PROVIT

Ky doracak éshté krijuar nga Provit pér tju
[, ndihmuar t& géndroni té hidratuar dhe né formé
gjaté muajit t& Ramazanit. Do tju japim disa
¥ keéshilla té thjeshta dhe praktike, gé té kaloni -~
s kété periudhé me energji dhe shéndet. %
Shpresojmé gé t’ju ndihmojné dhe t/ju béjné mé .
té lehté kété rrugétim. iy

Disa nga késhillat kryesore gé do t'i cekim

‘o jané: ,p‘
B Pini miaftueshém ujé midis iftarit dhe syfyrit. @
¥z . Konsumoni ushgime té pasura me elektrolite.

o « Fillonii iftarin me hurma dhe uié.
iy » Konsumoni proteina cilésore. N
.. « Pérfshini karbohidrate komplekse. ;
« Shmangni ushgimet e pérpunuara dhe té

. yndyrshme. ' '

» Mermi BCAA pér ruajtjen e muskujve. _:

» Mos harroni multivitaminat dhe mineralet.
* Konsumoni Omega-3 pér shéndetin e zemrés.

t ‘ * Probiotikét ndihmojné tretjen dhe pérmirésojné

3 shéndetin e zorréve.
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Kolenderi Remezon
1446 H. 2025

a

Mars Ditét Syfyri Iitari
1 1 04:39 1131
2 2 04:38 11:38
3 3 04:36 11:39
4 a4 04:34 1741
] ] 04:33 17:42
6 6 04:31 1743
1 1 04:30 1144
] 8 04:28 1745
9 9 04:26 1746
10 10 04:25 1741

n 1 04:23 1749
12 12 04:1 11:50
13 13 04:20 17:51
14 14 04:18 11:52
15 15 04:16 17:53
16 16 04:14 11:54
11 1 04:12 11:55
18 18 041 11:56
19 19 04:09 11:58
20 20 04:07 11:59
4 A 04:05 18:00
22 22 04:03 18:01
23 23 04:02 18:02
24 24 04:00 18:03
25 25 03:58 18:04
26 26 03:56 18:05
21 21 03:54 18:06
28 28 03:52 18:07
29 29 03:50 18:08
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pér rikuperimin e Iéngjeve
dhe proteinave gjaté agjerimit

1. Pini mjaftueshém ujé midis Iftarit
dhe Syfyrit

* Kjo éshté e domosdoshme pér té parandaluar
dehidratimin dhe pér té ruajtur energjiné. Mund té
shtoni elektrolite (kripé minerale) né ujé, nése ndiheni
té lodhur ose té dehidruar, por gjithmoné preferohet té
pini ujé té pastér.

2.Konsumoni ushgime té pasurame
elektrolite

= Ushgimet si bananet, avokado dhe spinagji jané burime
té shkélqyera té elektroliteve natyrale. Nése jeni té
zéné ose keni nevojé pér njé alternativé té shpejte,
mund té pérdomi pije elektrolitesh (kripérat minerale)
gé mund ti gjeni né dyganet e suplementeve.

3.Filloni Iftarin me hurma dhe ujé

» Hurmat jané njé burim i shkélqyer i glukozés dhe sig-
urojné energji t& menjéhershme, ndérsa uiji éshté thel-
bésor pér hidratim. Nése nuk keni mundési té kon-
sumoni hurma, mund té pérdorni njé suplement me
karbohidrate té thjeshta pér energji té shpejté.
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4.Pérfshini karbohidrate komplekse

w

» Ushgime si térshéra, orizi kaf dhe buka integrale ofrojné =38
energji té géndrueshme pér oré té gjata. Nése éshté e
nevojshme, mund té pérdorni suplemente me "
karbohidrate komplekse, por gjithmoné éshté
mé miré t'i merrni ato nga ushgimet natyrale.

Para Agjérimit

- Konsumo proteina me tretje té ngadalté pér njé ndjesi
mé té gjaté té ngopjes.
* Proteina e rekomanduar: CASEIN PROTEIN, pasi tretet

5.Shmangni ushgimet e pérpunuara ngadalé dhe furnizon trupin me aminoacide pér disa oré.

dhe té yndyrshme -

» Ushgimet e pérpunuara dhe té skugura mund té
shkaktojné lodhje dhe rritin etjen. Fokusohuni né -
yndyrat e shéndetshme si ato nga avokado, farat e lirit =g
dhe vajii ullirit. Nése déshironi njé mundési té shpejté, A3
mund té pérdorni njé suplement me acide yndyrore
Omega-3.

« Trupi ka nevojé pér protelna me tretje té shpejté pér té
rikuperuar muskuijt pas njé dite pa ushgim.

« Proteina e rekomanduar: WHEY PROTEIN, sepse tretet
shpejt dhe ndihmon né rikuperimin e muskujve.

Whey vs Casein — Cila éshté mé e miré?

WHEY PROTEIN: E shkélqyer pér rikuperim té shpejté,
ideale pas iftarit ose pas stérvitjes.

CASEIN PROTEIN: E shkélqyer pér njé ndjesi mé té gjaté té
ngopjes, ideale pér suhoor.

6.Merrni BCAA pér té ruajtur muskujt /48

» Aminoacidet BCAA jané shumé té dobishme pér
ruajtjen e masés muskulore gjaté agjérimit. Kétomund §
té merren né formé pluhuri ose kapsula dhe jané e
shumé té réndésishme pér ata gé jané aktivé fizikisht. ~% -« a.;.‘."“ g f _ oo

-

-

Nése déshiron té pérdorésh vetém njé,
WHEY PROTEIN éshté meé fleksibél, por
kombinimi i té dyjave jep rezultate mé té
mira pér ruajtjen e masés muskulore dhe
7.Mos harroni multivitaminat dhe energjisé. o

mineralet

» Njé multivitaminé e miré mund té ndihmojé né
mbushjen e boshllégeve ushgyese dhe pérmiréson
imunitetin, veganérisht gjaté agjérimit. Zinku, magnezi
dhe vitamina C jané shumé té dobishme, dhe mund té -
merrni suplemente pér kéto, por gjithashtu mund ti
merrni nga ushgimet si perimet dhe frutat.
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