DESHMI ARKIVI A-441422

Factcheck.al - arkiv i pandryshueshém i mediave shqiptare VERSIONI 1

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.

ARTIKULLI

TITULLI

ADRESA

BURIMI

GJENDJA

KOHA

KAPUR NGA NE

DEKLARUAR NGA
PORTALI

Dietologia shpjegon rendin ideal té konsumimit té fibrave, proteinave, yndyrave dhe karbohidrateve pér k
ontrollin e sheqerit

https://albeu.com/showbiz/dietologia-shpjegon-rendin-ideal-te-konsumimit-te-fibrave-prot
einave-yndyrave-dhe-karbohidrateve-per-kontrollin-e-sheqerit/1010129/

albeu.com

online

13 shtator 2026, 20:01:00 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 300 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.

13 shtator 2026, 19:52:12 UTC

Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.

HASH-ET - SHA-256

PERMBAJTJA
TEKSTI
PAMJA

d31fbb141c1509ad51d19440387b28801408478eb0f1db9477f602018€20200a
692a822407e90668d5db769d670aa8f0e813c0d6ado05dc9541d80cd5e41877F
809f278ce3eb78684dd69bd32944099830e304ef7fb0e371339076bcc8a93034

ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE

E MEPARSHMJA
RRENJA MERKLE
ANKORIMI

814934dd5e60d6d2181d1bee897d63b3822b66b4357c94ad1602abdblc6e2f1f

965b786ec23a8b4bb28611d277ec370fc2dalc7624603044806722a90083ae20

submitted — dérguar, ende pa bllok
Deri te blloku, kjo provon integritetin, jo kohén.

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/814934dd5e60d6d2181d1bee897d63b3822b66b4357c94ad1602abdbl
c6e2f1f

https://factcheck.al/artikuj/A-441422 Prodhuar 25 shtator 2026, 23:50:02 UTC



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.

Motori: chromium-stored+assets - dritarja 1280x1024 px






lajme kosové magedoni sport showbiz lifestyle  tech moti LiveTV

albeu

Dietologia shpjegon rendin ideal té konsumimit
té fibrave, proteinave, yndyrave dhe
karbohidrateve pér kontrollin e shegerit

Rendi né té cilin konsumohen fibrat, proteinat, yndyrnat dhe karbohidratet mund t& ndikojé drejtpérdrejt né nivelin
e sheqerit né gjak. Pér t& shmangur rritjet e menjéhershme té glukozés, késhillohet gé vakti té nisé me ushgime
té pasura me fibra, t& vijoj& me proteina dhe yndyrna, ndérsa karbohidratet t€ konsumohen né fund.

Pse éshté i réndésishém rendi i ushgimeve?

Kur karbohidratet hahen né fillim té vaktit, shegeri né gjak mund té rritet me shpejtési. Nése vakti nis me fibra,
proteina dhe yndyrna, procesi i tretjes ngadalésohet dhe glukoza kalon né garkullimin e gjakut né ményré mé
graduale.

Karbohidratet e konsumuara vegmas shkaktojné njé rritje mé té shpejté té glukozés. Né t& kundért, kur ato hahen
pas proteinave, yndyrave ose fibrave, clirimi i glukozés éshté mé i ngadalté dhe mé i géndrueshém. Kjo mund té&
sjellé rritje mé té uléta té shegerit, energji mé té géndrueshme dhe njé ndjesi mé t& madhe ngopjeje.

Hapi i paré: niseni vaktin me fibra

Fibrat formojné njé lloj “barriere” né stomak, duke ngadalésuar pérthithjen e glukozés. Perimet pa niseshte jané
ndér zgjedhjet mé té pérshtatshme dhe mund té ndihmojné ndjesh&m né kontrollin e sheqerit pas vakteve, si te
njerézit né pérgjithési, ashtu edhe te graté me diabet gestacional.

Njé ményré praktike éshté ta filloni vaktin me sallaté, perime té gatuara né avull ose supé& me perime. Synoni gé
té paktén gjysma e pjatés té& pérmbajé perime pa niseshte, pérfshiré brokolin, spinagin, kungulleshkat,
kastravecin, domatet, sallatén jeshile, specat, shparguijt ose lulelakrén.
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HapI | ayle: pensnini proemat

Proteinat mund té ndihmojné né stabilizimin e shegerit né gjak dhe né uljen e hormoneve gé lidhen me uriné. Ato
shtojné gjithashtu ngopjen, duke ndihmuar né shmangien e ngrénies sé tepért mé voné gjaté dités. Sipas
kérkimeve, vaktet me pérmbaijtje té larté proteinash mund té kené ndikim mé t& madh né kontrollin e shegerit dhe
né reagimin hormonal sesa vaktet gé pérgendrohen vetém te fibrat.

Burime t& mira proteinash té& dobéta jané pula, gjeli i detit, peshku dhe tofuja. Pér méngjes mund t& zgjidhni vezg,
kos grek ose gjizé. Fasulet, thjerrézat dhe edamameja jané alternativa té pérshtatshme me bazé bimore.

Hapi i treté: shtoni yndyrna té shéndetshme

Yndyrnat ushgimore e ngadalésojné mé tej tretjen dhe kontribuojné né ndjenjén e ngopjes. Ato | mundésojné
gjithashtu organizmit t& pérthithé vitaminat gé treten né yndyré. Pas proteinave, pérfshirja e yndyrave té
shéndetshme pérbén njé tjetér ményré t& arsyeshme pér t& kufizuar rritjet e shegerit né gjak.

Né vakte mund té& shtoni avokado, ullinj, arra ose fara. Pér gatim, pérdorni vajra t& shéndetshém né vend té
gjalpit apo yndyrave té ngurta. Farat dhe njé sasi e vogeél vaji ulliri mund t'u shtohen sallatave dhe perimeve.

Hapi i katért: karbohidratet I€rini pér né fund

Konsumimi i karbohidrateve pas ushgimeve té tjera i jep organizmit mundésiné t'i pérpunojé ato mé ngadalé. Te
graté me diabet gestacional, kjo ményré e renditjes sé ushgimeve ka ulur ndjeshém si glukozén né gjak, ashtu
edhe insulinén, me rreth 6% gjaté 60 dhe 120 minutave pas vakiit.

Karbohidratet €shté mé& miré t& merren nga ushqgime té plota, si quinoa, térshéra, orizi kaf dhe frutat e plota. N&
rastin e bukés ose makaronave, preferoni variantet integrale dhe konsumojini s& bashku me perime e proteina.
Kur éshté e mundur, kufizoni karbohidratet e rafinuara, si buka e bardhé dhe pijet me sheger.

Shembuj praktiké pér vaktet e pérditshme

Kjo ményré e renditjies mund t& zbatohet né ushqgimin e pérditshém dhe nuk kérkon ndjekjen e njé diete t&
vecanté.

Pér méngjes mund té konsumoni njé oméleté me shumé perime, qé siguron fibra dhe proteina, mé pas avokado
pér yndyrnat dhe né fund buké integrale si burim karbohidratesh.

Pé&r dreké, niseni me sallaté jeshile, vazhdoni me pulé té pjekur né skaré dhe salcé me bazé vaj ulliri, ndérsa me
pas konsumoni patate t& émbla té pjekura.

Né darké, mund té hani fillimisht brokoli t& gatuar né avull, mé pas salmon té pjekur dhe pak vaj ulliri, pér ta
pérmbyllur vaktin me oriz kaf.

Si zemér mund té& zgjidhni perime té freskéta me humus, té ndjekura nga njé mandariné. Pér njé &mbélsiré té
shéndetshme, konsumoni manaferra ose fruta pylli, mé pas kos grek, arra té copétuara dhe pak mjalté sipér.

Cfaré tregojné studimet pér renditjen e ushgimeve?

Studimet kané treguar se ngrénia e ushgimeve pa niseshte pérpara karbohidrateve mund té pérmirésojé
ndjeshém nivelin e sheqerit né gjak. Njé studim zbuloi se personat me diabet té tipit 2 Kishin rreth 29% mé pak
glukozé kur proteinat dhe perimet konsumoheshin pérpara karbohidrateve.

Pérfitime t& ngjashme jané vérejtur edhe te té rriturit e shéndetsh&m. N& njé studim té vitit 2019, nivelet e
glukozés dhe insulinés ishin mé t& uléta kur karbohidratet haheshin né fund té vaktit. Njé rishikim sistematik arriti
né pérfundimin se kjo metodé mund t€ pakésojé né periudhén afatshkurtér rritjet e shegerit pas ushgimit.
Megjithaté, ndikimi afatgjaté, pérfshiré efektin né HbAlc, ende nuk éshté i garté.

HbAlc éshté njé analizé gjaku g€ mat nivelin mesatar t& shegerit né gjak gjaté dy deri né tre muajve té fundit.
Njé tjetér meta-analizé konfirmoi se ndérhyrjet ushgimore gé& synojné uljen e rritjeve t& sheqerit pas vakteve
mund ta reduktojné né ményré modeste HhAlc, me rreth 0.2%.

Neé térési, té dhénat shkencore sugjerojné se nisja e vaktit me perime t€ pasura me fibra dhe |énia e
karbohidrateve pér né fund mund té ulé shegerin pas ushgimit. Ky efekt éshté vérejtur te personat me diabet té
tipit 2 dhe prediabet, por edhe te té rriturit e shéndetshém.

Kush mund té pérfitojé?

Kjo strategji mund té jeté vecanérisht e dobishme pér njerézit me diabet ose rezistencé ndaj insulinés. Edhe
personat e shéndetshém mund té pérfitojné nga njé nivel mé i géndrueshém energjie gjaté dités.

Ajo mund t'u shérbejé personave me diabet té tipit 2 ose prediabet, grave me diabet gestacional dhe njerézve gé
ndiejné lodhje ose rénie t& energjisé pas vakteve t& pasura me karbohidrate.

Kufizimet gé& duhen mbajtur parasysh

Renditja e ushgimeve éshté njé mjet i dobishém, por nuk zgjidh ¢do problem. Rishikimet e fundit sistematike
tregojné se, edhe pse kjo metodé mund t& ulé rritjet e shegerit pas vakteve, ajo duhet té jeté pjesé e njé gasjeje
mé té gjeré dhe nuk duhet t& zévendésojé njé ushqyerje t& shéndetshme apo trajtimin mjekésor.

Efekti i saj &shté mé i miré kur kombinohet me njé dieté t& ekuilibruar dhe zakone té tjera té shéndetshme. Kjo
ményré nuk zévendéson medikamentet e diabetit kur ato jané té nevojshme. Pér mé tepér, géndrueshméria dhe
modeli i pérgjithshém i ushqyerjes kan& mé shumé réndési sesa respektimi i pérsosur i rendit né ¢do vakt.

Késhilla t& tjera pér menaxhimin e sheqerit né gjak



Renditja e ushgimeve pérbén vetém njé pjesé té strategjisé pér kontrollin e sheqerit. Edhe disa zakone té tjera
mund té kené ndikim té réndésishém.

Mbani nén kontroll porcionet, pasi edhe respektimi i rendit t& ushgimeve nuk e pengon rritien e shegerit kur sasia
e karbohidrateve éshté shumé e madhe.

Zgjidhni kombinime té ekuilibruara mes vakteve. Pér shembull, njé frut i shogéruar me arra ose djathé mund té
ndihmojé né sigurimin e energjisé mé té géndrueshme.

Pini mjaftueshém uj€, sepse hidratimi mbéshtet metabolizmin dhe ndihmon organizmin né pérpunimin e
glukozés.

Hani né intervale té rregullta. Kalimi i vakteve mund t& shkaktojé ulje t& shegerit né gjak dhe rritje mé té¢ médha
kur konsumohet vakti i ardhshém./TAR
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