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Nga farat e kungullit te spinaqi, zbuloni 10 ushgime té pasura me magnez qé duhet t'i pérfshini né dietén
tuaj — Vizion Plus
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Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.
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nuk éshté ankoruar ende
Kjo hyrje nuk éshté pérfshiré ende né asnjé pemé Merkle té dérguar. Zinxhiri i hash-eve provon rendin dhe integritetin; koha jo.

SKANOJE PER TA VERIFIKUAR

Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk éshté yni: nése serveri yné bie nesér, vula mbetet aty
ku éshté.

Fagja tregon njérén nga tri gjendjet — nuk u gjet, né radhé, ose e konfirmuar me bllokun, rrénjén Merkle dhe
transaksionin né Polygon. Krahaso hash-in gé gjen atje me até té shtypur mé lart: nése pérputhen, kjo kapje
ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.

https://scan.stamles.eu/verify/e3f26b81ce7f3774b465f793096892h3b365F9474f53da9c532392698
3d64a9f
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PAMJA E FAQES

Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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Hustrim - Vizion Plus

Magnezi éshté njé mineral thelbésor pér organizmin dhe merr pjesé né mé
shumé se 300 reaksione biokimike.

Ai luan njé rol té réndésishém né funksionimin normal t& muskujve dhe
nervave, shéndetin e kockave, rregullimin e sheqgerit né gjak, prodhimin e
energjisé dhe mbéshtetjen e sistemit imunitar.

Njé ményré e thjeshté pér té siguruar sasiné e nevojshme té magnezit
éshté pérmes ushgimit. Ky mineral gjendet natyrshém né& shumé produkte,
disa prej té cilave mund té pérfshihen lehtésisht né vaktet e pérditshme.

Mé poshté jané 10 ushgime natyrale té pasura me magnez gé mund té
béhen pjesé e dietés suaj.

1. Farat e kungullit

Farat e kungullit jané ndér burimet bimore mé té pérgendruara té
magnezit. Njé filxhan me fara kungulli té pjekura pérmban rreth 649 mg
magnez, njé sasi gé tejkalon ndjeshém nevojat ditore.

Ato mund té konsumohen si njé grusht i vogél mes vakteve, té shtohen né
kos ose drithéra né méngjes, apo té hidhen mbi sallata.

Pér té ruajtur sa mé shumeé vlerat ushqyese, rekomandohet té zgjidhen
fara té pjekura lehté, pa sasi té médha vaji.

2. Farat chia

humbjen e paré té sezonit
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Edhe pse té vogla né pérmasé, farat chia jané té pasura me vlera
ushqgyese. 28 gramé fara chia pérmbajné rreth 111 mg magnez. Ato jané
gjithashtu burim i miré i fibrave dhe acideve yndyrore omega-3.

Mund té shtoni 1-2 lugé gjelle fara chia né qumésht ose qumésht bimor
dhe t'i lini gjaté natés pér té pérgatitur njé puding chia. Ato mund té
pérfshihen gjithashtu né smoothie ose té shtohen né térshéré.

3. Edamame - fasulet e sojés

Edamame, pra kokrrat e sojés, éshté njé tjetér ushgim gé ofron njé sasi té
konsiderueshme magnezi. Gjysmé filxhani edamame té zier pérmban rreth
50 mg magnez.

Pérvec magnezit, ato pérmbajné proteina, fibra dhe Iéndé té tjera
ushqgyese me origjiné bimore.

Edamame mund té konsumohet e zier ose né avull, me pak kripé, ndérsa
kokrrat mund té shtohen edhe né sallata, supa apo gatime té ndryshme.

4, Spinaqi dhe perimet me gjethe té gjelbra

Perimet me gjethe té gjelbra, vecanérisht spinagi dhe panxhari i gjetheve,
jané burime té mira bimore té magnezit. Njé filxhan spinaq i zier p€rmban
rreth 157 mg magnez.

Spinaqi mund té gatuhet lehté me hudhér dhe vaj ulliri ose té konsumohet
i freskét né sallata. Rekomandohet té shmanget zierja e tepért, pasi njé
pjesé e mineraleve mund té kalojé né ujin e gatimit.

5. Avokado

Avokado njihet kryesisht pér pérmbajtjen e yndyrave té shéndetshme, por
éshté gjithashtu njé burim i miré magnezi. Njé avokado e ploté pérmban
rreth 58 mg magnez.

Mund ta konsumoni té freskét ose ta shtoni né tost, sallata, smoothie apo
guacamole.

Kombinimi i avokados me fruta té thata ose fara mund té rris€ mé tej
marrjen e mineraleve.

6. Fasulet e zeza

Fasulet dhe bishtajoret shpesh nuk vlerésohen sa duhet si burime té
magnezit, por ato mund té kontribuojné ndjeshém né marrjen ditore té
kétij minerali.

Fasulet e zeza té gatuara pérmbajné rreth 120 mg magnez. Ato mund té
pérdoren né supa, gjellé, sallata apo gatime té tjera.

7. Drithérat integrale

Kinoa, orizi kaf dhe produktet me gruré té ploté jané gjithashtu burime té
réndésishme té magnezit. Njé filxhan kinoa e gatuar pérmban rreth 118
mg magnez.

Gjaté pérpunimit, drithérat e rafinuara mund té humbasin njé pjesé té
konsiderueshme té magnezit. Pér kété arsye, mund té zévendésoni orizin e
bardhé me oriz kaf ose kinoa dhe té zgjidhni buké integrale.

Kinoa mund té pérdoret si garnituré, né sallata ose si pjesé e njé méngjesi



me fruta té thata dhe fara.
8. Bajamet, shqemet dhe kikirikét

Frutat e thata jané njé tjetér ményré e thjeshté pér té marré magnez. 30
gramé bajame pérmbajné rreth 76 mg magnez, ndérsa shgemet
pérmbajné rreth 83 mg. Gjithashtu, dy lugé gjelle gjalpé kikiriku ofrojné
rreth 50 mg magnez.

Njé porcion prej rreth 30 gramésh fruta té thata mund té konsumohet si
mesvakt ose té shtohet né drithéra, kos dhe sallata.

9. Tofu

Pér vegjetarianét, veganét apo personat gé reduktojné konsumin e mishit,
produktet me bazé soje, si tofu, jané burim i miré proteinash dhe magnezi.

Gjysmé filxhani tofu pérmban rreth 37 mg magnez.

Tofu mund té marinohet dhe té piget ose té skuget sé bashku me perime.
Tofu i buté mund té pérdoret edhe né smoothie ose émbélsira.

10. Cokollata e zezé

Né listé pérfshihet edhe njé ushqim i preferuar pér shumé njeréz: cokollata
e zezé. Njé porcion prej 28 gramésh cokollaté e zezé me té paktén 70%

kakao pérmban rreth 64 mg magnez.

Megjithaté, pér té pérfituar mé shumé nga vlerat ushqgyese té kakaos,
rekomandohet zgjedhja e cokollatés me pérgindje té larté kakaoje, pasi
cokollata me gumésht zakonisht ka mé shumé sheger dhe mé pak kakao.

#Késhilla #Magnez #ushgime
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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.



