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anxhari mund té keté njé ndikim pozitiv né shéndetin e zemrés, vecanérisht pér shkak té
P pérmbajtjes sé larté t& nitrateve. Studimet sugjerojné se konsumimi i rregullt i panxharit,

vecanérisht né formén e léngut té panxharit, mund té ndihmojé né uljen e tensionit sistolik &
gjakut.

1. Enét e gjakut zgjerohen falé nitrateve

Panxhari pérmban nitrate inorganike qé organizmi i shndérron né oksid nitrik. Ky pérbérés
ndihmon né relaksimin dhe zgjerimin e enéve t& gjakut. Kur enét zgjerohen, gjaku mund t&
garkullojé mé lehté dhe zemra pérballet me mé pak rezistencé gjaté pompimit té tij. Ky mekanizém
mund t& kontribuojé né uljen e tensionit té gjakut.

2. Tensioni sistolik mund t& ulet

Ndérsa ka mé pak kérkime mbi efektin e panxharit té gatuar ose té gjallé, jané kryer mé shumé
studime mbi léngun e panxharit. Njé rishikim sistematik i studimeve te té rriturit me tension té larté
tregoi se konsumimi i rreth 200 deri né 800 miligramé nitrate né dité, pérmes 1éngut té panxharit,
lidhej me njé ulje mesatare prej rreth 5.3 mmHg té tensionit sistolik. Njé tjetér analizé, e cila
shqyrtoi konsumimin e pérditshém té 70 deri né 250 mililitrave léng panxhari, gjeti njé ulje



mesatare prej rreth 4.95 mmHg té tensionit sistolik te personat me hipertension. Tensioni sistolik
#shté numri i sipérm né matjen e presionit t& gjakut dhe tregon presionin né arterie kur zemra
rreh dhe pompon gjakun.

3. Efekti né tensionin diastolik mund t& jeté mé i vogél

Efekti i nitrateve t& panxharit duket té jeté mé i kufizuar né tensionin diastolik, pra numrin e
poshtém té matjes. N& disa studime, léngu i panxharit uli ndjeshém tensionin sistolik, por nuk pati
njé efekt statistikisht té réndésishém né tensionin diastolik. Njé tjetér analizé sugjeroi njé ulje té
voggl, rreth 0.9 mmHg, té tensionit diastolik te personat me hipertension.

4. Efekti mund té shfaget brenda disa orésh

Edhe njé dozé e vetme e léngut té panxharit mund té shkaktojé njé ulje té tensionit sistolik brenda
dy deri né tre orésh. Ky efekt afatshkurtér lidhet me shndérrimin e nitrateve & marra nga ushgimi
né oksid nitrik. Megjithaté, nuk ka prova gé njé konsum i vetém i panxharit té sigurojé njé efekt té
pandérpreré pér 24 oré. Ndikimi afatshkurtér mund té ndryshojé nga njé person te tjetri dhe
mund t& varet nga mosha, gjinia dhe niveli fillestar i tensionit. Efekti mund té jeté mé i madh te
personat qé kané tension mé té larté né fillim dhe te t& moshuarit.

5. Konsumimi i vazhdueshém mund té sjellé pérfitime mé afatgjata

Studimet sugjerojné se efekti i oksidit nitrik gé vjen nga léngu i panxharit mund té ndihmojé né
menaxhimin e hipertensionit pér njé periudhé deri né dy muaj, nése konsumimi i nitrateve vazhdon.
Kur ndérpritet marrja e nitrateve, nivelet e nitrateve dhe nitriteve né organizém priren té kthehen né
nivelet e méparshme. Kjo sugjeron se efekti i panxharit né tensionin e gjakut varet nga konsumimi

i vazhdueshém. Disa kérkime sugjerojné se konsumimi i rregullt pér rreth dy javé mund té jeté i
mjaftueshém pér té vlerésuar ndikimin e tij né tensionin e gjakut.

6. Duhet pasur kujdes nése merrni ilace pér tensionin

Efekti i panxharit né uljen e tensionit nuk éshté domosdoshmérisht i njéjté te t& gjithé personat,
vecanérisht te ata qé marrin ilage pér uljen e tensionit té gjakut. Panxhari nuk duhet té pérdoret si
zévendésim i trajtimit té pérshkruar nga mjeku. Ai mund té jeté pjesé e njé ményre mé té
shéndetshme jetese, krahas ushqyerjes sé ekuilibruar, aktivitetit fizik dhe masave té tjera té
rekomanduara pér kontrollin e tensionit. Nése merrni rregullisht ilace pér hipertensionin dhe
déshironi t& konsumoni sasi t& médha panxhari ose léng panxhari, késhillohet té flisni fillimisht me
mjekun. Kjo ndihmon né shmangien e njé uljeje té tepért té tensionit.
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