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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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Ja c¢faré i ndodh trupit tuaj nése pini qumésht ¢do dité — Vizion Plus
https://www.vizionplus.tv/ja-cfare-i-ndodh-trupit-tuaj-nese-pini-qumesht-cdo-dite/
vizionplus.tv

edited

11 shtator 2026, 20:45:39 UTC

Dritarja joné e pasigurisé: + 300 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.
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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.

https://scan.stamles.eu/verify/e9d9fab28907ceabdb69ffcla4a607136e3206dbda6bf724450d98016
8e13bbf
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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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Por ¢faré ndodh realisht me trupin tuaj nése konsumoni qumésht ¢do dité?
Ekspertét e té ushgyerit shpjegojné pérfitimet dhe disa kujdesje té
réndésishme.

Vlerat ushgyese té quméshtit

Qumeéshti i lopés éshté njé burim i miré proteinash dhe mineralesh
thelbésore si kalciumi, magnezi dhe kaliumi. N& shumé raste, ai &shté i
pasuruar edhe me vitaminé D, e cila luan rol té réndésishém né shéndetin

e kockave.

Njé filxhan gumésht (rreth 250 ml) pérmban:
-152 kalori

-8.1 g proteina

-11.5 g karbohidrate

-6.9 g yndyré

-306 mg kalcium

-374 mg kalium

-29.6 mg magnez

-251 mg fosfor

humbjen e paré té sezonit
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Pérmbledhja e dités né e-mail
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Gjithashtu pérmban sasi té vogla zinku, seleni dhe jodi.
Pérfitimet e pirjes sé quméshtit ¢cdo dité
Ndihmon né forcimin e kockave

Quméshti éshté i njohur pér ndikimin pozitiv né shéndetin e kockave.
Kalciumi, vitamina D dhe fosfori ndihmojné né ruajtjen e densitetit dhe
forcés kockore, ndérsa magnezi mbéshtet pérthithjen e kalciumit.

Mbéshtet rritjen dhe rikuperimin e muskujve

Qumeéshti pérmban proteina me cilési té larté, si hirra dhe kazeina. Hirra
pérthithet shpejt dhe ndihmon rikuperimin pas stérvitjes, ndérsa kazeina
siguron furnizim té ngadalté me aminoacide pér mirémbajtjen e muskujve.

Rrit ndjesiné e ngopjes

Falé pérmbajtjes sé proteinave dhe yndyrés natyrale, guméshti ndihmon né
ngadalésimin e tretjes dhe kontrollin e oreksit, duke rritur ndjesiné e
ngopjes pér mé gjaté.

Mund té mbéshtesé shéndetin e zemrés

Kaliumi, magnezi dhe kalciumi ndihmojné né rregullimin e presionit té
gjakut. Kéto minerale kontribuojné né funksionimin normal té enéve té
gjakut dhe garkullimit té gjakut.

Disavantazhet e mundshme

P&r shumicén e njerézve, quméshti éshté i sigurt kur konsumohet ¢do dité.
Megjithaté, ka disa pérjashtime:

-Personat me intolerancé ndaj laktozés mund té kené probleme me tretjen
-Personat me alergji ndaj quméshtit duhet ta shmangin plotésisht

-Né disa raste, konsumi i qumeéshtit mund té lidhet me probleme té I€kurés
(akne)

-Disa gjendje té rralla metabolike kérkojné eliminimin e tij nga dieta
Sa qumeésht duhet konsumuar né dité?

Ekspertét e ushqgyerjes rekomandojné rreth tre porcione produkte quméshti
né dité pér té rriturit, pér té plotésuar nevojat pér kalcium dhe Iéndé
ushgyese té tjera.

P&r graté mbi 50 vjeg, nevoja mund té rritet deri né katér porcione né dité,
pér té& mbéshtetur shéndetin e kockave.

Konsumimi i pérditshém i guméshtit mund té sjellé pérfitime té
réndésishme pér kockat, muskujt, ngopjen dhe shéndetin e zemrés.
Megjithaté, ai duhet pérshtatur sipas nevojave individuale dhe gjendjes
shéndetésore té secilit person.

Taulant Halili

) ) Té gjithé artikujt
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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 €éshté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



