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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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Sheger i larté né gjak? Cfaré duhet té kontrolloni tjetér pérve¢ indeksit glicemik — Vizion Plus

https://www.vizionplus.tv/sheqger-i-larte-ne-gjak-cfare-duhet-te-kontrolloni-tjeter-perve
c-indeksit-glicemik/

vizionplus.tv

online

23 shtator 2026, 20:37:00 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 300 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.

23 shtator 2026, 20:35:46 UTC

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/73b699fdef658d752ec641ae3f13246907399487ab0071282db14a8a0
ee234d1
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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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glicemike (NG), e cila merr parasysh jo vetém shpejtésiné me té cilén njé

ushgim rrit gliceminé, por edhe sasiné e karbohidrateve qé pérmban
porcioni gé konsumojmé.

Indeksi glicemik mat se sa shpejt rritet shegeri né gjak pas konsumimit té
njé ushqimi. Megjithaté, njé ushgim me IG té larté nuk do té thoté
domosdoshmeérisht se duhet shmangur. Pér shembull, pjepri ka njé IG
relativisht té larté, por njé porcion normal prej 150 gramésh pérmban pak
karbohidrate dhe ka ngarkesé glicemike té ulét. E njéjta gjé vien edhe pér
shalqirin.

Né praktiké, réndési ka edhe sasia dhe kombinimi i ushgimeve. Proteinat,
yndyrnat dhe fibrat mund té ngadalésojné pérthithjen e glukozés. Pér
shembull, makaronat integrale té ziera al dente, té shoqéruara me perime,
bishtajore dhe pak vaj ulliri, ndikojné ndryshe né glicemi sesa njé porcion i
madh makaronash té bardha té& konsumuara vetém.

Ad

Ndaj, nuk ka arsye té pérjashtoni automatikisht njé ushgim vetém sepse ka
indeks glicemik té larté. Mé e réndésishme éshté té kontrolloni porcionin,
llojin e karbohidrateve dhe ményrén se si i kombinoni. Frutat e plota,
perimet dhe ushgimet e pasura me fibra mund té jené pjesé e njé
ushgyerjeje té ekuilibruar, ndérsa pijet me sheqger, émbélsirat dhe
ushgimet shumé té pérpunuara duhen kufizuar.

#glicemi #sheqerinegjak
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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.



