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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.

ARTIKULLI
TITULLI Kéto jané perimet qé nuk duhet t&€ mungojné né tryezén tuaj — Vizion Plus
ADRESA https://www.vizionplus.tv/keto-jane-perimet-qge-nuk-duhet-te-mungojne-ne-tryezen-tuaj/
BURIMI vizionplus.tv
GJENDJA online
KOHA
KAPUR NGA NE 29 shtator 2026, 18:23:23 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 300 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.
DEKLARUAR NGA 29 shtator 2026, 18:22:53 UTC
PORTALI

Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.

HASH-ET - SHA-256

PERMBAJTJA ab1127cle4f15a9dal180b2bc7e06950d9adcOf01b5095a413b3a2972245b9765
TEKSTI f9559e0be4432dfd74b2c9b8f1ch6180e264b911ce51c71e91b4358eb304bd57
PAMJA aaeb318df6d687652d63cdb595bd0c9adb675d27de04ae09547485f07354c76¢C

ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE bb3179b14241fe7c31beb03fchf53cabdcfc702d47855c249f2c4426e345b0e0
E MEPARSHMJA -
RRENJA MERKLE 08511f5805b349094b838d57052f67bab67d275ee763f0fbecfee8033e511ac2

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.

https://scan.stamles.eu/verify/bb3179b14241fe7c31beb03fchf53ca6dcfc702d47855c249f2c4426e
345b0e0
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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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“Vjeshta éshté njé kohé e shkélgqyer pér t'u pérgendruar te ushgimet anti-
inflamatore, pasi sezoni ofron njé bollék perimesh té pasura me léndé
ushgyese gé jané natyrshém té pasura me fibra, vitamina dhe minerale”,
thoté dietologia dhe nutricionistja e regjistruar Sharniquia White, né Eating
Well.

REKLAME

Pra, nése po kérkoni ményra pér ta béré dietén tuaj té vjeshtés mé té

pasur me léndé ushgyese, filloni me kéto katér perime.
1.Brokoli

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

2.Patate e émbél

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 qé kontrollojné pérgjigjen
inflamatore té trupit.

Né té njéjtén kohé, patatet e Embla ju japin fibra dhe karotenoide, té cilat
trupi i shndérron né vitaminé A, ndérsa ato pérmbajné edhe vitaminé C
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dhe kallum. Keto Jane lende ushgyese ge jane te rendesishme per
funksionin imunitar.

3.Panxhar

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.

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 ushqyese.

“Kungulli éshté njé perime festive vjeshtore, e pasur me karoten,
polifenole, fibra dhe disa vitamina e minerale”, thoté Gaw.

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

#perime #tryeze #VizionPlus #vjeshtte
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Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar €shté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij €éshté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



