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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 &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.
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Cfaré ndodh kur hani nektarina?!

A

Gleria Lico
30 Shtator 2026

ektarinat kané njé efekt té moderuar né sheqerin né gjak, kryesisht sepse sheqernat

natyrale qé pérmbajné shoqérohen me fibra dhe ujé.

Sasia e nektarinave qé hani né njé vakt dhe ushqimet me té cilat i kombinoni kané mé
shumé réndési pér sheqerin né gjak sesa veté fruti.
Pér kontrollin e sheqgerit né gjak, fruti i ploté éshté mé i miré se léngu ose format e pérpunuara té
nektarinés, sepse pérpunimi mund té heqé njé pjesé té madhe té fibrave. Nektarinat jané fruta té
émbla dhe té léngshme me bérthamé. Ato kané njé ndikim relativisht té lehté né sheqerin né gjak
pér shkak té pérmbajtjes sé fibrave. Kombinimi i nektarinave me ushqime té pasura me proteina
ose yndyrna té shéndetshme mund ta zbusé edhe mé shumé ndikimin e tyre né sheqerin né gjak.

Cfaré ndodh me sheqgerin né gjak kur hani nektarina?

Kur hani njé nektaring, sheqernat natyrale qé ajo pérmban glukoza, fruktoza dhe saharoza treten,
shpérbéhen dhe pérthithen né qarkullimin e gjakut. Kjo shkakton njé rritje té lehté té sheqerit né
gjak. Megjithaté, nektarinat pérmbajné gjithashtu fibra, shumé ujé dhe njé sasi relativisht té ulét
karbohidratesh pér porcion. Pér kété arsye, sheqernat natyrale té nektarings pérthithen mé
gradualisht sesa sheqeri qé gjendet né ushqime té rafinuara, si émbélsirat ose pijet e gazuara me
sheqer. Né pérgjithési, shumica e njerézve mund té presin njé rritje té kontrollueshme té sheqerit né
gjak, jo njé rritje t& menjéhershme dhe té madhe. Disa kérkime sugjerojné se konsumimi i rregullt i
frutave mund té ndihmojé né ruajtjen e kontrollit t& shéndetshém té sheqgerit né gjak, edhe te
personat me diabet qé duhet ta monitorojné mé nga afér gliceminé.

Ato ngadalésojné zbrazjen e stomakut dhe pérthithjen e sheqgerit né qarkullimin e gjakut. Kjo
ndihmon gé rritja e glukozés té jeté mé graduale dhe zvogélon mundésing e njé rritjeje té



menjéhershme té ndjekur nga njé rénie e shpejté. Fibrat gjithashtu ju ndihmojné té ndiheni té
ngopur pér mé gjaté, duke reduktuar mundésiné gé té hani tepér ose té kérkoni njé ushgim té émbél
pak pas vaktit. Dy gramét e fibrave gé gjenden né njé nektariné mesatare jané kryesisht né lékurén
e hollé dhe té ngrénshme té frutit. Kjo éshté njé nga arsyet pse ngrénia e njé nektarine té ploté, pasi
té jeté laré miré dhe me lékurén e saj, ka tendencé té keté njé ndikim mé té buté né sheqerin né gjak
sesa pirja e léngut té nektarinés ose konsumimi i produkteve té pérpunuara nga té cilat éshté hequr
pjesa mé e madhe e fibrave.

Karbohidratet, sheqeri dhe ndikimi glicemik

Njé nektaring mesatare pérmban rreth 13 gramé karbohidrate. Kjo éshté e réndésishme sepse
karbohidratet shpérbéhen né glukozé gjaté tretjes. Por jo té gjitha karbohidratet ndikojné né
sheqerin né gjak né té njéjtén ményré. Pér kité arsye pérdoren tregues si indeksi glicemik (IG) dhe
ngarkesa glicemike (NG). Indeksi glicemik éshté njé shkallé nga 0 deri né 100 qé tregon se sa
shpejt njé ushqim mund té rrisé sheqerin né gjak. Nektarinat pérgjithésisht kané njé indeks
glicemik t& ulét, rreth 35. Shegemat e tyre treten dhe pérthithen relativisht ngadalé dhe né ményré
té géndrueshme, né vend gé té shkaktojné njé rritje té shpejté. Duke qené se njé porcion normal
pérmban gjithashtu njé sasi té moderuar karbohidratesh, edhe ngarkesa glicemike éshté e ulét. Kjo
do té thoté se ngrénia e njé nektarine nuk ka shumé gjasa té shkaktojé até rritje té forté té shegerit
né gjak qé lidhet me ushqime me indeks té larté glicemik dhe shumé karbohidrate, si buka e bardhé
ose pijet me sheger. Megjithaté, reagimi i sheqerit né gjak ndryshon nga njé person te tjetri.

Ai mund té ndikohet nga:

- metabolizmi;
« niveli i aktivitetit fizik;
+ ndjeshméria ndaj insulinés;

- ményra e pérgjithshme e té ushqyerit.

Prandaj, dy persona gé hané té njéjtén nektaring mund té kené rezultate t& ndryshme né matjen e
sheqerit né gjak.

Me cfaré i kombinoni nektarinat mund té ndryshojé reagimin

Ushgimet q& konsumoni sé bashku me nektarinén mund té ndikojné n& ményrén se si ndryshon
sheqeri né gjak.

Kombinimi i frutit me njé burim proteine ose yndyrash té shéndetshme, si:

- njé feté buké me avokado;
+ njé lugé gjalpé arrash;
+ kos grek natyral;

- mund té ngadalésojé mé tej tretjen.

Kjo mund té ojé né njé rritje mé graduale té sheqerit né gjak, né vend té njé rritjeje t& shpejté.
Arsyeja éshté se proteinat dhe yndyrnat treten mé ngadalé sesa karbohidratet e vetme, duke
ngadalésuar pérthithjen e sheqernave natyrale té frutit. Nga ana tjetér, ngrénia e njé nektarine
vetém, veganérisht me stomak bosh, mund té shkaktojé njé rritje pak mé té shpejté té shegerit né
gjak, megjithése zakonisht kjo rritje mbetet relativisht e moderuar. Gjithashtu, éshté miré té
shmangni kombinimin e nektarinave me ushqime ose pije té tjera me shumé sheqer, pasi disa
burime shegeri gé treten shpejt mund té rrisin mé shumé reagimin e pérgjithshém té shegerit né
gjak.

LAJME TE NGJASHME




4 dietologé tregojné méngjeset e tyre té preferuara pér té mbajtur... A duhet té béni kardio para apo pas ngritjes sé peshave?! Njé fiziolog ushtrimesh
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“Endrra e mjekésisé m'u ndérpre Vinicius zévendésohet nga njé “Destinacionet gé vlejné”, One Vdekja e Giorgos Nuk ka kompromise me
kur ndodhi COVID-i*/ Heidi sozi? Teoria e quditshme gé po Albania dhe Business Magazine Mazonakis/Mbyllet klinika ku ta/Shenjat e ZODIAKUT gé kané
Baci rréfehet né “Tech Talk™: ¢mend rrjetin: Y1Ii i Realit éshié né mbéshtetje 1 agrotrizmeve kryheshin kimioterapi ilegale, pak miq!
Fama mé erdhi papritur, zhdukur né ményré 1 papritur shqgiptare! pacientét rajtoheshin pa licencé!
falénderuese pér... pas Botérorit...

Pranoi se éshté homoseksual,
habit me deklaratén akrori i
njohur: “E kishin mé té lehté té

mé shihnin si njé..."”

“Dashuria ma ngroh zemrén, Kugezinjté me ndryshime, sot Shkencétarét kapin sinjale Késhilli Bashkiak kérkoi
shumica e vajzave jané 1& pér goleadé né San radioje nga njé planet 63 vite pjesémarrjen e Veliajt né
padashuruara”/Amber Candy: Marino/Gjithcka live né drité larg Tokeés! mbledhje, SPAK-u refuzon!
Kur sheh krevatin bosh né Digitalb!
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Mbi 60 vite karrieré, por Robert
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