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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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Si té keni njé trup si Monica Belluci né moshén 62-vjecare? Aktorja italiane zbulon dietén dhe sekretet e
saj: Ha miré, gesh shumé... | Top Albania Radio
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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/6b55a97f7395fdaec9241a61fb090f2635f92877bb21f926e80acd195
7e6d63f
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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 1f a radio can do all this...

Q @ TOP RADIO ® 4@

Radio Shows Podcasts Lajme Magazine Lifestyle Horoskopi TimeQuiTirana Top Awards

Celebrities Gossip

Si té keni njé trup si Monica Belluci né moshén 62-
vjecare? Aktorja italiane zbulon dietén dhe sekretet e
saj: Ha miré, gesh shumé...
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ktorja e famshme italiane, Monica Bellucci, ka zbuluar ndér vite disa nga sekretet e saj

pér té ruajtur formén dhe pér t’a pérjetuar plakjen me getési. Né vend té dietave t& rrepta

dhe stérvitjeve intensive, ajo preferon njé qasje shumé mé té relaksuar, ku nuk mungojné
pasta, émbélsirat dhe vera. Bellucci, e cila mbushi 62 vjeg kété javé, ka folur shpesh pér ményrén
se si kujdeset pér veten dhe pér filozofiné e saj ndaj ushgimit, aktivitetit fizik dhe procesit té

plakjes.

Né njé intervisté té dhéné né vitin 2015, aktorja ndau njé formulé té thjeshté pér té jetuar miré:

“Ha miré, pi miré, béj seks té miré dhe qesh shumé.”

Ajo ka pranuar gjithashtu se i pélqejné émbélsirat dhe pasta, ndérsa heré pas here shijon njé goté
veré dhe, shumé rrallg, edhe njé cigare. Bellucci &shté pérshkruar si ndjekése e njé stili ushgyerjeje
té frymézuar nga dieta mesdhetare, me perime, fruta, proteina té dobéta, vaj ulliri, arra dhe
avokado. Ajo i kushton réndési edhe madhésisé sé porcioneve, duke i lejuar vetes té hajé ushqimet
gé pélgen pa e tepruar.

Njé tjetér element i rutinés sé saj éshté ngrénia e pesé vakteve gjaté dités: méngjes, dreké dhe
darké, té shogéruara nga dy vakte té vogla mes tyre. Sa i pérket aktivitetit fizik, 62-vjecarja nuk
#shté adhuruese e stérvitjeve intensive. Ajo ka treguar se praktikon heré pas here Pilates, kryesisht
pér kénaqési dhe lévizshméri, ndérsa noti &shté njé nga aktivitetet qé preferon. NE disa periudha,
ajo ka théné se noton disa heré né javé pér rreth 45 minuta.



“Ushtrohem, sigurisht, pak, dhe mbaj dieté pak kur duhet t¢ punoj, por nuk jam e fiksuar pas
késaj ", éshté shprehur ajo.

Bellucci ka theksuar gjithmoné se ka qené njé grua me forma dhe se nuk ka synuar té jeté tepér e

dobét.

“Kam gené gjithmoné njé grua me forma, nuk kam gené kurré aq e dobét; kjo éshté natyra

ime", ka théné aktorja.

Pér Belluccin, bukuria nuk lidhet vetém me pamjen fizike. Aktorja ka folur hapur edhe pér
ményrén se si e sheh procesin e plakjes, duke kundérshtuar idené se kalimi i viteve duhet &
konsiderohet dicka negative pér graté.

“Dua té plakem né njé ményré pagésore. Kur je 50 apo 60 vjeg, nuk ke (€ njéjtat nevoja si kur

Jje 20", ka deklaruar ajo.
Sipas saj, me kalimin e viteve ndryshon edhe perspektiva ndaj jetés.

“Té plakesh do té thoté se ke fatin té jesh gjallé dhe ke ende njé horizont pérpara. Pér mé

teper, pjekuria sjell njé dhuraté té mrekullueshme: shképutjen.”
Aktorja ka folur gjithashtu pér standardet e industrisé sé filmit dhe presionin qé graté té duken
gjithmoné té reja.

“Nese plakesh dhe e pranon procesin me dinjitet, ose vdes. Duke e paré késhtu, uné preferoj té

plakem njé mijé heré”, éshté shprehur ajo me humor.

Pér Belluccin, té ndihesh e bukur éshté dicka q& shkon pértej asaj qé shohin té tjerét.

LAJME TE NGJASHME

A duhet té béni kardio para apo pas ngritjes sé peshave?! Njé fiziolog ushtrimesh Kur &shté momenti mé i pérshtatshém pér té ngréné dicka té émbgl?
pérgjigjet... 1 MIN
3 MIN

Nutricionisti zbulon ¢faré e dallon dietén e Cristiano Domatja dhe avokadoja, kombinimi qé ndihmon trupin Do t& habiteni kur t& mésoni se ¢faré ndodh me trurin
Ronaldos nga té tjerat? té pérthithé mé shumé antioksidanté e njé gruaje gjaté shtatzénisé dhe mé pas...

2.5 MIN 1 MIN 4.5 MIN
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Si té keni njé trup si Monica Pjeshkét apo mollér: Cili frut 6 perimet mé t& mira pér & Kéto ushgime duhet i Jemi té sigurt se keni pérgaritur
Belluci né moshén 62-vjecare? #shté mé i miré pér shéndetin e mbajtur diabetin né nivele & kombinoni patjetér me vezén pér sandui¢ mé paré, por na besoni
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dhe sekretet e saj: Ha miré, gesh perfekt!
shumé...
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Sa uthull molle duhet té pini gdo Té hani bullgur rregullisht?! Ja "Vetém patronazhistét e Skandali me ish-drejtoreshén e
dité?! se ¢faré ndodh me trupin twaj... besojné"/Klodiana Lala: Fjalimi i SHISH, Klodiana Lala: "Dosja

Ramés né Rinas, mé i dobéti né mé e réndé sa | pérket sigurisé



Deklarata e Vlora Hysenit drejt
saj, Klodiana Lala: "Jam mésuar
me goditje poshté brezit, jam
krenare pér veten time!"”
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