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Ky dokument nuk &shté prova. Prova jané bajtét e ruajtur: HTML-ja e fages, pamja e saj, dhe zinxhiri i hash-eve gé i lidh. Kjo
déshmi éshté paragitja e tyre, e prodhuar automatikisht. Verifikohet me kodin mé poshté pa na pyetur ne.
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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 &shté 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.
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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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Studiuesit analizuan té dhénat nga teté studime gé pérfshiné 143,380 té
rritur dhe zbuluan se njerézit gé kansumonin mé shumeé arra kishin njé
rrezik mé té ulét pér hipertension.

Sipas analizés, konsumimi i rreth 28 graméve arra né dité, ose aférsisht njé
grusht i vogél, u shogérua me njé ulje prej rreth 20% té rrezikut pér
Zhvillimin e hipertensionit.

Ndérsa personat qé konsumonin rreth 30 gramé arra né dité kishin njé
rrezik rreth 26% mé té ulét krahasuar me ata gé nuk konsumonin fare arra.
Megjithaté, studiuesit nuk gjetén prova se konsumimi i sasive mé té médha
sillte pérfitime shtesé.

Ekspertét theksojné se rezultatet nuk tregojné se arrat parandalojné
drejtpérdrejt tensionin e larté. Studimi &shté bazuar né té dhéna
vézhguese, ndaj nuk mund té vértetojé njé lidhje shkak-pasojé. Megjithaté,
arrat mund té jené pjesé e njé regjimi ushqgimor té shéndetshém pér

zemrén.

Arrat pérmbajné fibra, yndyra té pangopura, magnez, kalium, proteina
bimore dhe antioksidanté, pérbérés gé mund té ndihmojné shéndetin e
zemrés dhe kontrollin e presionit té gjakut. Magnezi mund té ndihmojé né
relaksimin dhe zgjerimin e enéve té gjakut, ndérsa kaliumi mund té zbusé
efektet e natriumit dhe t& ndihmojé né uljen e tensionit.

Sipas ekspertéve, nuk ka njé lloj té vetém arre gé mund té konsiderohet
mé i miri. Arrat, kikirikét dhe bajamet pérmbajné sasi té konsiderueshme té
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fistikét jané pérmendur si njé zgjedhje interesante, pasi pérmbajné kalium,
yndyra té pangopura, fibra dhe pérbérés antioksidues.

Megjithaté, ményra se si konsumohen arrat mund té keté réndési.
Specialistét rekomandojné arrat pa kripé ose me pak krip&, pasi marrja e
tepért e natriumit mund té ndikojé negativisht te tensioni i gjakut. Duhet
gjithashtu té kufizohen arrat e mbuluara me sheger ose karamel dhe
pérzierjet e pérpunuara qé pérmbajné ushgime té pasura me kripé.

Pér njé dieté té shéndetshme pér zemrén, ekspertét rekomandojné té mos
pérgendroheni te njé ushgim i vetém. Njé grusht i vogél arra né dité mund
té jeté njé zgjedhje e miré, por pérfitimet mé té médha vijné nga njé
ményré ushqyerjeje e ekuilibruar dhe e pasur me ushgime té ndryshme
ushgyese.
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Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar éshté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij &shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi &shté i verifikueshém, jo i fshehur.



