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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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KOHA

KAPUR NGA NE 30 shtator 2026, 15:20:30 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 900 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.

DEKLARUAR NGA 30 shtator 2026, 15:18:24 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 fb22ee35645fflala785b5d5a9332dfefcOe34dcf6b6d3a2edOb9ce48aeee870
TEKSTI 3e53f79dal1a4254b36629784940a25f1cca513d03bd5aaf597a6470b505el1ce?2
PAMJA 0b93e44fcd272b023fbccbb421384a34b00c9d0d06578ddaaa7034935bb86a54

ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE 7df687611afeba4162188684ffe77df080731290567cc62d2ddfa96af2aad67f
E MEPARSHMJA -
RRENJA MERKLE —

ANKORIMI nuk éshté ankoruar ende
Kjo hyrje nuk éshté pérfshiré ende né asnjé pemé Merkle té dérguar. Zinxhiri i hash-eve provon rendin dhe integritetin; koha jo.

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/7df687611afeba4162188684ffe77df080731290567cc62d2ddfag6af
2aa467f
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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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Njé kirurg i zemrés tregon cfaré ha gjaté njé dite dhe
rutina e tij e méngjesit mund t’ju habisé!

I

Gleria Ligo
30 Shtator 2026

TOP ALBANIA RADIO

irurgu kardiovaskular Dr. Jeremy London, i cili ka mé shumé se 25 vjet pérvojé, ndan ngé

rrjetet sociale késhilla pér ushgyerjen dhe stilin e jetesés gé lidhen me shéndetin e zemrés.

Né njé video té fundit, ai tregoi se ¢faré ha gjaté njé dite té zakonshme pune, nga méngjesi
deri né darké. Njé dietologe vlerésoi se ményra e tij e té ushgyerit &shté pérgjithésisht e ekuilibruar,
megjithése mund té pérfshijé edhe mé shumé perime dhe ushgime t& pasura me fibra.

Méngjesi

London e nis ditén shumé herét, rreth orés 4:25 té méngjesit, dhe gjéja e paré gé bén éshté té
hidratohet. Ai pi njé goté ujé rubineti dhe shton edhe njé masé pluhuri multivitaminash. Megjithaté,
marrja e mjaftueshme e frutave, perimeve, drithérave té plota dhe proteinave pérmes ushqimit
duhet té jeté prioriteti kryesor pér plotésimin e nevojave ushqyese. Pas njé zhytjeje né ujé té ftohtg,
té cilén ai e pérdor si pjesé té rutinés sé méngjesit, London pi njé filxhan kafe té zezé. Kjo mund
té duket e habitshme, por kafeja éshté lidhur né disa studime me pérfitime pér shéndetin e zemrés.
Artikulli pérmend gjithashtu kérkime qé kané gjetur njé lidhje midis konsumimit té kafesé dhe njé
rreziku mé té ulét pér disa probleme té ritmit & zemrés.

Meéngjesin e tij e nis me njé mollé dhe njé banane. Kur ndihet mé i uritur, ai ha dy petulla té
pérgatitura me té bardha veze, térshéré dhe banane. Sipér tyre vendos kos kokosi té pérzier me
pluhur proteinash dhe shton disa boronica. Ky kombinim siguron proteina, fibra dhe fruta dhe
mund ta ndihmojé t& ndihet i ngopur dhe energjik deri né dreké.

Dreka



Pér dreké, London e mban ushgimin relativisht té thjeshté, vecanérisht pasi kryen njé stérvitje té
shpejté pér muskujt e shpatullave. Vakti kryesor éshté njé tas me pulg, patate t& émbla dhe oriz, i
mbuluar me djathé parmixhano té griré. Né ané té vaktit ai konsumon njé sallaté té vogél me speca,
avokado dhe domate, t& shogéruar me vinegreté balsamike. Pér t& kénaqur déshirén pér dicka té
@mbél, ai ha gjithashtu fruta té freskéta, ku pérfshihen kivi, rrush, pjepér, ananas dhe luleshtrydhe.

London shpjegon se pérpiget t& pérgatisé paraprakisht njé sasi t&é madhe t& kétyre ushqimeve, né
ményré qé ushqimi i shéndetshém té jeté gjithmoné i gatshém dhe i pérshtatshém pér njé dité té
ngarkuar. Dreka e tij pérfshin njé shuméllojshméri té konsiderueshme ushgimesh bimore. Sipas
dietologes, kjo shuméllojshméri mund té jeté e dobishme pér mikrobiomén e zorréve, pasi
konsumimi i njé game té gjeré ushqimesh bimore siguron lloje t& ndryshme fibrash dhe pérbérésish
ushgyes.

Darka

Darka e London éshté pak mé e pazakonté krahasuar me vaktet e tjera. Ai ha njé hamburger me
vezé dhe avokado, sé bashku me peté pad thai pa gluten. Vaktin e shogéron me njé goté ujé. Sipas
dietologes Jessica Ball, M.S., RD, ményra e pérgjithshme e té ushqyerit t& London duket e
ekuilibruar dhe e pérshtatshme pér stilin e tij té jetesés. Menuja pérmban ushgime té pasura me
fibra, si avokado dhe fruta, por ajo do té déshironte té shihte njé larmi mé té madhe perimesh dhe
mé shumé ushqime té pasura me fibra, si fasulet ose drithérat e plota pérveg térshérés.

Cfaré mund té mésojmé nga kjo ményré ushgyerjeje?

Njé nga pikat kryesore éshté se njé dieté e shéndetshme nuk ka njé model t& vetém qé funksionon
pér té gjithé. Ushgyerja e London pérfshin proteina, fruta, perime, drithéra dhe yndyrna té
shéndetshme, por pérbérja e vakteve duhet té pérshtatet me nevojat, preferencat, aktivitetin fizik
dhe stilin e jetes@s sé secilit person. Pérfshirja e frutave dhe perimeve té ndryshme gjaté dités mund
té rrisé marrjen e fibrave dhe té sigurojé njé shuméllojshméri vitaminash, mineralesh dhe
pérbérésish bimoré. Ushgime si avokado, boronicat, mollét, bananet dhe perimet e ndryshme mund
té jené pjesé e njé modeli té ekuilibruar ushqyerjeje.

Gjithashtu, pérgatitja paraprake e vakteve mund ta b&jé mé té lehté zgjedhjen e ushgimeve
ushqyese gjaté ditéve t& ngarkuara. Né vend qé t& mbéshteteni te ushqimet e shpejta kur jeni té
uritur, mund té keni gati vakte gé pérmbajné proteina, fibra, fruta ose perime dhe burime té
pérshtatshme karbohidratesh. Né fund, nuk éshté e nevojshme té kopjoni saktésisht dietén e njé
kirurgu té zemrés pér té ushqyerit shéndetshém. Ajo gé funksionon pér njé person mund t& mos jeté
zgjedhja mé e pérshtatshme pér njé tjetér. Qéllimi &shté t& krijoni njé ményré ushgyerjeje té
ekuilibruar, fleksibél dhe té géndrueshme gé pérshtatet me nevojat dhe preferencat tuaja.

LAJME TE NGJASHME

E anashkaloni méngjesin? Cfaré i ndodh trupit oré pas ore? Méngjesi me proteina po fiton popullaritet: ekspertét tregojné pérfitimet!

5 MIN 1 MIN
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Cilat jané zakonet e mbrémjes qé mund té ndikojné Disa ushqime “t& shéndetshme” gé i konsumoni né Cfaré & hani pér njé gjumé mé té miré natén?
drejtpérdrejt né plakjen e shéndetshme? méngjes nuk jané aq té mira? Cilat dhe pse? 1 mIN
2.5 MIN 1 MIN

ME TE LEXUARAT
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Vinicius zévendésohet nga njé Késhilli Bashkiak kérkoi “Destinacionet gé vlejné”, One Vdekja e Giorgos MNuk ka kompromise me
sozi? Teoria e cuditshme gé po piesémarrjen e Veliajt né Albania dhe Business Magazine Mazonakis/Mbyllet klinika ku ta/Shenjat e ZODIAKUT qé kané
¢mend rrjetin: Y1li i Realit &shté mbledhje, SPAK-u refuzon! né mbéshtetje & agrorizmeve kryheshin kimioterapi ilegale, pak miq!

zhdukur né ményré té paprimr shqiptare! pacientét rajtoheshin pa licencé!

pas Botérorit...

Pranoi se éshté homoseksual,
habit me deklaratén aktori i
njohur: “E kishin mé té lehté &
mé shihnin si njé..."”

“Dashuria ma ngroh zemrén, Kugezinjté me ndryshime, sot Shkencétarét kapin sinjale Kryeministri Rama né Bruksel,
shumica e vajzave jané & pér goleadé né San radioje nga njé planet 63 vite merr pjesé né Samitin e
padashuruara™/Amber Candy: Marino/Gjithcka live ni drité larg Tokés! Euronews pér Turizmin!
Kur sheh krevatin bosh né Digitalb!
méngjes. ..

EDITORI SUGJERON

Njé kirurg i zemrés regon ¢faré Rama nuk e fton né takimin me “Endrra e mjekésisé m’u ndérpre Tjetér goditje pér Brad Pirt, vajza Bypass pa kaluar infarkt? Prof.
ha gjaté njé dite dhe rutina e tij e sportisté e trajneré, shpéthen kur ndodhi COVID-i"/ Heidi 21-vjecare e aktorit t& famshém Dr. Altin Veshti zbulon kur éshté
méngjesit mund t'ju habisé! Daniel Godelli: “M@ jané béré Baci rréfehet né “Tech Talk™ merr vendimin e papritur ndaj i nevojshém operacioni...
padrejtési, po té isha marré me Fama mé erdhi papritur, tij...

parti...” falénderuese pér...




Cfaré ndodh me mélging kur hani
shegé rregullishe?!

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

6 ushgime komode gé mund té
ndihmojné né mbajtien mé 1&

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

Cfaré ndodh me nivelet e
vitaminés B12 ndérsa plakeni?!

qéndrueshme té sheqerit né 58 poshtme 1é rupit!
gjak...
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