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Béni kujdes!10 zakone té pérditshme qé mund té
shkaktojné rritje té sheqerit né gjak...

R

Gleria Ligo

28 Shrator 2026

@ TOP ALBANIA RADIO

isa nga zakonet gé béjmé ¢do dité, pa u menduar shumé, mund té ndikojné drejtpérdrejt
né nivelin e shegerit né gjak. Pijet me sheger, mungesa e gjumit, stresi, dehidratimi dhe

géndrimi pér njé kohé té gjaté pa lévizur jané ndér faktorét qé mund té favorizojné rritjen e
glukozés. Sipas ekspertéve té ushgyerjes, ndryshime té vogla né ményrén e t& ushgyerit dhe stilin e
jetesés mund té ndihmojné né mbajtjen mé té géndrueshme té sheqerit né gjak dhe né uljen e
rrezikut pér diabetin e tipit 2.

1. Konsumimi i pijeve me sheqger

Pijet e gazuara, léngjet e frutave, pijet energjike dhe pijet e tjera té émbélsuara mund té shkaktojné
njé rritje té shpejté té sheqerit né gjak. Konsumimi i shpeshté i tyre éshté lidhur gjithashtu me njé
rrezik mé té larté pér diabetin e tipit 2 dhe sindromén metabolike. Késhillé: Zgjidhni mé shpesh
ujé, caj pa sheger ose ujé mineral té gazuar.

2. Kapércimi i vakteve

TE géndruarit pér njé kohé té gjaté pa ngréné mund té nxisé organizmin té glirojé glukozé té ruajtur
dhe hormone té stresit, pérfshiré kortizolin. Kjo mund t& ndikojé né nivelin e sheqerit né gjak dhe
té rrisé mundésing pér té ngréné mé shumé né vaktin pasardhés. Késhillé: Pérpiquni té keni vakte



té rregullta dhe njé méngjes té ekuilibruar.

3. Mungesa e proteinave dhe fibrave

Proteinat dhe fibrat ndihmojné né ngadalésimin e tretjes dhe mund té reduktojné rritjen e shpejté té
sheqerit pas ushgimit. Njé studim i vitit 2020 te persona me diabet té tipit 2 sugjeroi se konsumimi
i proteinave dhe perimeve pérpara karbohidrateve mund té ulte ndjeshém rritjen e sheqerit pas

vaktit. Késhillé: Pérfshini né vakte ushgime si bishtajoret, tofu, pula, perime dhe drithéra integrale.

4. Konsumimi i shpeshté i ushgimeve té shpejta

Fast food-i shpesh pérmban sasi té larta karbohidratesh té rafinuara, yndyrash dhe kalorish. Kéto
mund té ndikojné negativisht né kontrollin e sheqerit né gjak. Pérgatitja e mé shumé vakteve né
shtépi éshté lidhur me njé rrezik mé té ulét té diabetit té tipit 2 dhe obezitetit. Késhillé: Pérdorni
mé shpesh proteina té dobéta, yndyra té shéndetshme dhe ushgime té pasura me fibra.

5. Qéndrimi ulur pér njé kohé té gjaté

Mungesa e aktivitetit fizik rrit rrezikun pér disa probleme shéndetésore, pérfshiré diabetin e tipit 2.
Edhe njé aktivitet i shkurtér mund t& ndihmojé. Pér shembull, njé ecje 10-minutéshe pas darkés
mund té jeté e dobishme pér kontrollin e sheqerit né gjak. Ekspertét rekomandojné pér té rriturit té
paktén 150 minuta aktivitet fizik me intensitet t& moderuar né javé, ose 75 minuta aktivitet intensiv,
té kombinuara me ushtrime force té paktén dy dité né javé.

6. Stresi i vazhdueshém

Kur jemi té stresuar, organizmi ¢liron hormone si adrenalina dhe kortizoli. Kéto hormone mund té
rrisin nivelin e sheqerit né gjak. Stresi i vazhdueshém mund t& ndikojé gjithashtu né oreks dhe té
shtojé déshirén pér ushgime té émbla. Késhillé: Ecja, meditimi, aktiviteti fizik dhe ditari mund té
ndihmojné né menaxhimin e stresit.

7. Konsumimi i tepért i kafeinés

Kafeja né vetvete nuk éshté domosdoshmérisht problem, por pijet e kafesé me shumé sheqer dhe
pijet energjike mund té shkaktojné rritje té konsiderueshme té sheqerit né gjak. Pér shembull, disa
pije t& médha té kafesé t& émbélsuara mund t& pérmbajné dhjetéra gramé sheqer té shtuar. Késhillé:
Ulni shegerin né kafe dhe shogérojeni me njé méngjes gé pérmban proteina dhe fibra.

8. Mos pirja e mjaftueshme e ujit

Dehidratimi mund té ndikojé né nivelin e shegerit né gjak. Kur organizmi nuk merr mjaftueshém
ujé, mund té rriten disa hormone, pérfshiré vazopresinén dhe kortizolin, té cilat ndikojné né
rregullimin e glukozés. Késhillé: Pini ujé gjaté gjithé dités dhe mos prisni vetém momentin kur
ndieni etje.

9. Mungesa e gjumit

Gjumi i pamjaftueshém mund té ndikojé né ményrén se si organizmi kontrollon sheqerin né gjak.
Mungesa e gjumit mund té shogérohet me ndryshime mé té médha té glukozés, rritje té urisé dhe
déshiré mé té madhe pér ushgime me sheger. Késhillé: Synoni té flini té paktén shtaté oré ¢do
naté.



10. Rritja natyrale e shegerit né méngjes

Jo ¢do rritje e sheqerit né gjak shkaktohet nga ushqgimi. Né orét e méngjesit, organizmi ¢liron
hormone q& ndihmojné trupin t& zgjohet dhe té pérgatitet pér ditén. Ky fenomen, i njohur si
“fenomeni i agimit”, mund té shkaktojé njé rritje té shegerit vecanérisht te personat me rezistencé
ndaj insulinés.

Cfaré duhet béré kur shegeri né gjak éshté i larté?

Nése dyshoni se keni nivele té larta té sheqerit né gjak, rekomandohet té konsultoheni me mjekun
dhe té kryeni analizat e nevojshme.

NEé varési té gjendjes, kontrolli i glukozés mund té pérfshijé:

- reduktimin e sheqernave té shtuara dhe karbohidrateve té rafinuara;

.

rritjen e aktivitetit fizik;

.

pérmirésimin e cilésisé dhe kohézgjatjes sé gjumit;

menaxhimin e stresit;

.

njé dieté mé té ekuilibruar.

Ndryshimet e vogla, té béra né ményré té vazhdueshme, mund té luajné njé rol té réndésishém né
shéndetin metabolik.

LAJME TE NGJASHME

/

5 suplemente qé mund t& mbéshtesin efektin e ilageve pér dobésim... 7 ushgime qé mund t’i pérkegésojné efektet anésore nése jeni duke marré Ozempic!

3.5 MIN 4.5 MIN

il !
Ml .rf
il

“Villa Sol Lumiére”, njé oaz pageje larg kaosit t& Molla apo dardha?! Ja se cili frut éshté mé i Pas testimit t& 282 pijeve/Ky caj rezulton i pari pér
qytetit! shéndetshém... pérmbajtjen e antioksidantéve!
1.5 MIN 1 MIN 1 MIN

ME TE LEXUARAT

Wity Lrii%




Vjeshta kalohet mé bukur me
muzikén e pérzgjedhur nga
Deelay-t e TAR!

Ben Affleck pranon se fémijét
qeshin me t& kur pérpiget t'n
japé késhilla pér dashuring?

Rita Ora térheq vémendjen me
paraqitjen e fundit, vé né pah
linjat trupore!

Vdekja e Giorgos Mazonakis,
zbulohet mesazhi i fundit pér
trajtimin dhe pagesén...

“Para nga gielli"/Parashikimi i
Baba Vanga-s pér dy shenjat e
zodiakut!

Nga dhoma e hotelit me
Guardiolén te 15 vite si drejtor i
Lazios dhe aventura te Milani,
1gli Tare né njé rréfim ndryshe!

Béni kojdes! 10 zakone té
pérditshme qé mund 1&
shkaktojné rritje 1& shegerit né
gjak...

Apple surprizon me risité, Al bén
gabimin e frikshém dhe Tesla
rikthen makinén qé “fluraron™!

RRETH NESH

Top Albania Radio promovon muzikén mé té
zgjedhur shqiptare dhe t& huaj, me edicionet
informative dhe njé larmi programesh kulwrore.

27 vjet ransmetim, pér ré dhéné mé 1& mirén,

“Villa Sol Lumiére”, njé oaz
paqeje larg kaosit té qytetit!

o)
POt

5 suplemente gé mund &

mbéshtesin efektin e ilageve pér

dobésim...

As viti 1 shtaté dhe as i dhjet
se kur radhtojné ¢iftet né njé
lidhje....

KONTAKT

Albania

Email:

-

[email protected]

Andy Carroll rikthehet né fushén
e futbollit pas rréfimit pér sulmin

seksual!

“Patém njé dasmé 1& madhe
shqiptare...”/ Dua Lipa ndan
pamje nga dasma familjare!

EDITORI SUGJERON

vr

—

7 ushgime gé mund t'i
pérkeqésojné efektet anésore

nise jeni duke marré Ozempic!

Pas 8 vitesh pritjeje, Tesla
Roadster rikthehet me njé
premtim & ¢mendur: Makina gé
mund & fluturojé?!

Address: Sheshi Italia 1, Arena Center, Tirana,

“Villa Sol Lumiére”, njé oaz
pageje larg kaosit & gytetit!

Vjeshta kalohet mé bukur me
muzikén e pérzgjedhur nga
Deelay-t e TAR!

COPYRIGHTS

Pérmbajtja e kétij website éshté proné e Top
Albania Radio. Kopjimi, pérdorimi apo

riprodhimi i paautorizuar i tij, p&rbén shkelje

penale.

Dua Lipa arrin njé tjetér rekord,
kap shifrén e 1 miliard...

Molla apo dardha?! Ja se cili frut
&shié mé i shéndetshém...

Keshilli i Sigurisé Kombétare
mblidhet urgjentisht pas rastit &
Vlora Hysenit, Muhamed Veliu
jep detajet: Kush do té jeté né

krye 1& SHISH?

LINKS

Kontaktoni
Marketing
Frekuencat

Aksesueshméria



Mundési Punésimi
Tel: +355 63 208 0500 Privacy Policy & Terms

+355 69 442 B873

JavaScript is required for tabnav widget to work properly.

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.



