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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.
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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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Njé rishikim i ri i publikuar né revistén “Journal of Nutrition, Health and Aging”,
analizon té dhénat shkencore mbi ndikimin e kosit né shéndetin e njeriut.

B3 1rezikun pér diabet dhe hipertension

Pérfshirja e rregullt e kosit né dieté lidhet me p&rmirésimin e shéndetit metabolik,
uljen e rrezikut pér diabetin e tipit 2 dhe ndihmon né ruajtjen e njé pérbérjeje té A éshté e késhillueshme té punoni gjaté
shéndetshme trupore. shtatzénisé?

Bakteret e acidit laktik gé gjenden né kos mund té ndihmojné né ruajtjen e
ekuilibrit té florés sé zorréve dhe té nxisin prodhimin e acideve yndyrore me
zinxhir té shkurtér.

Keéto pérbérje mund té ndikojneé né inflamacionin kronik te nivelit t& ulét, i lidhur
me obezitetin dhe rezistencén ndaj insulinés.

Pse ju ftohen shpesh duart dhe kémbét?
Mund té ndikojé edhe né kolesterol e tensionin e gjakut

Kosi probiotik mund té ulé kolesterolin total dhe LDL-né te personat me
hiperkolesterolemi té lehté ose t& moderuar.

Studime té médha vézhguese sugjerojné se personat gé konsumojné rregullisht
kos priren & kené shéndet mé t€ miré kardiovaskular.

Disa prova né Ameriké treguan se kansumimi i kosit té pakién pese heré né jave Cfaré ndodh kur pini ujé qé né méngjes?
lidhet me njé rrezik 16% mé té ulét pér hipertension. Te personat me hipertension,

konsumimi i kosit t& pakién dy heré né javé éshié lidhur me njé rrezik 17% mé (&

ulét pér sémundje kardiovaskulare te graté dhe 21% te burrat.

Kos i ploté apo me pak yndyré?

Studimet e analizuara nuk tregojné se kosi i ploté lidhet me rritje t&é masés
dhjamore apo pérkegésim té treguesve metabolikg. Ky fenomen njihet si

. 5 o — Ushqimet qé mund t’ju prishin gjumin
“paradoksi i produkteve t& quméshtit té plota”.

dhe té ndikojné né éndrra

Sipas studiuesve, yndyrat e ngopura gé gjenden né kos nuk duket se veprojné né
té njéjten menyre si ato té izoluara apo gé vijné nga ushgimet ulira té pérpunuara.
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