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Kéto jané 5 ushgimet mé té mira né boté, sipas shkencés

]

Prishtiné | 06 Sht 2026 | 14:00 | Nga Ekonomia Online

Pasi analizuan mé shumé se 1,000 ushqime té papérpunuara, studivesit (via BBC) renditén ushqimet mé t& mira né boté, té cilat sigurojné njé ekuilibér té kérkesave ditore. Pasi studiuan mé shume se
1,000 ushqimet, ata i caktuan secilit njé vleré ushqyese. Sa me larté té jeté ajo, aq mé té ngjaré ka secili ushqim qé té plotésojé nevojat tuaja, pse jo edhe t'i tejkalojé ato né rast se kombinohet me
produkte té tjera.

Né vend té pesté: Farat chia

Vlera ushgyese: 85

Farat chia pérmbajné sasi té larté té fibrave dietike, proteina, acid a-linolenik, acid fenolik dhe vitamina.
L Kéto jané 5 ushgimet mé té mira né boté, sipas

Né vend té katért: Shojzé (peshk i ujérave té kripura dhe té émbla, me trup vezak e petashuq)

Vlera ushqyese: 88

Shojza éshté burim i shkélgyer i vitaminés B1.
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Né vend té treté: Mustak

Vlera ushqyese: 89

Ky lloj peshku éshté i pasur me proteina dhe yndymna té ngopura.
[, K&to jané 5 ushgimet mé t& mira né boté, sipas

Né vend té dyté: Cherimoya (frut tropikal me aromé ananasi)
Vlera ushgyese: 96

Cherimoya éshté e pasur me vitamina A, C, B1, B12 dhé kalium.
L Kéto jané 5 ushgimet mé té mira né boté, sipas

Né vend té paré: Bajamet

Vlera ushgyese: 97

Bajamet, té pasura né monoacide yndyrore t& pangopura, pérmirésojné shéndetin kardiovaskular dhe ndihmojné né luftén kundér diabetit.
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Pse vaji i kokosit éshté zgjidhja e ¢do problemi me flokét?

=

07 Sht 2026 |

Crregullimet psikologjike vijné nga gjumi, ja ¢faré duhet té béni
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Ujé me mjalté me kanellé vlen shumé né méngjes
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Problemet dhe stresi i pérditshém démtojné shéndetin — Mésoni cilat jané pasojat
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Spinaqi ndihmon shéndetin e syve
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Dashuria té shéndoshé, thoté njé studim serioz
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Mos gaboni té flini me grim, ja sa déme i shkaktoni fytyrés
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. 17:49 - Java e ardhshme vazhdon me temperatura mbi 30 gradé
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Kurti né 27-vjetorin e Policisé: Falé punés sé tyre, krimi s’ka vend né Kosové
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Kadrijaj: Nuk do té geverisim me Kurtin, gjashté kushtet tona jané pér interes té Kosovés
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Qehaja: 1 shtatori do té duhej t’i zinte nxénésit me tekste shkollore, mésimi téréditor e
ardhmja e shumé shkollave
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Pér cka “s’mund té ankohet” Rina Balaj?
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Korrik Gusht Shtator

Regjistrohuni pér té shkarkuar dhe shfrytézuar videot né kualitet té larté.
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Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar €shté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij €shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



