KRONOFARMAKOLOGJIA
E VITAMINAVE
DHE MINERALEVE

Koha e duhur - Pérfitimi maksimal

CFARE ESHTE KRONOFARMAKOLOGJIA?

Kronofarmakologjia &shté shkenca gé studion
ndikimin e orés biologjike (ritmit cirkadian) né veprimin
e barnave dhe suplementeve ushgimore.

MARRJA E NJE SUPLEMENTI NE MOMENTIN E DUHUR:

© @ @
Rrit Pérmiréson Ul efektet e Mbéshtet
pérthithjen efektivitetin padéshiruara funksionimin
normal té

organizimit

A E DINI SE?

@ Koha kur merrni vitaminat dhe mineralet mund te
= ndikojé né pérthithjen, efektivitetin dhe tolerancén
e tyre. Organizmi yné funksionon sipas njé ritmi
natyror 24-orésh. Duke respektuar kété ritém,

perfitojmé me shumé nga suplementet ushgimore.

Suplementet ushgimore nuk zévendésojné njé dieté té balancuar
dhe njé stil jetese té shéndetshém.

w3 VITAMINAT B-KOMPLEKS
= -~ « Mbéshtesin prodhimin e energjisé
' I’ » « Ndihmojné pérgendrimin dhe funksionin
o e trurit
ME MENGJES - Rekomandohen pas méngjesit

|pas méngjesit)
VITAMINA C

« Mund té merret né méngjes ose gjaté dités
« Rekomandohet pas ushgimit tek personat

me stomak té ndjeshém \

VITAMINAT A, D, EDHEK

« Jané vitamina té tretshme né yndyré
« Pérthithen mé miré kur shogérohen
me ushgime qé pérmbajné yndyrna

GJATE té shendetshme (vaj ulliri, avokado,
VAKTEVE arroré, peshk)
ME YNDRYNA

0000

* VITAMINA D

* = Mund té merret edhe né mbrémje
nése kjo pérshtatet mé miré me
- A rutinén tuaj
NE MBREMJE

RITMI CIRKADIAN - ORA JONE BIOLOGJIKE

e

KUR REKOMANDOHET MARRJA E VITAMINAVE? KUR REKOMANDOHET MARRJA E MINERALEVE?

KOMPLEKS
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>

» Mg e réndésishme Eshté
marrja e rregullt ¢do dité &

S ] |
MENGJES DREKE MBREMJE NATE
Energji dhe Performancé Relaksim dhe Pushim dhe
aktivitet dhe fokus rigjenerim riparim

Pérdorni suplementet né té njéjtén oré ¢do dité

pér rezultate mé té mira!

Né mbrémje
ose para gjumit

MAGNEZI
= Mund t& ndihmojé
relaksimin e muskujve

dhe cilésing e gjumit

KALCIUMI ] Meushgim

= Shmangni marrjen
njékohésisht me hekurin

N&é stomak bosh

HEKURI ose me vitamingé C
« Mos e merrni sé bashku me
qumeésht, kalcium, caj ose kafe
Midis vakteve
ZINKU @ ose sipas kishillés
sé profesionistit
* Mos e merrni njékohésisht me
kalcium ose hekur
KESHILLA PRAKTIKE
Respektoni  Mos kombinoni PErdormi Lexoni Pini mjaftueshém
dozén e suplemente pa suplemente gjithmoné ujé gjaté dités
rekomanduar, keshillén e nié té njgjtén udhézimet e pEr njé pérthithje
profesionistit té oré gdo dité. produktit. mE 18 miré,
shéndetit.
KUJDES!

Persanat me semundije kronike, shtatzéni ose usheyerje me gji,
terapi me barna, duhet té konsultohen me mjekun ose farmacistin m

para pérdorimit té suplementeve ushgimare,

Koha éshté po aq e réndésishme sa edhe doza.
Marrja e vitaminave dhe mineraleve né momentin e duhur
ndihmon organizinin té& pérfitojé maksimalisht prej tyre.
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