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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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ANKORIMI submitted — dérguar, ende pa bllok
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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.
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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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ollét dhe dardhat jané ndér frutat mé té konsumuara, sidomos gjaté vjeshtés, por kur

béhet fjalé pér kontrollin e shegerit né gjak, dardhat mund té kené njé avantazh té vogél.

Sipas ekspertéve té ushqyerjes, té dyja frutat jané zgjedhje té mira pér njé dieté té
shéndetshme, pasi kané indeks glicemik té ulét dhe pérmbajné fibra e pérbérés té dobishém bimoré.

Megjithaté, dardhat kané njé indeks glicemik mesatarisht mé té ulét se mollét. Mollét kané njé
indeks glicemik rreth 40, ndérsa dardhat rreth 30, megjithése vlerat mund té ndryshojné né varési té
varietetit dhe pjekurisé sé frutit. Njé tjetér faktor éshté pérmbajtja e fibrave. Njé filxhan dardhé
pérmban rreth 4 gramé fibra, ndérsa e njéjta sasi molle rreth 2.5 gramé. Fibrat ndihmojné né
ngadalésimin e tretjes dhe pérthithjes s& shegerit, duke kontribuar né njé rritje mé graduale t&
glukozés né gjak.

Ekspertét theksojné megjithaté se ndryshimi mes dy frutave nuk éshté i madh. Si mollét, ashtu edhe
dardhat pérmbajné ujé, fibra dhe polifenole, pérbérés qé mund té kené efekte té dobishme ng
shéndetin metabolik. Studime t& ndryshme i kané lidhur té dyja frutat edhe me njé rrezik mé té ulét
té diabetit té tipit 2.

Pér njé ndikim edhe mé t& qéndrueshém né sheqerin né gjak, dietologét késhillojné qé frutat té
konsumohen té plota dhe me lékuré, né vend té léngjeve té frutave. Ato mund té shogérohen
gjithashtu me ushqime qé pérmbajné proteina ose yndyra té shéndetshme, si kosi grek ose gjalpi i
arrave. Né fund, mes mollés dhe dardhés, zgjedhja nuk ka pse té jeté njé dilemé. Dardha mund té
keté njé avantazh té leht&, por t& dyja frutat mund té jené pjesé e njé ushqyerjeje té shéndetshme
dhe t& pérshtatshme pér menaxhimin e shegerit né gjak.
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Déshironi té rregulloni kolisterolin?! Kéto jané frutat gé ju duhen...
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Bérthama e mollés pérmban sasiné mé t& madhe té antioksidantéve dhe

probiotikéve...
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Cfaré ndodh me trupin tuaj kur hani njé mollé para

gjumit?!
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Andy Carroll rikthehet né fushén
e futbollit pas rréfimit pér sulmin
seksual!
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Vdekja e Giorgos Mazonakis,
zbulohet mesazhi i fundit pér
trajtimin dhe pagesén...

“Para nga gielli”/Parashikimi i

Pérfitimet shéndetésore té saj jané té pafundme! Ja pse Débora mbulon Dardhén dhe Voskopojén, nuk ka
duhet t& konsumoni mollé... probleme né garkullim!
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ME TE LEXUARAT
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Rita Ora térheq vémendjen me
paraqgitjen e fundit, vé né pah

Ben Affleck pranon se fémijét
qgeshin me té kur pérpiget t'u
japé késhilla pér dashuring?

“Patém njé dasmé té madhe
/ Dua Lipa ndan

Vijeshta kalohet mé bukur me
shqiptare.
pamje nga dasma familjare!

muzikén e pérzgjedhur nga

Deelay-t e TAR! linjat rupore!

Nga dhoma e hotelit me Dua Lipa arrin njé tjetér rekord, Nations League, sonte

Baba Vanga-s pér dy shenjat e Guardiolén te 15 vite si drejtor i kap shifrén e 1 miliard... SHQIPERI vs.
zodiakut! Lazios dhe aventura te Milani, BJELLORUSI/Ekskluzivisht né
Igli Tare né njé rréfim ndryshe! DigitAlb!
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Vjeshta kalohet mé bukur me
muzikén e pérzgjedhur nga
Deelay-t e TAR!

krye té SHISH?

Késhilli i Sigurisé Kombétare
‘mblidhet urgjentisht pas rastit &
Vlora Hysenit, Muhamed Veliu

jep detajet: Kush do té jeté né

Apple surprizon me risité, Al bén
gabimin e frikshém dhe Tesla
rikthen makinén q& “fluturon™!

As viti i shtaté dhe as i dhjeté, ja
se kur tradhtojné ciftet né njé

lidhje....

bisedat taja dhe i pérmbledh pér thjesht...

Pas 8 vitesh pritjeje, Tesla
Roadster rikthehet me njé
premtim té ¢gmendur: Makina q&

mund té fluturojé?!

Apple Watch tani “dégjon™ Keni réné né dashuri?! Apo éshié Apple mé né fund palos iPhone-

in dhe vjen me "iPhone Duo™...

ju?! Risia gé po ngre por a ia vlen 1,999 dollaré?

piképyetje...

RRETH NESH

Top Albania Radio promovon muzikén mé &

zgjedhur shqiptare dhe té huaj, me edicionet

informative dhe njé larmi programesh kultrore,

27 vjet ransmetim, pér t& dhéné mé 1é mirén,
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