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Dashuria, paraté, karriera, njihuni me horoskopin pér ditén e sotme, 10 Shtator 2026
EKSKLUZIVE! “Ti merru me qeveriné”, Ahmetaj zbardh bisedat e Ron Yeffet: Procesin duhet ta béjmé né ményré & heshtur! Mediat ...
Mbyllet tubimi i 102, thirrjet e protestuesve: Nesér mé shumé

VIDEO/ PSG e nis frikshém Championsin, Liverpool fiton ndaj Atleticos, njé gol vendos Napoli-Arsenal
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Njihuni me gjashté ushqimet qé rrisin performancén e trurit
31 Gusht, 2018 21:17
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Madhésia e tekstit:

[+:Balkanweb app »-Download on Apple Starel, Get it on Google Play.

TIRANE — Njé nga organet mé jetésore té trupit toné éshté truri, i cili kontrollon pothuajse gjithcka dhe éshté magaziné e té dhénave e pérgjegjés pér rregullimin e funksioneve té organeve té
ndryshme té trupit shkruan Shije.

Pér té rritur performancén e tij na vijné né ndihmé disa super ushqime té cilat rekomandohen té konsumohen nga té gjithé, té tilla si:

1. Spinaqi

Spinaqi éshté i pasur me kalium, gé e bén kété ushqim té shéndetshém pér trurin. Kaliumi ndihmon né ruajtjen e pércueshmériné elektrike té trurit, éshté pérgjegjés pér prodhimin e sinjaleve dhe
kjo ndihmon né pérmirésimin e té menduarit.

Spinaqi mbron qelizat e trurit nga démtimi dhe degradimi. Kjo perime &shté e pasur me vitaminén K, E, magnez dhe folaté.

2. Cokollata e zezé

Cokollata e zezé éshté shumé e miré pér shéndetin e trurit, pasi nxit funksionet e tij . Ajo éshté gjithashtu e pasur me flavonoide, té cilat jané antioksidanté q& luajné njé rol té réndésishém né
pérmirésimin e rrjedhjes sé gjakut né trup.

3. Arrat

Konsumi i rregullt i arrave pérmiréson memorien, pér shkak té vitaminés E qé pérmbajné dhe acideve té shéndetshme.

4. Salmoni

I pasur né acide yndyrore omega-3, té cilat jané esenciale pér funksionin e trurit dhe gjithashtu pérmbajné substanca anti-inflamatore.

5. Brokoli

Jané té pasura me vitamina mbrojtése antioksidante (Vitamina C, Vitamina E dhe beta-karoten), té cilat ndihmojné pér t&¢ mbrojtur gelizat e trurit nga démtimi.

6. Domate

Domate jané té pasura me antioksidanté qé ndihmojné né rritjen e performancés sé trurit dhe ruajtjen e shéndetit té tij.

(BalkanWeb)
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Té Fundit nga Shéndeti
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Studimi e vérteton: Stalla e lopéve ka efekt ndaj alergjive tek fémijét
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1 apo 5 kafe né dité? Shkenca “vendos”! Ja sa éshté sasia e shéndetshme qé mund té konsumojmé
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Mé shumé rrezik pér kancer lékure! Rritje e ndjeshme e rrezatimit UV né Evropé
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Mbyllet tubimi i 102, thirrjet e protestuesve: Nesér mé shumé
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“Doréheqje”/ Protestuesit ulen tek Kryqézimi tek 21 Dhjetori, bllokejné qarkullimin e mjeteve

09 Shtator, 2026

|#.Vasil Shantol

“Ju erdhi fundi”/ Protestuesit mbérrijné tek Vasil Shanto, thirrje té forta kundér geverisé: Rama né burg, Balluku né burg
09 Shtator, 2026
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Mbyllet tubimi i 102, thirrjet e protestuesve: Nesér mé shumé
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[-Vasil Shantol

“Ju erdhi fundi”/ Protestuesit mbérrijné tek Vasil Shanto, thirrje té forta kundér qeverisé: Rama né burg, Balluku né burg
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LIVE- Vijon aksioni qytetar! Protestuesit marshojné drejt Policisé sé Tiranés, kumbojné thirrjet: Ju erdhi fundi!

09 Shtator, 2026
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