DESHMI ARKIVI

Factcheck.al - arkiv i pandryshueshém i mediave shqiptare

A-480294

VERSIONI 1

Ky dokument nuk éshté 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 6 ushgime komode gé mund té ndihmojné né mbajtien mé té géndrueshme té sheqerit né gjak... | Top Al
bania Radio

ADRESA https://www.topalbaniaradio.com/6-ushqgime-komode-ge-mund-te-ndihmojne-ne-mbajtjen-me-te-
gendrueshme-te-sheqerit-ne-gjak/

BURIMI topalbaniaradio.com

GJENDJA online

KOHA

KAPUR NGA NE 29 shtator 2026, 18:26:42 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 900 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.

DEKLARUAR NGA 29 shtator 2026, 18:25:27 UTC

PORTALI

HASH-ET - SHA-256

PERMBAJTJA 609251e977bc82748189deaaabdal4f8812a4775b0el1051cdel2ea3c36¢chd752
TEKSTI 183e09c6cbddefd2166¢c718edeach95ff52833c6876d013afea915b675d32701
PAMJA 0a733c25d4c0944d6c8121828672713ad4a98c32158dce51e773e5da8d5¢cc214

ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE b911981986eceb19bh991b884b305b7fb51e5fca97ee941fdal7af5e5d4408d5f
E MEPARSHMJA -
RRENJA MERKLE 08511f5805b349094b838d57052f67bab67d275ee763f0fbecfee8033e511ac2

ANKORIMI submitted — dérguar, ende pa bllok
Deri te blloku, kjo provon integritetin, jo kohén.

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

SKANOJE PER TA VERIFIKUAR

ku éshté.

ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.

4408d5f

Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk éshté yni: nése serveri yné bie nesér, vula mbetet aty

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

- I
i S N https://scan.stamles.eu/verify/b911981986eceb19b991b884b305b7fh51e5fcag7ee941fdal7af5esd

https://factcheck.al/artikuj/A-480294 Prodhuar 30 shtator 2026, 03:29:47 UTC



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






LIVE RADIO If a radio can do all this...

Q @ TOP RADIO ® 4@

Radio Shows Podcasts Lajme Magazine Lifestyle Horoskopi TimeQutTirana Top Awards

Food & Drink Health & Beauty Lifestyle

6 ushgime komode gé mund té ndihmojné né
mbajtjen mé té géndrueshme té sheqerit né gjak...

D

Gleria Ligo

29 Shtator 2026

L .

shgimet e preferuara dhe ngushélluese nuk duhet té shmangen domosdoshmérisht nése po

kujdeseni pér nivelin e sheqerit né gjak. Edhe pse asnjé ushqim apo vakt i vetém nuk mund

ta ulé sheqerin né gjak mé vete, disa ndryshime té zgjuara né pérbérés mund t'i b&jné
ushqgimet tradicionale mé pak té prirura pér té shkaktuar njé rritje té shpejté té sheqerit né gjak.
Celési éshté kombinimi i karbohidrateve me fibra, proteina dhe yndyra té shéndetshme.

Speca djegés me gjel deti dhe fasule

Njé tas i ngrohté me speca djegés dhe fasule mund té pérmbajé natyrshém disa nga elementet e njé
vakti té ekuilibruar. Mishi i griré pa shumé yndyré nga gjeli i detit siguron proteina, ndérsa fasulet
sigurojné njékohésisht karbohidrate dhe fibra. Ndryshe nga karbohidratet e rafinuara, fibrat nuk
shpérbéhen plotésisht né glukozé. Ato gjithashtu ngadalésojné tretjen, gjé qé mund té ndihmojé né
njé rritje mé graduale té sheqerit né gjak. Mund té shtoni domate, qepé, speca ose kungulleshka pér
té rritur sasing e fibrave dhe véllimin e vaktit. Né vend té salcés sé kosit, mund té pérdorni kos &
trashé grek pa sheqer pér té shtuar proteina. Avokado mund té shtojé yndyra té pangopura, té cilat
jané té dobishme pér shéndetin e zemrés dhe mund ta béjné vaktin mé ngopés.




Byrek me pulé dhe shumé perime

Byreku tradicional me pulé mund té pérmbajé sasi té konsiderueshme karbohidratesh té rafinuara
dhe yndyrash té ngopura, por disa ndryshime mund ta béjné até mé t& ekuilibruar. Pérdorni njé
sasi té miré pule pér proteina dhe mbusheni me perime si bizele, karota, kérpudha dhe bishtaja.
Neé vend gé t& pérdorni brumé si sipér dhe poshté, mund té pérdorni vetém njé shtresé sipér. Né
kété ményré ruhet shija dhe tekstura krokante e njohur, ndérsa reduktohet sasia e karbohidrateve té
rafinuara. Mund té zévendésoni gjithashtu njé pjesé té ajkés ose gjalpit né salcé me léng pule me
mé pak natrium dhe qumésht. Rezultati mbetet i ngrohté dhe kremoz, por vakti béhet mé i
ekuilibruar.

Makarona me djathé dhe brokoli té pjekur

Nuk éshté e nevojshme té& higni doré plotésisht nga makaronat me djathé. Mund té filloni duke
pérdorur makarona integrale, makarona me giqgra ose makarona me thjerréza, té cilat mund té
ofrojné mé shumé fibra dhe proteina sesa makaronat tradicionale me miell té bardhé. Mé pas mund
té shtoni brokoli, lulelakér ose bizele pér té rritur véllimin e vaktit pa u mbéshtetur vetém te
makaronat. Djathi siguron proteina dhe yndyra, por mund té keté gjithashtu shumé yndyra té
ngopura dhe natrium. Prandaj, mund t& pérdoret né njé sasi t& mjaftueshme pér shije, pa e béré até
pérbérésin kryesor té gjithé pjatés. Shtimi i pulés sé copétuar ose tonit té konservuar mund té
sigurojé proteina shtesé dhe ta shndérrojé makaronén me djathé né njé vakt mé té ploté dhe mé &
ekuilibruar.




Shepherd’s pie me mbulesé me patate dhe lulelakér

Shepherd’s pie kombinon mishin, perimet dhe njé shtresé kremoze me pure patatesh. Pér té rritur
sasiné e fibrave, mund té shtoni mé shumé karota, bizele, kérpudha ose bishtaja né mbushje. Mund
té pérdorni gjel deti t& griré ose mish vici té griré pa shumé yndyré pér té siguruar proteina duke
kufizuar yndyrat e ngopura. Pér pjesén e sipérme, mund té kombinoni pure patatesh me pure
lulelakre. Patatet mund t& jené pjesé e njé ményre ushqyerjeje té pérshtatshme pér kontrollin e
sheqerit né gjak, por pérzierja me lulelakér ul sasiné totale t¢é karbohidrateve duke ruajtur shijen
dhe teksturén e ngrohté e kremoze té késaj pjate. Nése pérdorni patate, lénia e lékurés mund té
shtojé gjithashtu fibra.

Térshéré e pjekur me mollé dhe kanellé

Térshéra e pjekur ka ngrohtésiné dhe émbélsing e njé mbélsire me mollé, por mund té shérbejé
edhe si njé méngjes i ekuilibruar. Térshéra pérmban fibra té tretshme, pérfshiré beta-glukanin, i cili
ngadaléson tretjen dhe mund té ndihmojé né ruajtjen e niveleve mé t& géndrueshme té sheqerit né
gjak. Mund té shtoni mollé té prera né kubiké dhe kanellé pér émbélsi dhe shije. Arrat, pekanet,
farat chia ose farat e bluara té lirit mund té ofrojné yndyra té shéndetshme dhe fibra shtesé. Pér ta
béré vaktin mé ngopés, mund té pérdorni qumésht ose qumésht soje né pérgatitje dhe ta shérbeni
me kos té thjeshté grek. Eshté miré qé sheqeri i shtuar t& mbahet né njé sasi té moderuar dhe njé
pjesé e madhe e 8mbélsisé té vijé nga frutat.




“Akullore” me banane dhe gokollaté

Pér njé émbélsiré té ftohté dhe kremoze, mund té pérzieni feta bananeje t& ngrira me kakao pa
sheqer. Bananet pérmbajné sheqgerna natyrale, por ato gjithashtu ofrojné fibra dhe léndé ushqyese si
kaliumi. Shtimi i gjalpit té kikirikut, gjalpit t& bajameve ose kosit té thjeshté grek mund té sigurojé
proteina dhe yndyra, duke e béré &mbélsirén mé ngopése sesa banania e ngriré e vetme. Mund ta
zbukuroni gjithashtu me arra té copétuara ose kokrra kakaoje. Megjithaté, njé porcion i madh
mund té pérmbajé ende njé sasi té konsiderueshme karbohidratesh. Pér kété arsye, mund té filloni
me njé banane té voggél té ngriré dhe ta ndani pérzierjen né mé shumé se njé porcion nése éshté e
nevojshme.

Cfaré e bén njé ushqim komod mé té pérshtatshém pér shegerin né gjak?

Njé ushqim komod qé éshté mé i pérshtatshém pér kontrollin e sheqerit né gjak zakonisht
kombinon njé sasi t& moderuar karbohidratesh me proteina, fibra ose yndyra té shéndetshme.
Meényrat e zakonshme pér té krijuar kété ekuilibér pérfshijné shtimin e perimeve, zgjedhjen e
drithérave integrale ose bishtajoreve, pérfshirjen e njé burimi proteinash dhe reduktimin, por jo
domosdoshmérisht eliminimin, e sheqerit t& shtuar dhe drithérave té rafinuara. Reagimi i shegerit
né gjak mund té ndryshojé né varési té madhésisé sé porcionit, pérbérésve té vaktit, barnave, nivelit
té aktivitetit fizik dhe faktoréve individualé. Nése monitoroni sheqerin né gjak, vézhgimi i ményrés
se si vakte té ndryshme ndikojné te ju mund t’ju ndihmojé té kuptoni se cilat kombinime ushgimore
funksionojné mé miré pér organizmin tuaj.
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Camgakézi né akullore dhe ushqimet e paketuara mund té shkaktojé inflamacion té Evropa, prodhuesi mé i madh i akullores/Ja cili shtet kryeson!
zorréve?!
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