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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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ANKORIMI 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 &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.

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






dhe fibra.

“Vjeshta éshté njé kohé e shkélgyer pér t'u pérgendruar te ushgimet anti-
inflamatore, pasi sezoni ofron njé bollék perimesh té pasura me léndé
ushqyese g€ jané natyrshém té pasura me fibra, vitamina dhe minerale”,
thoté dietologia dhe nutricionistja e regjistruar Sharniquia White, né Eating
Well. Pra, nése po kérkoni ményra pér ta béré dietén tuaj té vjeshtés mé té
pasur me léndé ushqyese, filloni me kéto katér perime.

REKLAME

1. Brokoli

Mund ta gjeni né raftet e supermarketeve pothuajse gjaté gjithé vitit, por
brokoli éshté né fakt njé perime vjeshte, qé zakonisht korret nga tetori.
Pika e tij e forté éshté sulforafani, njé pérbérés bimor qé ka gené né
gendér té kérkimeve mbi inflamacionin.

“Brokoli éshté njé perime krygézore vjeshtore gé ofron pérbérésin e
réndésishém bimor sulforafan”, shpjegon nutricionistja Sheri Gaw. Sipas njé
vlerésimi té vitit 2025 qgé ajo citon, sulforafani zvogélon rrugét inflamatore,
duke mbrojtur shéndetin metabolik, té zemrés dhe té trurit.

Mund ta pigni me pak vaj ulliri, ta zieni né avull si pjaté anésore ose ta
shtoni né njé gatim té skuqur me perime té tjera dhe si burim proteinash.
Gjithashtu shkon miré i gjallé né sallata dhe pjata perimesh, ose i gatuar né
supa.

Sigurimit té Detyrueshém té Kujdesi...
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£, rFalale € empel

Nga varietetet karakteristike portokalli deri te ato vjollcé, patatet e Embla i
shtojné ngjyré tryezés sé vjeshtés, ndérkohé gé ofrojné edhe njé mori
antioksidantésh. Té dhénat tregojné se antioksidantét gé pérmbajné mund
té ndihmojné né pengimin e proteinave gé kontrollojné pérgjigjen
inflamatore té trupit.

Né té njéjtén kohé, patatet e €mbla ju japin fibra dhe karotenoide, té cilat
trupi i shndérron né vitaminé A, ndérsa ato pérmbajné edhe vitaminé C
dhe kalium. Kéto jané 1éndé ushqgyese qé jané té réndésishme pér
funksionin imunitar.

P&r njé vakt té lehté vjeshte, mund t'i pigni me eréza “té ngrohta”, ti
shkrini ose t'i prisni né feta dhe t'i pérdorni si bazé né vend té bukés.

3. Panxhar

Panxhari éshté njé nga ato ushgime gé ose i do ose i urren ta shikosh.
Aroma dhe shija e tyre dalluese prej dheu mund té jené pércarése, por
ngjyra e tyre e ndritshme éshté njé déshmi e pranisé sé pérbérésve té
réndésishém bimoré.

Panxhari éshté i pasur me betalaina, pigmente gé u japin ngjyrén
karakteristike té kuge-vjollcé. “Kéto pigmente kané potencial antioksidues
dhe anti-inflamator”, thoté White. Sipas té dhénave té cituara né tekst,
betalainat mund té ndihmojné né uljen e stresit oksidativ, parandalimin e
démtimit té ADN-sé dhe uljen e kolesterolit LDL.

Nése aroma e tyre prej dheu nuk éshté tamam ajo gé ju pélgen, provoni t'i
pigni né furré. Pjekja nxjerr né pah émbélsiné e tyre natyrale. Mund t'i
shtoni edhe né tasa me drithéra, t'i pérdorni né salca ose t'i pérzieni né
smoothie pér njé efekt rozé té mrekullueshém.

4. Kungull

Kungulli éshté shogéruar me vjeshtén si pak ushgime té tjera. Dhe ndérsa
émbélsirat me kungull dhe pijet tepér té émbla mund té mos jené zgjedhja
mé e forté kur béhet fjalé pér njé dieté anti-inflamatore, veté kungulli éshté
i mbushur me |Iéndé ushqgyese. “Kungulli &shté njé perime festive vjeshtore,
e pasur me karoten, polifenole, fibra dhe disa vitamina e minerale”, véren
Gaw.

Té dhénat tregojné se pérbérjet anti-inflamatore té kungullit mund té kené
efekte mbrojtése kundér kancerit, diabetit dhe baktereve t& démshme.

Dhe kétu zgjedhjet tuaja jané té shumta: nga mafinat, petullat, smoothiet
dhe bollguri te makaronat, supat dhe rizoto. Me fjalé té tjera, mund ta
pérfshini até si né menuné tuaj té émbél, ashtu edhe né até té kripur.

#perime #vjeshte
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“Shenja e paré qé jep Turshi me domate Sufle me brokoli dhe

zemra para njé atak... jeshile, shogéruesja... patate, dreka perfek...
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