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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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Léngu i panxharit para stérvitjes: ndikimi né performancé dhe rikuperimin e muskujve
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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 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.

https://scan.stamles.eu/verify/al13765c58c64caech7027fala624650fcf3e36c687323ef90af2a4f03
07b2144
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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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Léngu i panxharit para stérvitjes: ndikimi né
performancé dhe rikuperimin e muskujve

Konsumimi i Iéngut té& panxharit pérpara aktivitetit fizik mund té ndihmojé né rritjien e géndrueshmérisé dhe né
rikuperimin e muskujve. Pér té pérfituar nga pérmbajtja e nitrateve, panxhari ose [éngu i tij zakonisht
rekomandohet t& merret 60—90 minuta para stérvitjes.

Panxhari pérmban nitrate inorganike, té cilat organizmi i shndérron né oksid nitrik. Ky pé&rbérés mund té
favorizojé garkullimin e gjakut, furnizimin e muskujve me oksigjen dhe performancén gjaté ushtrimeve.

1. Mund té ndikojé pozitivisht né performancén sportive. Sipas ekspertéve té cituar né artikull, oksidi nitrik mund
té pérmirésojé garkullimin e gjakut, shk&émbimin e gazeve dhe kontraktimet muskulore. Disa kérkime kané dhéné
rezultate premtuese. Né njé studim ku morén pjesé 27 alpinisté me pérvojé, ata g& konsumuan 70 mililitra Iéng
panxhari shfagén njé pérmirésim modest té rikuperimit t& muskujve né krahasim me grupet gé& morén ujé ose
placebo. Njé studim tjetér, i zhvilluar te sportiste femra té géndrueshmérisé, tregoi se pirja e 50 mililitrave I1éng
panxhari rreth 150 minuta para ushirimeve u shogérua me njé rritje prej gati 5% té VO max, tregues i kapacitetit
aerobik.

2. Koha e konsumimit mund té jeté vendimtare. Studime t& vogla kané sugjeruar se panxhari mund té ofrojé
pérfitime pér persona gé merren me sporte t& ndryshme, pérfshiré vrapimin, volejbollin, boksin dhe
peshéngritjen. Megjithat&, koha ideale mund t& ndryshojé né varési té individit dhe nése I€ngu pihet me stomak
bosh apo pas ushqimit. Né pérgjithési, késhillohet qé panxhari ose l1éngu i tij t& konsumohen 60-90 minuta para
stérvitjes apo garés, pasi nivelet e nitrateve mund té arrijné kulmin disa oré pas pirjes.

3. Léngu i freskét mund té jeté alternativa e preferuar. Pér ata gé kérkojné njé ményré natyrale pér té mbéshtetur
performancén fizike, ekspertét sugjerojné I&ng té pastér panxhari. Para aktivitetit mund t& konsumohen rreth 90
mililitra. Nése shija e forté éshté e pakéndshme, Iéngu mund t& kombinohet me njé sasi té vogél Iéngu limoni ose
karote.
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4. Ndryshimi i ngjyrés sé urinés ose jashtégitjes zakonisht nuk éshté shgetésues. Pas konsumimit t& panxharit,
urina mund t& b&het rozé, ndérsa jashtéqitja mund t& marré njé nuancé t& kugérremté. Sipas ekspertéve, ky
éshté zakonisht njé reagim i padémshém dhe mund té zgjasé njé ose dy dité, né varési té ményrés se si trupi e
pérpunon ushgimin. Personat gé pérdorin ilace pér tensionin e gjakut duhet té flasin me mjekun para se ta
konsumojné rregullisht I1&ngun e panxharit, pasi ai mund té ul presionin e gjakut.

Para se ta provoni, duhet pasur kujdes me sasiné. Pirja e tepért e 1éngut t& panxharit, vecanérisht kur nuk
konsumohen mjaftueshém Iéngje, mund t& shkaktojé shqetésime né stomak ose probleme gastrointestinale.
Ekspertét késhillojné gé ky produkt t& mos testohet pér heré té paré ditén e njé gare té réndésishme. Mé e
pérshtatshme éshté té provohet gjaté njé stérvitjeje té zakonshme, né ményré gé té vézhgohet reagimi i
organizmit.

Né pérgjithési, [éngu i panxharit mund té shérbejé si njé ményré natyrale pér t&é mbéshtetur géndrueshmériné
dhe rikuperimin gjaté aktivitetit fizik, megjithése efekti mund té jet& i ndryshém pér ¢do person./TAR
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Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar éshté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij &shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi &shté i verifikueshém, jo i fshehur.



