DESHMI ARKIVI A-480553

Factcheck.al - arkiv i pandryshueshém i mediave shqiptare VERSIONI 1

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

ADRESA

BURIMI

GJENDJA

KOHA

KAPUR NGA NE

DEKLARUAR NGA
PORTALI

Hani karota pér tretje mé té miré, pini qumésht pér shéndetin dhe... | Top Albania Radio

https://www.topalbaniaradio.com/hani-karota-per-tretje-me-te-mire-pini-qumesht-per-shend
etin-dhe/

topalbaniaradio.com

online

29 shtator 2026, 19:58:33 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 900 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.

29 shtator 2026, 14:45:35 UTC

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
TEKSTI
PAMJA

fd6362e5095d183ca76d77da749273541c174dca883fd5e809clce707e5dab38
148f8d28681826b3claaf3eefadbeabed02c45f6122489101919070e0178713d
89b0d453fbb0b105d2e231283daf3ccc9e20719a7d553d7¢c30621403a6435bd9

ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE

E MEPARSHMJA
RRENJA MERKLE
ANKORIMI

906aa100fe592ec6073774d2a2ed81422b81f1121557¢9111260758a6dd78541

f9ebe8fe49fab55f6a0d198e19d6ffe55f0af4dee237506d93bd265857d49fe8

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 éshté 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/906aal00fe592ec6073774d2a2ed81422b81f1121557¢9111260758a6
dd78541

https://factcheck.al/artikuj/A-480553 Prodhuar 29 shtator 2026, 22:33:53 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 ® @&

Radio Shows Podcasts Lajme Magazine Lifestyle Horoskopi TimeQutTirana Top Awards

Food & Drink Health & Beauty Lifestyle
Hani karota pér tretje mé té miré, pini qumésht pér
shéndetin dhe...

%

Gleria Ligo
29 Shtator 2026

TOP ALBANIA RADIO

dryshimet e vogla né ményrén e té ushqgyerit mund té kené njé ndikim té réndésishém né

shéndet, veganérisht kur béhen né ményré té vazhdueshme. Disa zakone té thjeshta mund

té ndihmojné né mbéshtetjen e shéndetit té zorréve, kontrollin e shegerit né gjak, shéndetin
e zemrés dhe forcimin e kockave. Kéto pérfshijné konsumimin e bananeve ose boronicave,
ngrénien e karotave té gjalla, ecjen pas vakteve, konsumimin e quméshtit ose ¢ajit dhe pérshtatjen e
kohés sé vakteve me aktivitetin fizik.

Provoni banane ose boronica pér njé presion mé té shéndetshém té gjakut

Bananet mund té ndihmojné né mbéshtetjen e kontrollit té presionit t& gjakut sepse jané té pasura
me kalium. Kaliumi éshté njé mineral i réndésishém gé mund & ndihmojé né kundérbalancimin e
efekteve té natriumit né organizém. Boronicat, nga ana tjetér, pérmbajné antioksidanté té quajtur
antocianina, té cilat mund té ndihmojné né reduktimin e inflamacionit. Inflamacioni kronik éshté
lidhur me presionin e larté té gjakut, ndaj konsumimi i ushgimeve (& pasura me antioksidanté mund
té jeté pjesé e njé ményre té shéndetshme ushqyerjeje. Zgjedhja midis bananeve dhe boronicave
varet nga nevojat dhe objektivat individuale. Asnjéra nuk éshté domosdoshmérisht mé e miré se
tjetra pér té gjithé, dhe té dyja mund té pérfshihen né njé dieté té tipit DASH, e cila éshté krijuar
pér té ndihmuar né kontrollin e presionit t& gjakut dhe rekomandon rreth katér deri né pesé racione
fruta né dité.
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Njé ecje prej 10 deri né 15 minutash, e kryer brenda rreth 15 minutave pas ngrénies, mund té
ndihmojé né zbutjen e rritjes sé sheqerit né gjak, vecanérisht pas njé vakti té pasur me karbohidrate.
Lévizja ndihmon muskujt té pérdorin glukozén qé garkullon né gjak pér energji. Pér kété arsye,
aktiviteti fizik i lehté menjéheré pas ushgimit mund t& ndikojé né nivelin e shegerit né gjak pas
vaktit. Koha e ecjes mund té keté réndési. Ecja menjéheré pas ngrénies mund té jeté mé efektive
pér uljen e sheqerit né gjak pas vaktit sesa njé ecje 30-minutéshe e béré mé voné gjaté dités. Nése
nuk keni mundési té dilni pér njé shétitje, mund té provoni edhe disa lévizje té thjeshta, si squat,
ngjitje shkallésh ose ngritje né majat e gishtave t& kémbéve. Edhe njé pushim i shkurtér nga
géndrimi ulur dhe géndrimi né kémbé mund (& jeté mé miré sesa té géndroni pa lévizur pér
periudha té gjata.

Hani karota pér té pérmirésuar tretjen

Karotat e gjalla jané burim i miré i fibrave té tretshme dhe té patretshme, té cilat mund té
ndihmojné né funksionimin normal té zorréve dhe né mbéshtetjen e mikrobiomés sé zorréve.
Karotat pérmbajné gjithashtu njé lloj fibre t& quajtur rhamnogalacturonan-1, ose RG-I, pér té cilén
disa kérkime sugjerojné se mund t& keté veti prebiotike. Kjo do t& thoté se mund té ndihmojé né
ushgyerjen e disa baktereve té dobishme té zorréve. Megjithése karotat mund té kontribuojné ngé
njé tretje mé té miré, ngrénia e vetém njé karote né dité nuk do té ndryshojé né ményré té
menjéhershme shéndetin e zorréve. Megjithaté, shtimi i njé ose disa karotave né dietén tuaj mund
té rrisé marrjen e pérgjithshme té fibrave dhe, né kété ményré, té ndihmojé funksionimin e sistemit
tretés. Eshté gjithashtu e réndésishme t& mos konsumohen sasi tepér t& médha karotash pér
periudha té gjata. Konsumimi i tepért mund té shkaktojé karotenemi, njé gjendje né té cilén beta-
karoteni grumbullohet né organizém dhe i jep 1ékurés njé ngjyré té verdhé ose portokalli. Kjo
gjendje zakonisht éshté e padémshme dhe ngjyra e lékurés largohet pasi reduktohet marrja e beta-
karotenit.

Zgjidhni cajin ose quméshtin pér té mbajtur kockat té forta

Quméshti éshté i pasur me léndé ushqyese gé ndihmojné né ruajtjen e shéndetit té kockave,
pérfshiré kalciumin, vitaminén D dhe proteinat. Disa kérkime kané zbuluar se té rriturit gé shtojné
quméshtin né dietén e tyre mund té kené rritje té& vogla té densitetit kockor, vecanérisht né ije dhe
né pjesén e poshtme té shtyllés kurrizore, zona gé mund t& dobésohen me kalimin e moshés. Disa
té dhéna sugjerojné gjithashtu se ¢aji mund té mbéshtesé shéndetin e kockave. Caji pérmban
polifenole dhe antioksidanté té tjeré qé ndihmojné organizmin t& luftojé inflamacionin dhe t&
mbrojé gelizat e kockave. Studimet qé kané krahasuar konsumin e kafesé me até té ¢ajit kané gjetur
se njerézit qé konsumojné ¢aj mund té kené densitet mineral kockor mé té larté sesa ata gé
konsumoijné kryesisht kafe. Si quméshti, ashtu edhe ¢aji mund té jené pjesé e njé ményre
ushgyerjeje dhe stili jetese q& mbéshtet shéndetin e kockave. Megjithaté, asnjéra pije nuk éshté njé
zgjidhje e vetme pér parandalimin e frakturave. Shéndeti i kockave varet nga njé kombinim i
ushqyerjes, aktivitetit fizik dhe faktoréve té tjeré té stilit té jetesés.

Pérshtatni kohén e vakteve me aktivitetin fizik pér mé shumé energji

Koha mé e pérshtatshme pér té ngréné para ushtrimeve varet nga lloji dhe sasia e ushqimit q&
konsumoni. Ushqimi mund té ndikojé si né nivelet e energjisé, ashtu edhe né shqetésimet e
mundshme té tretjes gjaté aktivitetit fizik. Njé vakt i vogél ose njé snack rreth njé deri né dy oré
para stérvitjes mund té sigurojé energji té moderuar pa i dhéné sistemit tretés njé ngarkesé té
madhe. Njé snack i lehté dhe i pasur me karbohidrate rreth njé oré para ushtrimeve mund té
sigurojé gjithashtu njé burim té shpejté energjie. Nga ana tjetér, vaktet mé té médha dhe mé
komplekse éshté mé miré té konsumohen rreth tre deri né katér oré para stérvitjes. Kjo i jep trupit
kohé t€ mjaftueshme pér ta tretur ushgimin pérpara aktivitetit fizik.

Koha e vakteve duhet té pérshtatet edhe me intensitetin e stérvitjes. Pér shembull, konsumimi i njé
vakti t& madh pak para njé aktiviteti me intensitet t& larté mund té rrisé mundésing e té pérzierave,
ngérceve ose shqetésimeve 1€ tjera gastrointestinale. Né njé situaté té tillé, njé snack i vogél dhe i
pasur me karbohidrate rreth njé oré para stérvitjes mund té jeté mé i pérshtatshém. Né pérgjithési,
zakonet e vogla si konsumimi i frutave dhe perimeve té pasura me fibra, ecja pas vakteve, zgjedhja
e ushgimeve gé mbéshtesin kockat dhe planifikimi i duhur i vakteve para aktivitetit fizik mund t&
ndihmojné né krijimin e njé rutine mé t& shéndetshme ushgimore.
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Quméshti bimor mund té ndikojé gjithashtu te antioksidantét e cajit... Pija me 2 pérbérés gé mund t’ju hidratojé dhe t& mbéshtesé shéndetin e lékurés!
4.5 MIN 4 MIN
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Kjo pije mund té ulé rrezikun e kancerit té zorrés sé 8 ushgime qé kané mé shumé klacium se njé goté me Ushgimet qé mund té béhen té rrezikshme nése nuk
trashé me 17%? gumésht! gatuhen si¢ duhet!
2.5 MIN 2.5 MIN 2.5 MIN
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“Destinacionet gé vlejné”, One Vdekja e Giorgos Kryeministri Rama né Bruksel, Nuk ka kompromise me Pranoi se éshté homoseksual,

Albania dhe Business Magazine Mazonakis/Mbyllet klinika ku merr pjesé né Samitin e ta/Shenjat e ZODIAKUT gé kané habit me deklaratén aktori i

né mbéshtetje & agroturizmeve kryheshin kimioterapi ilegale, Euronews pér Turizmin! pak miq! njohur: “E Kishin mé té lehté té
shygiptare! pacientét wrajtoheshin pa licenc! mé shihnin si njé...”

“Dashuria ma ngroh zemrén, Kugezinjté me ndryshime, sot Shkencétarét kapin sinjale Keshilli Bashkiak kérkoi “Villa Sol Lumiére”, njé oaz
shumica e vajzave jané & pér goleadé né San radioje nga njé planet 63 vite pjesémarrjen e Veliajt né paqeje larg kaosit té qytetit!
padashuruara”/Amber Candy: Marino/Gjithcka live né drité larg Tokés! mbledhje, SPAK-u refuzon!
Kur sheh krevatin bosh ng Digitalb!
méngjes...
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Tjetér goditje pér Brad Pitt, vajza
21-vjecare e aktorit 1& famshém

Bypass pa kaluar infarkt? Prof.
Dr. Altin Veshti zbulon kur éshté
i nevojshém operacioni...

(faré ndodh me mél¢iné kur hani
shegé rregullishr?!

Cfaré ndodh me shegerin né gjak
kur shtoni kanellé te mollét?!

6 ushgime komode qé mund té
ndihmojné né mbajtjen mé &
qéndrueshme té sheqgerit né
gjak...

merr vendimin e papritur ndaj
tij...

Kettlebell-et jané njé mjet i
shkélqyer pér forcimin e pjesés

Gfaré ndodh me nivelet e
vitaminés B12 ndérsa plakeni?!

6 ¢ajra qé mund & ndihmojng
lékurén té duket mé e pastér dhe

Zemérimi, ankthi dhe frika nuk
vijné kot? (faré po pérpigen t'ju

Gfaré éshté né té vérteté
kortizoli? Si prodhohet dhe pse

sé poshtme té trupit! e hidrawar... tregojné emocionet taja? trupi nuk mund té funksionojé pa
18?7
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