DESHMI ARKIVI A-443678

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.
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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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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/8aad72a10c61905ac14042f8f30d8caa95baac3c411258e0fe8c51189
03c682d
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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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7 ményra té shéndetshme pér t’i dhéné shije té émbél

térshéreés. ..
G!ﬂ.‘ia Ligo

14 Shtator 2026

érshéra éshté njé méngjes i ushgyeshém qé ju mban té ngopur dhe ju jep energji.
Megjithaté, shtimi i tepért i shegerit mund ta béjé até mé pak té shéndetshme. Né vend té
sheqerit, mund té pérdorni pérbérés natyralé dhe ushqyes.

1. Frutat e pyllit

Boronicat, luleshtrydhet dhe mjedrat jané natyralisht té émbla dhe t& pasura me vitamina, fibra dhe
antioksidanté. Ato mund té ndihmojné né mbrojtjen e gelizave dhe né mbéshtetjen e kontrollit t&
shegerit né gjak. Edhe mollét ose pureja e mollés jané njé zgjedhje e miré. Nése pérdomi pure
molle, zgjidhni njé variant pa sheqerna té shtuara.



2. Arrat dhe farat

Bajamet, arrat, fistikét dhe arrat makadamia i japin térshérés shije dhe njé strukturé krokante,
ndérsa shtojné fibra dhe proteina. Konsumimi i rregullt i arrave mund té& ndihmojé né pérmirésimin
e shéndetit té zemrés dhe té niveleve té yndyrave né gjak. Shmangni arrat e karamelizuara ose me
shumé kripé.

3. Kosi

Térshéra éshté e pasur me shumé léndé ushqyese, por nuk pérmban shumé proteina. Shtimi i njé
luge kosi mund ta béjé méngjesin mé té pasur me proteina dhe njékoh@sisht t'i japé njé shije mé &
kéndshme. Zgjidhni kos té thjeshté, pa shegerna té shtuara.

4. Kakao pa sheger

Nése déshironi njé shije ¢cokollate né méngjes, mund té shtoni kakao t& paémbélsuar né térshéré.
Kakaoja éshté e pasur me polifenole, pérbérés antioksidues gé lidhen me uljen e inflamacionit dhe
mbéshtetjen e shéndetit té zemrés.



5. Mjalti

Njé sasi e vogél mjalti mund ta émbélsojé térshérén dhe té shtojé antioksidanté. Mjalti ka gjithashtu
veti antibakteriale dhe anti-inflamatore. Megjithat#, duhet pérdorur me mas&, pasi pérmban sheger.
Njé alternativé éshté ta kombinoni me fruta pér t&é marré mé shumé émbélsi pa shtuar shumé
sheqer. Po shurupi i panjés? Edhe pse konsiderchet njé émbélsues natyral, ai éshté i pasur me
sheger. Nése e pérdorni, mjafton njé sasi e voggl.

6. Ekstrakti i frutit monk

Ekstrakti i frutit monk &shté njé émbélsues natyral me shumé pak ose aspak kalori dhe pa
karbohidrate. Pér kété arsye, mund té jeté njé alternativé pér personat gé duan té reduktojné
sheqerin.



7. Stevia

Stevia éshté njé émbélsues me bazé bimore dhe me shumé pak kalori. Ajo éshté shumé mé e émbél
se sheqgeri i zakonshém, ndaj duhet pérdorur né sasi té vogla. Pér ta béré térshérén edhe mé té
shijshme, mund té pérdorni gjithashtu kanellg, gjalpé arrash, ekstrakt vaniljeje ose arrémyshk.
Frutat e freskéta, té ngrira ose té shtypura jané njé tjetér ményré e miré pér té shtuar émbélsi dhe
teksturé, pa pasur nevojé pér shumé sheger.
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Mjalti Manuka apo mjalti i papérpunuar! Cili &shté émbélsuesi mé i shéndetshém Zbuloni produktet mé jetégjata, ushgimet q& nuk skadojné kurré!
pér cajin? 1 MIN
3 MIN

Nga dobésimi te tretja.../Kini kujdes me konsumimin Mijalti "celési magjik” pér gjithcka! Zbuloni arsyet se Arsyet e forta pérse duhet t& hani njé lugé mjalté

e mjaltit! pse duhet té konsumoni gjithmoné njé lugé para pérpara gjumit...
2.5 MIN gjumit... 1 MIN
1 MIN
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Makina pérplas 69-vjecarin me “E éma e gélloi me gur pér ta
bigikleté, ndérron jeté rrugés pér vraré”, Pastor Vilajeti rréfen
Tirané! historiné e fémijés & shpétoi!
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Pér ké vazhdon té blejé lule te
dyqani | motrés sé Stelinés? Miri
zihet ngushté: Pér até...

Sydney Sweeney pozon nudo pér
reklamén e re dhe shpérthen
polemika? “Po seksualizohet

Flasin ekspertét/Gérhitja e
partnerit nuk éshté thjesht bezdi,
mund t’ju démtojé seriozisht
shéndetin!
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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 éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



