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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 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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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/75c61c675bf2f649e09029bfd0301a7al4edo0f233f043c2f8bc3fO7df
6153539
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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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e kalimin e viteve, ruajtja e njé peshe té qéndrueshme mund té béhet mé e véshtiré, edhe

pér njerézit qé nuk kané ndryshuar ndjeshém ményrén e té ushqyerit. Ndryshimet né

metabolizém, ulja graduale e masés muskulore, aktiviteti fizik dhe ndryshimet
hormonale mund té ndikojné né ményrén se si organizmi shpenzon dhe ruan energjiné.

Sipas Institutit Kombétar pér Plakjen né SHBA (NIA), mosha éshté njé nga faktorét qé ndikon né
peshé. Me plakjen mund té ndryshojé metabolizmi dhe, pér disa persona, nevojat ditore pér energji
mund té ulen. N&é té njéjtén koh&, humbja e masés muskulore mund té ndikojé né shpenzimin e
energjisé dhe né pérbérjen e trupit.

Njé nga ndryshimet kryesore gé shogérojné moshén éshté humbja graduale e masés muskulore.
Kjo éshté e réndésishme edhe gjaté dobésimit, pasi njé pjesé e peshés sé humbur mund té vijé nga
masa pa dhjamé.

Pér kété arsye, ekspertét e menaxhimit té peshés tek té rriturit mé té médhenj né moshé
rekomandojné q& objektivi t& mos jeté vetém njé numér mé i ulét né peshore, por edhe ruajtja e
muskujve, forcés dhe funksionit fizik.

Aktiviteti fizik mbetet njé nga komponentét kryesoré té menaxhimit té peshés. Pérveg aktivitetit
aerobik, si ecja, bigikleta apo noti, ushtrimet e rezistencés ndihmojné né ruajtjen dhe ndértimin e
masés muskulore.

Njé gasje e tillé mund té jeté vecanérisht e réndésishme me rritjen e moshés, kur humbja e
muskujve béhet mé e zakonshme. Udhézimet pér té rriturit mé té moshuar theksojné kombinimin e
ushtrimeve aerobike me stérvitjen e forcés dhe ushtrime qé ndihmojné ekuilibrin dhe funksionin
fizik.



Né vend té dietave shumé kufizuese, strategjité afatgjata fokusohen te njé ményré ushqyerjeje e
ekuilibruar. Perimet, frutat, drithérat integrale dhe burimet e proteinave me cilési té miré jané pjesé
e njé modeli ushgimor qé mund t& ndihmojé né menaxhimin e peshés.

Proteina merr rénd@ési té vecanté gjaté dobésimit, pasi marrja e mjaftueshme e saj, e kombinuar me
ushtrime force, mund té ndihmojé né ruajtjen e masés muskulore.

Njé tjetér faktor i réndésishém éshté pritshméria. Me kalimin e moshés, ndryshimet né peshé
mund t& mos ndodhin aq shpejt sa mé paré. Kjo nuk do té thoté se humbja e peshés éshté e
pamundur, por se qasja mund té kérkojé mé shumé kohé dhe pérshtatje.

Ekspertét rekomandojné gé objektivat té pérshtaten me gjendjen shéndetésore, nivelin e aktivitetit
dhe masén muskulore té individit, duke shmangur humbjen e shpejté té peshés gé mund té
shogérohet me humbje té& masés muskulore.

Né fund, menaxhimi i peshés me kalimin e moshés nuk lidhet vetém me uljen e kilograméve.
Ruajtja e muskujve, aktiviteti i rregullt fizik, ushqyerja e ekuilibruar, gjumi dhe njé qasje e
géndrueshme jané pjesé e njé strategjie gé synon jo vetém peshén, por edhe shéndetin dhe
funksionimin fizik né afat té gjaté.
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Cfaré i ndodh trurit kur niveli i sheqerit né gjak &shté i lart&?
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Jeni ftohur? Kéto ushgime dhe pije mund té Kur éshté momenti mé i pérshtatshém pér té ngréné Zgjoheni, por nuk mund té lévizni? Cfaré ndodh gjaté
ndihmojné organizmin gjaté rikuperimit! dicka té émbél? paralizés sé gjumit?
2.5 MIN 1 MIN 2.5 MIN

ME TE LEXUARAT

“Vetém patronazhistét e I kané para syve, por burrat nuk i “Shqipéria ka prekur Gjendja misterioze qé shkakion ATTINI - Urban by Design: Nj&
besojné”/Klodiana Lala: Fjalimi i shohin dhe ka njé arsye! fundin"/Klodiana Lala: Duhet t& dhimbje nga grumbullimi i mEnyré e re pér ta jetuar kohén,
Ramés né Rinas, mé i dobéti né ringrihemi, ka nevojé pér yndyrés né kémbé dhe krahé pa rregulla!
histori... mobilizim té njerézve qé e duan
kiété vend. ..
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“Endrra e mjekésisé m’u ndérpre Vinicius zévendésohet nga njé

kur ndodhi COVID-i"/ Heidi sozi? Teoria e quditshme gé po
Baci rréfehet né “Tech Talk™: ¢mend rrjetin: Y1li i Realit éshré
Fama mé erdhi papritur, zhdukur né ményré té papritur
falénderuese pér... pas Batérorit...
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“Destinacionet gé vlejné”, One Vdekja e Giorgos “Nuk dubhet t& rihyja, u stepa

Albania dhe Business Magazine Mazonakis/Mbyllet klinika ku sepse..."/Amber Candy: Nuk

né mbéshtetje té agroturizmeve kryheshin kimioterapi ilegale, mund t& godasésh njé banor gé
shqiptare! pacientét trajtoheshin pa licencé! &shré i lodhur...
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Si té keni njé orup si Monica Pjeshkét apo mallér: Cili frut 6 perimet mé L& mira pér & Kéto ushqime duhet v Jemi té sigurt se keni pérgatitur
Belluci né moshén 62-vjegare? #shté mé i miré pér shéndetin e mbajtur diabetin né nivele & kombinoni patjetér me vezén pér sandui¢ mé paré, por na besoni
Aktorja italiane zbulon dietén retjes? shéndetshme... 1é pasur... se ju duhen 4 késhilla qé té jeté

dhe sekretet e saj: Ha miré, gesh perfekt!
shumé...
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Sa uthull molle duhet té pini ¢do Té hani bullgur rregullisht?! Ja "Vetém patronazhistét e Skandali me ish-drejtoreshén e
dité?! se ¢faré ndodh me trupin aj... besojné"/Klodiana Lala: Fjalimi i SHISH, Klodiana Lala: "Dosja
Ramés né Rinas, mé i dobéti né mé e réndé sa i pérket sigurisé

‘histori.. kombétare..."

Deklarata e Vlora Hysenit drejt
saj, Klodiana Lala: "Jam mésuar
me goditje poshté brezit, jam
krenare pér veten time!"
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Pamija kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar éshté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij &shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



