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Factcheck.al - arkiv i pandryshueshém i mediave shqiptare VERSIONI 1

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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Pse béhet mé e véshtiré t& humbni peshé me kalimin e moshés? Ja ¢faré ndryshon né organizém

https://piranjat.al/lifestyle/pse-behet-me-e-veshtire-te-humbni-peshe-me-kalimin-e-moshe
s-ja-cfare-n-i107170
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online

2 tetor 2026, 09:26:16 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 900 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.
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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/c0382bd272f6c3d75e207626c9b5eb1893cc8cOac2afc208dla8c72ed
eea4996

https://factcheck.al/artikuj/A-487276 Prodhuar 2 tetor 2026, 09:35:28 UTC



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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LIFESTYLE

Pse béhet mé e véshtiré té humbni peshé me kalimin e moshés? Ja ¢faré ndryshon né
organizém

Piranjat Pérditésimi i fundit 2 Tetor 2026, 11:19

it

Me kalimin e viteve, ruajtja e njé peshe té géndrueshme 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.

Y

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, nevojar ditore pér energji
mund té ulen. Né té njéjtén kohe, humbja e masés muskulore mund té ndikojé né shpenzimin e energjisé dhe né pérbérjen e trupit.

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

Pér kété arsye, ekspertét e menaxhimit té peshés tek té rriturit mé & médhenj né moshé rekomandojné qé objektivi & 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 t& menaxhimit té peshés. Pérveg aktivitetit aerobik, si ecja, bigikleta apo noti, ushtrimet e rezistencés ndihmojné né ruajtjen dhe ndértimin e
masés muskulore.

Njé qasje 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 t& miré jané pjesé e
njé modeli ushgimor gé mund té ndihmojé né menaxhimin e peshés.

Proteina merr réndési té vecanté gjaté dobésimit, pasi marrja e mjaftueshme e saj, e kombinuar me ushtrime force, mund t& 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 gasja mund té kérkojé mé shumé kohé dhe pérshtatje.

Ekspertét rekomandojné qé objekrivat té pérshtaten me gjendjen shéndetésore, nivelin e aktivitetit dhe masén muskulore té individit, duke shmangur humbjen e shpejté té peshés qé mund t&
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, aktviteti i rregullt fizik, ushqyerja e ekuilibruar, gjumi dhe njé qasje e
qéndrueshme jané pjesé e njé strategjie qé synon jo vetém peshén, por edhe shéndetin dhe funksionimin fizik né afat té gjaté.



Artikuj te sugjeruar

LIFESTYLE 2 Tetor07:00

E premte e zezé! Disa shenja shlyejné borxhet, por té tjerat rrezikojné kriza financiare

DashiMos e humbni kohen me gjera te kota sot juve ge jeni ne njé lidhje, por pérqendrohuni tek gjerat mé me réndési. Vetém ne k&eu...

LIFESTYLE 1 Tetor23:48

Venusi hyn né retrogradé mé 3 tetor! Dashurité e vjetra rikthehen? Ja cfaré na pret deri né néntor...

Tetori nis me njé nga ngjarjet astrologjike mé té pérfolura té vitit. M& 3 tetor 2026, Venusi nis retrogradén né shenj&e...

LIFESTYLE 1 Tetor22:47

Sémundja e arterieve nis mé herét, shenja té saj gjenden edhe te té rinjté

Ateroskleroza, grumbullimi gradual i pllakave brenda arterieve qé shkakton pjesén mé té madhe té sémundjeve kardiovaskulare, mund ...

LIFESTYLE 1 Tetor13:14

Cdo lékuré ka nevoja té ndryshme, ndaj rutina duhet pérshtatur sipas tipit té saj. Lékura e yndyrshme ka nevojé p&e...

LIFESTYLE 1 Tetor13:02
A e dinit se sot éshté Dita Ndérkombétare e Kafesé?

Sot éshté Dita Ndérkombétare e Kafesé. Vémendja né kété vit i kushtohet ndryshimeve klimaterike, efektit E1 Ni&n...

LIFESTYLE 1 Tetor12:11

Monica Bellucci rréfen sekretin e bukurisé: “Njé jeté e pasur e brendshme”

Aktarja e njohur italiane, Monica Bellucci, ka folur hapur pér kalimin e kohés, plakjen dhe ményrén se si ka ndryshuar kéndvéshr...

LIFESTYLE 1 Tetor12:02

Disa nga mendjet mé t& médha té historisé, si Albert Einstein dhe Charles Darwin, njiheshin pér zakone dhe ményra sjelljeje...

LIFESTYLE 1 Tetor11:15

Térheqja &shté individuale dhe nuk ka njé rregull universal qé pércakton se ¢faré do té térheqé v&eum...

LIFESTYLE 1 Tetor06:58

DashiMarrédhénia ne cift do jete shume e mire mjafton te béni edhe ndonjé l&shim me tepér. Ne disa momente do iu duket ve...

LIFESTYLE 30 Shtator23:41

Uthulla e mollés apo uji me limon: Cila éshté mé e miré pér tretjen?

Uji me limon mund té ndihmojé tretjen duke nxitur prodhimin e acidit té stomakut. Si uthulla e mollés, ashtu edhe uji me limon mund té ...

ME TE VIZITUARAT

AKTUALITET 1 Tetor

Videot intime qé jané shpérndaré né rrjetet sociale, ku pretendohet se shfaget kompozitori Adrian Hila me disa personazhe té njo...

SHOWRBIZ 1 Tetor
“MEé kontaktoi sot”/ Gazetari Elton Tozaj zbulon...

Elton Tozaj ka béré njé tjetér deklaraté lidhur me videot intime qé kané qarkulluar ditét e fundit né rrjet, duke z...



AKTUALITET 1 Tetor

Policia urdhéron qé Ardian Hila té shogérohet m...

Policia e Tiranés ka kérkuar t& marré né pyetje kompozitorin Ardian Hila né lidhje me publikimin né internet t& disa v...

Piranjat News INVESTIGIME 29 Shtator11:57

Njé rrjet 1 organizuar gé vepron pértej kufijve dhe qé dyshohet se pérfiton shuma té konsiderueshme nga trafikimi i emigrant&eum...

video

PIRANJAT SHOW - SEZONI 10 EPISODI 2




PIRANJAT SHOW - SEZONI 10 EPISODI 2

Nga burgu né arrest shtépie: Eduard Limaj rikthehet te pérndjekja e grave!




Haris Vongli: Dua té kthehem né Shqipéri pér Davidin, tim bir.

Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar €shté 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.



