léngjet mé té mira pér shéndetin ?
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Problemet gé shkakton né organizém léngu i
panxharit!
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6 ushgimet mé 1é mira t&
bulmetit pér t& mbajtur tensionin
e gjakut té shéndetshém!
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dhe sekretet e saj: Ha miré, gesh

Pjeshkét apo mollér: Cili frut 6 perimet mé & mira pér 1@ Kéto ushgime duher i
@shté mé i miré pér shéndetin e mbajtur diabetin né nivele té kombinoni patjetér me vezén pér
tretjes? shéndetshme... & pasur...
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