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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

ADRESA

BURIMI

GJENDJA

KOHA

KAPUR NGA NE

DEKLARUAR NGA
PORTALI

Té hani bullgur rregullisht?! Ja se ¢faré ndodh me trupin tuaj... | Top Albania Radio

https://www.topalbaniaradio.com/te-hani-bullgur-rregullisht-ja-se-cfare-ndodh-me-trupin-
tuaj/

topalbaniaradio.com

online

1 tetor 2026, 15:34:05 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 900 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.

1 tetor 2026, 15:29:04 UTC

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

b7c2c17f997af40c0f944f43d718ae90cc96b5e9538b2f0d3b9clee7362c5dd9

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/b7c2c17f997af40c0f944f43d718ae90cc96hb5e9538b2f0d3b9clee73
62c5dd9
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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.

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 Lifestyle

Té hani bullgur rregullisht?! Ja se ¢faré ndodh me
trupin tuaj...

d

Gleria Ligo
01 Tetor 2026

onsumimi i rregullt i bulgurit mund té ndihmojé tretjen, té mbéshtesé shéndetin e zorréve

dhe t& kontribuojé né njé kontroll mé t& miré té sheqerit né gjak. Bulguri éshté njé ushqim

tradicional me bazé gruri, | pérgatitur nga kokrrat e grurit té ziera paraprakisht, té thara dhe
té copétuara. Ai pérmban fibra dhe léndé ushqyese gé gjenden te drithérat integrale. Edhe pse
kérkimet specifike mbi efektet shéndetésore té bulgurit jané ende té kufizuara, studimet mbi
drithérat integrale sugjerojné se zévendésimi i drithérave té rafinuara me drithéra integrale mund té
ndihmojé tretjen, rregullimin e shegerit né gjak dhe shéndetin afatgjaté té zemrés.

1. Pérmiréson tretjen dhe ju siguron fibra

Njé nga pérfitimet mé té menjéhershme t& konsumimit t& bulgurit éshté rritja e marrjes sé fibrave.
Njé filxhan bulgur té gatuar, rreth 182 gramé, pérmban rreth 8,19 gramé fibra, gé pérbén pothuajse
30% té vlerés ditore t& rekomanduar prej 28 gramésh. Fibrat mund t’i béjné vaktet mé ngopése dhe,
si rezultat, mund t& ndihmojné né kontrollin e oreksit. Studimet qé kané krahasuar ushgimet me
drithéra integrale me ato té prodhuara nga drithéra té rafinuara kané treguar se vaktet me drithéra
integrale mund t& rrisin ndjenjén e ngopjes.

Bulguri ruan krundet, embrionin dhe endospermén e kokrrés sé grurit, ndaj konsiderohet njé drithé
integral. Ndérsa mielli i rafinuar i grurit humbet krundet dhe embrionin gjaté pérpunimit, bulguri
ruan mé shumé fibra, vitamina, minerale dhe pérbérés bimoré qé mund té& mbéshtesin mikrobiotén
e zorréve dhe shéndetin né pérgjithési. Proceset e gatimit dhe pérpunimit gé pérdoren pér
prodhimin e bulgurit mund té ndikojné gjithashtu né pérthithjen e 1éndéve ushgyese. Kéto procese



MUNQ T€ UL Sasine e Perperesve si aclal MK, 1 Clil MUnd e 1anet me minerate si NeKurt, Zinku,
kalciumi dhe magnezi dhe t& kufizojé pérthithjen e tyre.

2. Mund té ndihmojé shéndetin e zorrés sé trashé

Rritja e marrjes sé fibrave pérmes ushgimeve si bulguri i shton volum jashtéqitjes, ndihmon
mbetjet t& lévizin népér aparatin tretés dhe mund té parandalojé kapsllékun, duke favorizuar
jashtéqitje mé té rregullta. Studimet vézhguese kané lidhur gjithashtu marrjen e larté té fibrave me
njé rrezik mé té ulét té kancerit kolorektal. Fibrat dhe karbohidratet e tjera gé gjenden né drithérat
integrale arrijné né zorrén e trashé, ku fermentohen nga bakteret e zorréve dhe shndérrohen né
acide yndyrore me zinxhir té shkurtér, pérfshiré butiratin. Ky pérbérés konsiderohet i dobishém pér
gelizat & veshin zorrén e trashé. Né njé studim tetéjavor, njé dieté e pasur me drithéra integrale
rriti nivelet e butiratit né jashtéqitje dhe shpeshtésiné e jashtégitjes, krahasuar me njé dieté té
bazuar né drithéra té rafinuara.

3. Mund t& ndihmojé né mbajtjen mé té géndrueshme té shegerit né gjak

Struktura e kokrrave té grurit né bulgur mund té ngadalésojé tretjen e niseshtesé dhe rritjen e
sheqerit né gjak pas njé vakti. Kjo mund té jeté e dobishme pér kontrollin metabolik dhe mund t&
lidhet me njé rrezik mé t& ulét té rezistencés ndaj insulinés. Dy studime & médha kané lidhur
konsumimin e drithérave integrale me njé rrezik mé té ulét pér zhvillimin e diabetit té tipit 2. Njé
analizé sistematike qé pérfshiu mé shumé se 463 mijé persona zbuloi se individét gé konsumonin
mé shumé drithéra integrale kishin njé rrezik 21% mé té ulét pér té zhvilluar diabet té tipit 2,
krahasuar me ata qé konsumonin mé pak. Njé tjetér analizé, e cila ndoqi afro 195 mijé té rritur
amerikané pér njé periudhé mesatare prej 24 vitesh, zbuloi se personat me konsumin mé 1é larté té
drithérave integrale kishin nj& normé 29% mé té& ulét té zhvillimit t& diabetit té tipit 2 krahasuar me
grupin me konsumin mé té ulét.

4. Mund té keté pérfitime pér zemrén

Njé dieté e pasur me drithéra integrale, pérfshiré bulgurin, &shté lidhur me rezultate mé t& mira pér
shéndetin kardiovaskular. Njé meta-analizé e madhe, gé pérfshiu rreth 1.2 milioné persona, zbuloi
se ¢do 30 gramé shtesé drithérash integrale té konsumuara né dité shogérohej me njé rrezik mé té
ulét t& sémundjeve koronare t& zemrés, sémundjeve kardiovaskulare dhe vdekshmérisé nga té
gjitha shkaget. Konsumimi mé i larté i drithérave integrale éshté lidhur gjithashtu me njé rrezik mé
té ulét pér zhvillimin e hipertensionit, ose presionit & larté t& gjakut. Njé analizé sistematike q&
pérfshiu rreth 183 mijé persona dhe 34 mijé raste hipertensioni zbuloi se individét me konsumin
mé té larté té drithérave integrale kishin njé rrezik 26% mé té ulét pér té zhvilluar hipertension
krahasuar me ata gé konsumonin mé pak.

Cfaré duhet té dini para se té shtoni bulgurin né diet&é?

Bulguri éshté njé produkt me bazé gruri dhe pérmban gluten. Pér kété arsye, nuk éshté i
pérshtatshém pér personat me sémundje celiake, alergji ndaj grurit ose ndjeshméri jo-celiake ndaj
glutenit. Disa persona me aparatin tretés té ndjeshém mund té reagojné edhe ndaj fruktaneve gé
gjenden né bulgur. Gruri pérmban karbohidrate té fermentueshme té quajtura fruktane, té cilat
mund t& shkaktojné fryrje dhe shgetésime te disa persona me sindromén e zorrés sé irrituar. Nise
nuk jeni mésuar té konsumoni shumé fibra, késhillohet gé bulgurin ta shtoni gradualisht né dieté.
Fillimi me porcione té vogla mund té ndihmojé né shmangien e gazrave, fryrjes dhe shqetésimeve
té pérkohshme té barkut g& mund té shfagen kur marrja e fibrave rritet papritur. Né pérgjithési,
bulguri éshté njé drith integral i pasur me fibra dhe mund té jeté njé alternativé ushqyese ndaj
drithérave té rafinuara. Konsumimi i tij si pjesé e njé diete té ekuilibruar mund t& mbéshtesé tretjen,
shéndetin e zorréve, kontrollin e sheqgerit né gjak dhe shéndetin kardiovaskular.
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