Kronofarmakologjia studion
si ndikon ritmi cirkadian né
pérthithjen, pérdorimin dhe

efektin e aminoacideve
né organizém.

Trupi yné funksionon né
cikle 24-oréshe!

MENGJESI
06:00 - 10:00

Aminoacidet e rekomanduara

» L-Tyrosine
+ L-Phenylalanine
+ L-Theanine

Mbéshtesin fokusin, vémencdjen,
energjiné mendore dhe nisin
metabolizimin.

Pérdorimi ideal:
Para méngjesit ose sé bashku
me méngjesin.

Amincacidet e rekomanduara

+ |L-Leucine

» L-lIsoleucine

+ L-Valine

Rrisin sintezén e proteinave,
mbéshtesin energjiné dhe

performancén fizike.

Pérdorimi ideal:

Para ose pas aktivitetit fizik

dhe drekés.
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Ritmi cirkadian ndikon né:

Hormonet
{melatonin,
kortizol,
insuling)

Aktivitetin e
organeve
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pérthithjen e
aminoacideve

Prandaj, koha e marrjes sé& aminoacideve g
ndikon drejtpérdrejt né efektin e tyre! "—

" 1:'\ KOHA + AMINOACIDI | DUHUR

@ﬁ = EFEKT MAKSIMAL!

- Aminoacidi i dubur, né kohén e duhur! "%
@ PSE ESHTEE E RENDESISHME?
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Pérmiréson performancén fizike dhe
mendore

Rrit sintezén e proteinave
Mbéshtet rikuperimin dhe gjumin

Pérdorim mé i miré i aminoacideve
nga trupi

Redukton lodhjen dhe stresin
oksidativ

ORARI IDEAL | PERDORIMIT TE AMINOACIDEVE

MESDITA
10:00 - 16:00

MBASDITE
16:00 - 20:00

Aminoacidet e rekomanduara
* L-Arginine

« L-Citrulline

+ L-Glutamine
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Mbéshtesin garkullimin e gjakut,
rikuperimin e muskujve dhe
sisternin imunitar.

Pérdorimi ideal:
Pasdite, larg kafeinés dhe
stresit té dités.

~ MBREMJA
20:00 - 23:00

Aminocacidet e rekomanduara
= Glycine

= L-Tryptophan

+ L-Ornithine
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Nxisin relaksimin, sekretimin e
melatoninés dhe pérmirésimin
e cilésisé sé gjumit.

Pérdorimi ideal:
30-60 minuta para gjumit.

[ KUJDES! | FUNKSIONET KRYESORE
TE AMINOACIDEVE
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Zgijidh ditén. Zgjidh shéndetin. Zgjidh kehén e duhur! &7

Mos i pérdorni pa késhille
mjekésore, sidomos nése
keni sémundje kronike.

Respektoni dozén e
rekomanduar.

Koha e marrjes éshté po ag
e réndésishme sa veté doza.

Aminoacidet mund té
ndérveprojné me ilage t&
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FOKUS RIKUPERIM
NATYRA =

Ndértim i muskujve dhe indeve
Prodhim i hormoneve dhe enzimave
Mbéshtetje e sistemit imunitar

Prodhim i neurotransmetuesve

Rikuperim dhe riparim gelizor

ergji dhe metabalizém

C

GJUME ME
| MIRE

O

SHENDET
| PLOTE

SHKENCE - KOHA « SHENDET| &7




